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Uvod

Snad kazdy pecovatel ¢as od ¢asu premysli nad tim, zda vSechno, co pro svého
blizkého déla, je zdroven i tim nejvhodnéjsim, co mu miiZe nabidnout. Pokud
se nékdy dostavi jakdkoli sebemensikrize, mize potom pecujici inklinovat k se-
beobvifiovani. Casto jej mohou prondsledovat myslenky typu: ... kdybych si
vsiml diiive, mohl bych..., které jsou jisté velmi nepifjemné a pro dalsi péci
svym zplisobem nebezpecné a devastujici, protoZe stavi pecovatele do nejisté
role. Co kdyZ budu znovu chybovat? Co kdyz si znovu nevSimnu? Nen{ jist€jsi
azodpoveédnéjsi péce profesiondlni?

Rozdil mezi pecovatelem laikem a pecovatelem profesiondlem/odbornikem je
stanoven predevsim trovni jejich znalosti a drovni zkuSenosti, které za dobu
své ,praxe* ziskali. Laicky pecovatel rovnéz denné vidi svého pacienta, rovnéz
hledd nejvhodnéjsi postupy v oSetfovani a rovnéZ, i kdyZ zpravidla az po del-
$§im Case pecovdni, dokdze vyhodnotit projevy nemocného. Jeho problémem
vsak je, Ze nevi, ¢eho si m4 v$imat a co md sledovat.

Existuji takzvané koncepcni modely oSetiovatelské péce, které - velmi jedno-
duse feceno - slouzi profesionaliim jako voditko v posouzeni aktudlniho stavu
jednotlivych pacienti. Profesiondlové maji k dispozici i mnoZstvi hodnoticich
technik a testi, které jim v tomto smyslu vyrazné pomdhaji (viz prilohy ¢. 1
a¢. 2). Nékteré z nich jsou pouZitelné i pro laické pecovatele a mohou jim slou-
Zit jako pomiicka pro zlepSeni péce o svého blizkého nebo pomoci vcas odha-
lit nepfiznivé symptomy (pfiznaky). OvSem sebelépe pripraveny a vyplnény
test ¢i hodnotici technika nenahradi zkuSené oko pecovatele. Sestry i 1ékari
se po dobu svého studia uci, co vSechno je nutné u pacienti sledovat, opako-
vané jsou upozoriiovani na nezbytnost sledovat pfiznaky komplexné, hovoii
se Casto o holistickém (to znamend celostnim) pfistupu k clovéku. Jinak feceno
pokud se objevi u nemocného clovéka problém napiiklad s vyprazdilovanim,



nemusi byt pficina pouze v tlustém stfevé, a proto je nutné sledovat clovéka
jako celek. Laicky pecovatel je o praktické zkuSenosti vétSinou ochuzen a musi
informace slozité vyhleddvat v literatufe, pomoci internetu, konzultacemi
s dalsimi pecovateli apod.

Touto piiruckou se chceme pokusit laickému pecovateli jeho tikol ulehcit. Na-
jde v ni praktické rady a zkuSenosti, ¢eho si jako pecovatel ma pii péci o svého
blizkého vsimat, a informace, jak mizZe zanedbani néjakého zdsadniho faktu
zabranit.

hledy zdravotni sestry na oSetfovatelskou problematiku. Dopliiuje tak texty
psané z hlediska lékarské profese o dalsi prakticky rozmeér.
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CO JE DOBRE VEDET

Dychdni znamend Zivot. Bez dechu se ¢lovék obejde pouhych pdr minut. Uz
po tiech minutdch bez kysliku jsou ohroZeny mozkové buriky, ajestlize zastava
dechu trvi delsi dobu, dochdzi k jejich odumfeni. Dychani patii mezi zikladni
Zivotni potieby a vyznam dychdni je spojovén se zdsadnimi okamZiky v lidském
Zivoté. Pfi narozeni ditéte vSichni netrpélivé ocekavaji prvni nadechnuti no-
vého clovicka, naopak pii odchodu ¢lovéka z Zivota pozemského se snazime
jeho posledni vydechnuti oddalit. Kdo by spocital, kolikrdt matka ve svém Zi-
voté kontroluje, zda jeji dité dychd, kolikrdt kontrolujeme ze stejného diavodu
své blizké, pokud jsou ohroZeni na Zivoté. I pro vyjadreni velkého piekvapeni,
uzasu, nepochopenti, rozladéni pouzivime casto uslovi ,...stdl tam bez dechu®.
Co presnéji dokdze vyjadrit okamzity emociondlni stav clovéka nez tato Ctyfi
jednoducha slova.

Dychdni vétsina lidi vnim4 jako naprosto samoziejmou véc, dychat umime
od narozeni a obyCejné ndm nedd ani velkou ndimahu. Teprve v okamziku, kdy
se dostavi prvni problémy, pfehodnocujeme sviij ndzor a hledime, kde na-
stal problém. PFicinou miZe byt nemoc infekéniho nebo kardidlniho pivodu.
K problémim s dychdnim miZe dojit také v diisledku dlouhodobého pobytu
v nevhodném prostredi (prach, smog, pyly apod.) a ¢asto zpiisobuji problémy
s dychdnim samoziejmé cigarety.

Dychani zajiStuje dodavku kysliku do krve a krevni systém napomahd predani
ziskaného kysliku na bunécné drovni jednotlivym orgdnim. Odtud odebird
kyslicnik uhlicity, ktery se stejnou cestou dostdva do plic, a odtud je vydecho-
van do okolniho prostredi. Dychdni je tedy pomérné slozity dé¢j, na kterém se
podili predevsim plice a mozek, pricemz jsou na sobé oba orgdny Zivotné zd-
vislé. Dospély clovék se v klidu nadechne piiblizné 14 az 16krit za minutu.
Pokud se vénuje néjaké fyzické aktivité nebo dojde k emociondlnimu vypéti,
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dechovi frekvence se imérné dané situaci zrychluje. Naopak pokud clovék spi,
jeho dechova frekvence se sniZuje. Budete-li chtit dech méfit, potom je nutné,
aby o tom dotycny nevédél, protoze dech miZzeme vili ovlddat. Je dobré sle-
dovat dechovou frekvenci v dobé odpocinku, za klidného rozhovoru, nebo
se tvarit, Ze kontrolujete pulz, podobné jako zdravotnici. DileZitd je rovnéz
hloubka dychdni, a to pfedevsim u nemocnych lidi, ktefi maji tendenci dychat
povrchné, napriklad kvili unavé, bolestem, nebo celkovému vycerpéni. Tento
stav je velmi nebezpecny pfedevsim u leZicich starsich lidi, u kterych mize do-
jit v plicich k hromadén{ hlenu a rozvoji infekce.

Zakladni pfiznak ve spojitosti s poruchami dychdni pfedstavuje dusnost, tedy
ztizené dychdni. MizZe se projevit jako velmi nepffjemny az Zivot ohroZzujici
stav. Pfi vystupiiované dusnosti md clovék strach ze smrti z uduseni a jednd
velmi emociondlné. Dusnost mize doprovizet nejen choroby plicni, jako je
astma, zdpal plic nebo tuberkul6za, ale také choroby srdce, a to predevsim
srdecni selhdvani. Projevi-li se poprvé ndhle a je-li déletrvajici a zdvaina, je
to vzdy divod pro okamZité pfivoldni odbornika. Pokud je dusnost mirnéjsi,
dlouhodobéjsi, neni nutno odbornou pomoc vyhledat bezprostfedné, ovsem
neni mozno tento zdsadni piiznak prehliZet a je tieba skutecnost konzultovat
s lékafem.

Dalsim z doprovodnych fenoménu dychani je kasel, ktery muZe byt vniman
mnohymi lidmi jako nepifjemny a obtéZujici. Ze somatického hlediska se ov-
Sem jednd o obranny mechanismus, diky kterému miiZeme odstranit necistoty
nebo cizi téleso z hornich cest dychacich. Je povazovin za zdsadni ptiznak po-
ukazujici napiiklad na rozvoj komplikaci. KaSel mizeme také pokladat za du-
lezity prostfedek pomdhajici zbavit plice neZddouciho sekretu a v neposledni
fadé znamend pro lékare dulezity diagnosticky prostfedek. Pokud umi clovék
pfesné popsat zpusob kasle, dobu trvani kasle, a jak vypadd vykaslavanad latka,
pfedstavuje to pro lékafe vyraznou pomoc.
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CEHO JE DOBRE SI VSIMNOUT

Vsimejte si, jak vas blizky dychd - nadechuje spiSe do hrudniku nebo do bii-
cha, jaké md celkové drZeni téla (kulati zdda, pomdhd si pfi nddechu ra-
meny, déld mu potiZze mluveni, nadechuje se pfevazné usty, zadrZuje dech
pii zvedani vétsich predmétl apod.).

Vsimejte si kazdé zmény kvality dechu - je dychdni vaseho blizkého zrych-
lené nebo naopak zpomalené oproti normdlu, objevuji se ¢astéji hluboké
nddechy, objevuji se dechové pauzy?

Sledujte, kdy dochdzi ke zméndm dechu nebo rozvoji dusnosti, vznikaji
v souvislosti s néjakou aktivitou nebo se objevuji v klidu (pfi zméné polohy,
posazeni se na lazku, pii pfechodu ke stolu ¢i na toaletu). Objevuje se dus-
nost pravidelné prti kritké prochdzce po domé ¢i byté, nebo pii prochdzce
po zahradé?

Vsimejte si rovnéz, jak dlouho zména dechu pretrvavd a jak se vas blizky pri
zméné dechu citi (je vystraSeny a vyZaduje pomoc, nebo se naopak citi una-
veny a vycerpany).

Méni se néjakym zptisobem chovani vaseho blizkého v souvislosti s opa-
kovanou dusnosti (nestdvd se vice uzkostlivym, nevznikaji u néj poruchy
spanku, nesnaZi se pred vimi dusnost skryvat)?

Dochidzi ke zméné dechu v souvislosti s pritomnosti néjaké latky (viiné
jidla, parfému ¢i jiného kosmetického piipravku, cigaret, aplikovaného
léku, cistictho prostredku, ktery se bézné pouziva pti uklidu v domic-
nosti, otevieni okna, objevuje se zvy$ené emocidlni vypéti, nahly stres
apod.)?

Pokud jste zaznamenali u vaseho blizkého Castéji kasel s vykaslavanim,
vSimnéte si, jaky je vzhled vykaslavané litky, jeji barva (je nazelenald, na-
zloutld, nahnédld, nartzovéld, citite néjaky zdpach), jaké mnozstvi litky je
vykasldno. MizZe se objevit suchy drazdivy kaSel v souvislosti s nasazenim
nového léku na snizeni krevniho tlaku?

Pokud se objevuje v souvislosti s kaSlem bolest, sledujte, jak dlouho trva,
jak ji 1ze popsat (jako pdlivou, fezavou, pichavou, ostrou nebo naopak
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tupou, jako kdyz se néco trhd apod.). KdyZ je zména dechu dlouhodobé;jsi
nebo kaSel intenzivné€jsi, dochazi k néjakym dal$im zméndm (jakou polohu
clovék zaujimd, méni se jeho barva v obliceji, objevuje se postupné promod-
rani konecku prsti nebo rtii)?

CO JE MOINE UDELAT

Pfi ndhle vzniklé dusnosti se vétsinou vas blizky posadi nebo postavi k ote-
ke stolu, aby si o néj mohl opfit ruce. Zapoji tim pomocné dychaci svalstvo
na hrudniku, a to mu dychani usnadni. Jestlize nezvlddne sedét u stolu, po-
sad'te jej na lizku se spusténymi dolnimi koncetinami (je dobré pod nohy
néco dit, pokud nedosdhne na zem), zapiete zdda a nechejte jej opfit si ruce
o pelest (nikdy se nepokousejte vaseho blizkého v tomto stavu uloZit) a pii-
volejte odbornou pomoc.

e Jestlize vas blizky dlouhodobé lezi, je dobré provadét s nim jednoduchd de-

chovi cvicent, jako naptiklad nafukovani balonku nebo probubldvini vody
ve sklenicce sldmkou. V4s blizky je donucen dychat hloubéji, prodychaji se
tak vSechny plicni laloky a sniZuje se riziko rozvoje infekce.

Dalsi podobné efektivni a jednoduchou metodou pro zabranéni rozvoje
infekce jsou poklepové masdze. Slozte ruku do misticky a proklepavejte
zada vaSeho blizkého v horni ¢4sti hrudniku, miZete to spojit i s masdzi,
naptiklad emulzi s kafrem (v 1ékdrné vim jisté doporuci mnoho vhodnych
prostiedki). Tyto vibracni pohyby uvolni pfipadny hlen a dojde k jeho vy-
kaslani. Metoda je prospésnd predevsim pro dlouhodobé leZicich osoby,
ale Ize ji vyuziti u jedinct, ktef{ maji napfiklad problémy s vykaslavinim.
Kvalitni dychdni je zaruceno predevsim odpovidajicimi podminkami, tedy
zvlhéenym a priméfené zahratym vzduchem. Zvlhceni vzduchu zajistime
zvlhcovadi, které je mozno nakoupit v domdcich nebo ve zdravotnich potie-
bach, pokud poZadujete specidlni pfistroje. Za nejvhodnéjsi teplotu vzdu-
chu je povazovina teplota pokojov, tedy mezi 20 az 25 st. C.



e Dulezité je rovnéz pravidelné vétrani pokoje nebo bytu, ve kterém vas
blizky prebyva. Pokud tomu nebrani Zidné zavazné okolnosti (naptiklad
inverze ve velkych méstech), je doporucovino pfedevsim v zimnich mési-
cich vétrat spiSe kritkodobé, ale o to intenzivnéji. Za nejvhodné;jsi se pova-
Zuje vétrani mistnosti po dobu 5-10 minut nékolikrat denné.

e Je rovnéz vhodné provadét ndcvik spravného dychdni. Samotny postup
neni sloZity. Cviceni se provadi vleZe nebo vsedé ve vyvétraném pokoji v po-
hodlné poloze, vas blizky by na sobé mél mit pohodlny odév. Zahdjite hlu-
bokym nddechem nosem, tsta jsou zaviend, doporucuje se na dech plné
soustredit. Vydech se provadi usty, rty jsou ,seSpuleny*, jako kdybychom
chtéli pisknout. Mélo by ndsledovat sedm nddecht a vydech za sebou, po-
tom pauza. Vas blizky muZe stfidat dychani do hrudniku a dychani do bti-
cha. Pfi dychdni do bficha se doporucuje polozit ruce na bficho, dychdni je
vice uvédomélé.

e Nihle vznikly kaSel s pfitomnosti vykasldvaného sputa muze signalizovat
infekéni onemocnéni, které je kaslem ddle Sifeno do okoli. Je tedy dobré
dbat na zakladni hygienickd pravidla, jako je pouZivini jednordzovych ka-
pesniki, které jsou ihned po pouZiti odhazovany do igelitového sicku (ukla-
ddni pod polstar pro dalsi pouziti neni vhodné). DuleZité je rovnéz prekryti
ust pri kasli papirovym kapesnikem a ¢astd hygiena rukou.

e Suchy drdzdivy kaSel je vycerpavajici a zptisobuje velmi nepifjemné bolesti.
V takovych pripadech je dobré ucinné zvlhcovat vzduch v okoli opecovava-
ného a dbat na uklid celého bytu. Prachové ¢dstice mohou zvysovat drazdéni
ke kasli. U starSich osob trpicich vysokym krevnim tlakem, se po nasazeni urci-
tého typu léku (ACE-inhibitory: napfiklad Enap, Prestarium, Tritace, Gopten,
Accupro apod.) mize zddnlivé bez pficiny objevit suché pokasldvini, které je
velmi nepiijemné a vycerpdvajici. V takovémto piipadé konzultujte tento stav
s praktickym lékafem a Zidejte zménu léku.

o Jestlize je vas blizky kuidk, potom je vhodné mu vysvétlit, Ze koufeni neni
nejvhodné;jsi volbou. Pokud nedokdZe nebo nechce prestat koufit, potom
je na misté zvazit alespoti omezeni poctu vykourenych cigaret. Jestlize je
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kutdkem sdm pecovatel, potom by rozhodné nemél koutit v byté a neni ani
vhodné, aby z néj byl citit pach cigaret. Podobné by se mél zachovat kazdy
dalsi kuidk zijici ve spolecné domdcnosti nebo prichdzejici na ndvstévu. Po-
kud tyto podminky nejsou dodrZeny, sniZuje se i pravdépodobnost, Ze vas
blizky prestane koufit.

Samostatnou kapitolu tvofi pouzivani kapesnich inhaldtora. Tento zptisob
metodu a pii dodrzeni spravného postupu pouzivani i metodu velmi efek-
tivni. V soucasnosti je na trhu nékolik typt kapesnich inhaldtori, a proto je
dobré peclivé procist piibalovy letdk, a pokud nejsou instrukce jednoznacné
jasné, pozadat o pomoc odborniky. Doporucujeme dodrzet piesné prede-
psany postup, protoZe jinak dochdzi k velkému tiniku léku do okoli a ucinek
1éku se snizuje. Zdsadnim pozadavkem je pfed aplikaci léku vydechnout cely
obsah plic a nadechnout se pravé v okamziku, kdy aplikujete lék. Dalsi du-
lezitou podminkou je pevné obemknout tsty ndustek kapesniho inhaldtoru
ainhaldtor neoddalovat do st bezprostiedné po prvnim nddechu, ale az
po nékolika dalsich nadesich po aplikaci.

pofidit specidlni nadstavec, tzv. spacer ¢i turbohaler. PouZivaji jej piede-
v8im déti, ale Ize jej s vyhodou vyuZit i u dospélych. Nasadi se na ndustek
kapesniho inhaldtoru a druhou stranou se pfiklddd k astam. Lék se neapli-
kuje pfimo do dychacich cest, ale do spaceru a odtud je postupné vydychd-
vén. Informujte se u svého 1ékare nebo 1ékdrnika, ktery vim také pomiize
s vybérem vhodné pomucky.

Dalsi mozZnost, jak ulehcit dychan{ vaSemu blizkému, nabizeji inhalace pii-
rodnich silic, které zakoupite v Iékdrndch nebo specializovanych obcho-
dech (naptiklad bio prodejny). Aplikuji se do aromalampy nebo do nidoby
zvlhcovace vzduchu. Za vhodné jsou povaZovany silice s lesni viini (napfi-
klad borovice, jedle, smrk) nebo silice s eukalyptem. Doporucujeme ovsem
nejdiive vyzkouset, kterd silice je pro vaseho blizkého piijemnd a nedraz-
divd a prvni ddvku aplikovat v minimalnim mnozstvi. Obdobné 1ze vyuzivat



ucinkd kvétin, bylin, v posledni dobé se doporucuje do pokojii nemocnych
umistovat kvétiny, které do ovzdusi uvolfiuji Zadouci silice (napiiklad Eu-
kalyptus citronella). Pokud je vaSemu blizkému doporucovin néjaky typ
umélé inhalace, je nutno to konzultovat s odbornikem.

KLICOVA SLOVA VE VZTAHU K DYCHANI

Dusnost je popisovana jako pocit nedostatku vzduchu provizeny zvySenym
dechovym tsilim. Jednoduse feceno jde o ztiZené a namdhavé dychani, kdy
md jedinec subjektivné pocit nedostatku vzduchu, objektivné potom vidime
na druhé osobg, Ze se nemize nadechnout ¢i naopak vydechnout, je v obliceji
zsinald ¢i brundtnd a velmi casto zietelné slySime jednotlivé dechy. DusSnost je
vazdna na nimahu, ale mize vzniknout i z iplného klidu, nebo pfi emociondl-
nim vypéti.

Hrudni dychani -hlavni nddech je veden do hrudniho koSe. Hrudni dychdni
zmirfiuje tlak v oblasti srdce a plic a aktivizuje cirkulaci krve. Je typické pro
Zeny.

Bfis$ni dychdni - hlavni nidech je veden do bricha. Bfi$ni dychani zajistuje
ucinnou masdz vnitfnich organi, a tim podporuje predevsim jejich prokrveni.
Je typické pro muze.

Kasel je popisovany jako obranny reflex zajistujici prichodnost hornich cest
dychacich. Vznikd podrazdénim citlivych oblasti (hrtanu, pridusnice, pridu-
Sek, vzdcnéji ucha). Dlouhotrvajici iporny kasel ovSem miZe dychaci cesty
i poskodit, protoze opakované dochazi ke zvySenti tlaku v plicich. Intenzivni
kasel zpsobuje inavu dychacich svalil, narusuje spanek, zhorSuje hojeni ope-
racnich ran. KaSel trvajici delsi dobu (suchy nebo s vykasldavanim), by mél byt
opakované vysetien lékarem.

Sputum je vykaslavana latka z plic, hlen nebo také ,chrchel”. PouZiva se pro
zjiSténi pritomnosti bakterii v plicich nebo dychacich cestich, na tomto pod-
kladé potom mohou byt ordinovina antibiotika. Sputum nelze zaméiiovat se
slinami.
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CO JE DOBRE VEDET

Piijem potravy a tekutin patii spolecné s dychdnim (pfesnéji s prijmem kys-
liku) po celou dobu existence clovéka k pomysinym zakladnim kamentim zajis-
tujicim jeho lidskou existenci. Konkrétnéji pfedstavuji zakladni potfeby nutné
k preziti. Staci si jen uvédomit, Ze pokud si chceme pfipravit pfijemny vecer
s prateli ¢i svymi nejbliz$imi, zacindme pfemyslet, co dobrého k jidlu ¢i piti
uchystime. Pokud si chceme nékterého clovéka naklonit, velmi casto volime
kombinaci dobrého jidla a piti s pfijemnym prostredim. Jidlo a piti vétsiné lidi
napomdhd pii sniZeni stresu, symbolizuje klid, jistotu, pohodu nebo dokonce
bezpeci domova a dnu piistich. Kolik seniort, a nejen seniort, po obédé oka-
mzité zapfede rozhovor na téma: ,...A co budeme varit k vecefi?“ Tedy jedno-
duse feceno dobré jidlo nepiedstavuje pouze stavebni kameny pro nas organi-
smus (cukry, tuky, bilkoviny, vitaminy, ionty, stopové prvky), ale pro vétsinu
lidi m4 vyznam pfi vyvoldni pozitivnich emoci za predpokladu, Ze vybér jidla
byl odpovidajici. Pocit uspokojeni z dobrého jidla a piti navozuje dusevni po-
hodu a pro nemocného clovéka je tedy jednim ze zasadnich faktori pro zvla-
ddni nemoci nejen z hlediska somatického, ale také z hlediska psychického.
Neadekvitni pffjem potravy a tekutin miZe pfinaSet nejeden zdvainy pro-
blém, ktery byva ¢asto spolecnosti podcefiovan. Pfitom pokud se pokusime
vyjadrit jednoduse zdkladni kategorie, potom pfi dlouhodobém nadmér-
ném pifjmu potravy a neodpovidajici aktivité miZe dojit k rozvoji obezity,
naopak pfi dlouhodobé snizeném pifjmu potravy se rozviji kachexie (silnd
celkovi seslost, chdtrdni a hubnuti spojené s vyraznou slabosti) aZ anorexie
(vyraznd, nezdrava vyhublost organismu), pii nevhodném sloZeni potravy
miiZe vzniknout malnutrice (podvyzZiva ve smyslu $patného sloZeni potravy).
7 téchto fakti vyplyva nutnost zavést do stravovani kazdého clovéka, a nemoc-
ného zvl4st, urcitou pravidelnost a f4d. Pfitom je ovSem nutné respektovat
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zvlastnosti urcené nejen lékafem, ale také zvyky daného jedince a tolerovat
vznikajici zmény. Predevsim u lidi vyssich vékovych skupin, kde fyziologicky
dochazi ke zméndm chuti, vznikaji problémy v souvislosti s umélym zubnim
chrupem, se zhorSenou schopnosti najist se sim a v neposledni fadé s ekono-
mickou situaci, kterd v mnoha pripadech ovlivni konecny vybér potravy se-
niora. U nemocného clovéka stfedniho ¢i vyssiho véku nesmime rovnéz za-
pomenout na negativni vliv uzivanych 1€k, protoZe i Iéky mohou ovliviiovat
chut k jidlu nebo mohou svym ptisobenim vyvoldvat nechutenstvi a dalsi ne-
gativni reakce organismu.

Zisadnim problémem u dlouhodobé nemocnych a starsich lidi je pfedevsim
malnutrice. Jak uvadéji predni odbornici na vyZzivu lidi vyssich vékovych slu-
pin, téméf 70 % nemocnych prichdzi do nemocnice jiz s riznym stupném roz-
voje malnutrice. U zdravych seniorti je prokdzdna pfitomnost malnutrice
zhruba u 50 % populace. Tato ¢isla jsou alarmujici. Je dileZité rovnéz upozor-
nit na dalsi problém, ktery se v souvislosti s vyZivou u starsich, nemocnych
miiZe projevit, a to rozvoj vdzného infekéniho onemocnént, které mize zpt-
sobit rychly rozvoj tézké poruchy vyzivy, tzv. kwashiorkor. Tento stav byvi
pro vétsinu téZce nemocnych nezvladatelnym. Proto je velmi dilezité bedlivé
sledovat nejen hmotnost a mnozstvi jidla a tekutin, které vas blizky pfijima,
ale rovnéZ sloZeni pfijimané potravy, pfedevsim mnoZzstvi bilkovin, vitamin@
avhodnych tekutin.

0 odpovidajicim mnoZstvi tekutin, které m4 denné clovék prijmout, se do-
Ctete ve vsech dostupnych odbornych i populdrnich periodicich. Uvadime zde
tedy nékteré informace pouze pro zopakovani. Zdravy dospély jedinec, by mél
v priibéhu dne vypit zhruba dva litry tekutin, v 1été se potteba tekutin zvySuje
az na tfi litry denné. U starého clovéka ovSem fyziologicky dochdzi ke ztrité
pocitu Zizné a on pak na piti zapomind. Dalsim davodem mohou byt problémy
s vyprazdinovanim moce, kdy ma starsi clovék strach ze samovolného tuniku
moci nebo trpi bolestmi kloubu dolnich koncetin, a to jej omezuje v moznosti
dojit si na toaletu. V tomto piipadé se starsi clovék vyhybd vétSimu piijmu te-
kutin, aby nemusel ¢astéji navstévovat WC. Velmi jednoduse Ize zkontrolovat
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odpovidajici privod tekutin (za predpokladu, Ze dotycny clovék netrpi néja-
kou formou choroby ledvin), pokud zkontrolujete barvu vyloucené moci a po-
rovndte mnozstvi vyloucené moci za jeden den s mnozstvim piijatych tekutin
(nejvhodnéjsi by bylo, aby se pifjem a vydej tekutin minim4lné rovnal, osoba
je tak v tzv. vyrovnané bilanci tekutin). Zvl4stni opatreni je vSak potieba dodr-
Zovat, pecujeme-li o blizkého s onemocnénim ledvin, srdce ¢i endokrinologic-
kym onemocnénim (naptiklad cukrovkou), kde je vzdy vhodné se poradit s 1é-
kafem o konkrétnim postupu hydratace organismu a tim i mnoZstvi pfijatych
avyloucenych tekutin.

Problém miiZe pfedstavovat také vhodny vybér tekutin, starsi clovek ve vét-
Sin€ pfipadi vypije rdno hrnicek caje nebo bilé kivy, v poledne sni polévku
a veder uz radéji nepije nic, protoze se boji, ze by se budil kviili moceni. Cistd
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voda starsim lidem casto nechutnd, jsou presvédceni o tom, Ze je nevhod-
nodna a Ze nemd odpovidajici kvalitu. Nakupovat ji v obchodé jim casto pfi-
padd drahé. Denni pfijem tekutin star$iho clovéka se pak muze redukovat
na minimum.

CEHO JE DOBRE SI VSIMNOUT

Sledujte v pravidelnych intervalech hmotnost opecovdvaného (nejlépe jed-
nou za tyden nebo za ¢trndct dni). Pokud v tom samoziejmé nebrdni me-
chanické prekdzky, jako napiiklad nemoznost clovéka posadit se ¢i posta-
vit se. Vazte svého blizkého na jednom typu vihy, pokud mozno ve stejnou
hodinu a za stejnych podminek (nejlépe po ranu, pfed podinim snidané,
po vyprazdnéni). Varujicim momentem by méla byt vyraznd zména vihy
v kratkém Case (jak ndrtst vahy, tak jeji ibytek) bez zavislosti na zméné ji-
Vsimejte si, jak dlouho vés blizky ji, zda miZe fidné stravu pokousat nebo
jestli nemd problémy s polykdnim. Predevsim star$i clovék miZe z téchto
dtvodi jidlo odmitat.

nout pod tfi denné, jinak hrozi redlné riziko rozvoje podvyZivy).
Zaznamenali jste, Ze nékdy u vaseho blizkého dochdzi k nevolnosti, zvra-
ceni, prijmu, zacpé, nechutenstvi, bolesti biicha apod.? Doslo u ného k po-
klesu chuti k jidlu nebo pfimo dbytku hmotnosti v souvislosti se zménou ji-
delnicku, se zafazenim diety? Odmitd zménu jidelnicku jako celek nebo mu
nevyhovuji pouze nékteré potraviny? Zapisujte si alespoi jeden tyden, ko-
lik porci jidla denné sni a jak4 je skladba pfijimanych potravin. Tento po-
stup je dulezity predevsim u téch, ktefi jsou na vis plné zavisli.

Jsou problémy s pifjmem potravy zpisobené pouZivanim zubni ndhrady?
Pokud ano, potom vysledujte, zda v istech dobfe sedi, zda nedochdzi k je-
jimu uvoliiovani pfi jidle nebo pfi rozhovoru, zda nedochazi ke vzniku
otlakt v ustech, zda se za pouzivani zubni protézy vas blizky nestydi.



o Sledujte, jak vas blizky ji, zda ma problémy s pouZitim pfiboru, udrZenim
sklenicky. Dovede si pfipravit jidlo na talifi tak, aby je byl schopen snist?
Dovede si nalit tekutiny? Je mu nepffjemnd pomoc nebo pfitomnost druhé
osoby v téchto situacich?

e Pravidelné sledujte stav sliznice v ustech, predevsim u clovéka, ktery je
na vasi péci plné zvisly. Neobjevuji se zmény ve smyslu bolestivosti ddsni,
rozvoje defektl (naptiklad afty, prasklinky na povrchu jazyka, bolestiva
mista na jazyku ¢i sliznici), nedochdzi ke krvaceni z ddsni pfi cisténi zbyt-
kového chrupu nebo vytirdni ast? VSimejte si také rti vaseho blizkého, zda
nejsou okoralé, nepfirozené zbarvené, popraskané.

o Nasliznici rovnéz sledujte, zda nedochdzi ke zméné jeji barvy (je razové cer-
vend, bez mistniho zarudnuti) a celkovou vlhkost sliznice a jazyka.

e Opakované se ptejte na mnoZzstvi vypitych tekutin a na jejich skladbu. Jest-
lize je vas blizky plné odkdzany na vasi pomoc, potom zapisuje, kolik teku-
tin a jaké jste mu béhem dne podali (Cistd voda, minerdlky, fedéné dZusy,
fedéné ovocné §tivy, ovocné a bylinkové caje).

e Jednoduchym znamenim pro orientacni stav hydratace je tzv. turgor (na-
péti) kozni. Jednoduse a rychle si tak mizete zkontrolovat stav hydratace
organismu. Mezi palec a ukazovik uchopite na horni strané ruky kiZi va-
Seho blizkého a lehce ji zmacknete smérem k sobé€. Po chvili pustite a sle-
dujete, jak rychle dochazi k vyrovnani pokozky. U dobfe hydratovaného
organismu dojde k vyrovnani téméf okamZité. Pokud vas blizky nepije do-
statecné mnoZstvi tekutin, potom se kiiZe narovnava déle.

o Ptejte se na celkové pohodli vaseho blizkého, na jeho denni aktivitu. Citi se
unaveng;jsi, slaby, sniZuje se jeho vykonnost nebo dokonce odmitd prova-
dét ukony, které dfive zvlddal? Je spavy, unaveny nebo ve zvySené mife za-
pomind? Pokud ndhle vstane, zatoci se mu hlava? Je bezdiivodné opatrnéjsi
anejistéjsi pri chizi? Boji se, Ze upadne nebo opravdu dochdzi k ¢astéjSim
padam? I toto mohou byt prvni pfiznaky nedostatecného piijmu potravy
nebo tekutin.
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Vsimejte si celkového vzhledu postavy, jakou barvu m4 kiiZe, zda se na ni
neobjevuji castéji defekty, které se déle hoji, ¢i se neobjevuji otoky. Je jeho
kuze na pohled a dotek drsnéjsi?

Vsimejte si, jak casto chodi na toaletu. Pokud méné neZ tiikrat za den, tak
piijem tekutin vaSeho blizkého neni rozhodné odpovidajici normé.

CO JE MOINE UDELAT

Zavedte urcitou pravidelnost v podavani stravy, je vhodnd nejen pro lidi tr-
pici nadvahou, ale i pro ty, ktefi trpi nechutenstvim. U lidi trpicich nadvihou
bude po ¢ase organismus pripraven na ddvku jidla v urcity ¢as a nebude vyza-
dovat jidlo ,v mezicase“. U lidi trpicich nechutenstvim se postupné vypéstuje
reflex, kdy bude organismus pfipraven na dalsi davku jidla.

Mluvte se svym blizkym o jidle, které mu nakupujete ¢i pfipravujete. Vysvét-
lete mu, pro¢ je vhodné jist pravé tento typ potravy. Pokud nejsou pro ného
vaSe argumenty dostatecné padné, pfizvéte si na pomoc odbornika nebo
clovéka, kterému véri. Slovo pouZité ve spravnou dobu a spravnym clové-
kem muze udélat mnoho.

SnaZte se najit jidla a potraviny, které vas blizky v posledni dobé bez pro-
blém1 prijimd, naopak nekupujte ta, kterd mu nechutnaji, nebo zptsobuji
problémy. V takovych situacich se doporucuje vést si denni zdznamy, z nichz
je na prvni pohled patrné, ktery typ potravy je nevhodny.

1 kdyz starsi lidé preferuji méné pestrou stravu, snazte se, aby méli v jidel-
nicku zafazeny rovnéz mlécéné vyrobky, ovoce a zeleninu. Vétsina starSich
lidi ddvé prednost sladkym jidlim a jidlim, kterd znaji ze svého mladi, tedy
jidlam masitym.

Pii nechutenstvi se doporucuje poddvat mensi porce, tak aby se zbytecné
nezvySovala pacientova tzkost z pffjmu potravy. Mezi jednotlivymi porcemi
mohou byt ¢asové intervaly zkriceny.

Nezapominejte rovnéZ na prostredi, ve kterém vas blizky stoluje. I to miiZe
mit vliv na mnoZzstvi pfijaté stravy. Pokud to neni nad jeho sily, vidy at ji
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u prostieného stolu ve spolecnosti dalsich ¢leni rodiny. Pokud mu to sily
nedovoluji, mél by jist nejlépe vsedé nalizku, s vypodloZenymi zddy a opfte-
nyma nohama, za pouZziti pojizdného stolku, ktery je mozno zapujcit v agen-
turdch domdci péce nebo zdravotnickych zafizenich. Také vyvétrini pokoje
pred jidlem muze zvysit jeho chut k jidlu.

Pii nechutenstvi nedoporucujeme vyrazné aromaticka jidla a tézkd jidla.
Pokuste se vyhnout pfiliSnému kotenéni. Nevhodny je icesnek a vétsi
mnozstvi cibule, stejné jako jidla smazend a nadymavé (lusténiny, prilis
sladkosti aj.).

Na trhu je rovnéZz k dispozici celd Skdla potravinovych dopliiki stravy,
které mohou pomoci doplnit odpovidajici energeticky pifjem. Jednd se
pfedevsim o ndpoje, které jsou vyrdbény riznymi firmami a Ize je koupit
v riznych pfichutich (napfiklad cokolddovy, jahodovy, vanilkovy, pome-
ranfovy apod.) ardznych dpravich (jogurtovy, s omezenim tuki). Pro
diabetiky je vhodny pfipravek Diasip, ktery je obohacen vldkninou. Pro
dlouhodobé leZici je pripravovan ndpoj Cubitan, pfedevsim jako prevence
prolezenin (dekubitii). Jejich pouziti je vZdy vhodné konzultovat s odbor-
nikem (naptiklad s praktickym lékarem, sestrou domaci péce, nutricnim
terapeutem).

VSechny ndpoje by mély byt podaviny vidy vychlazené ajako dodatek
stravy, nemély by byt hlavnim chodem jidla. Pokud se rozhodnete vyuZit
tyto ndpoje, vidy je dobré vSe konzultovat s lékafem nebo odbornikem
na vyZivu (nutricnim terapeutem). Aby bylo poddvini ndpoji efektivni,
mél by vas blizky béhem dne vypit tfi lahvicky. Proto je dobré jednotlivé
prichuti ndpoj stiidat podle chuti vaseho blizkého.

Nechutenstvi miiZe rovnéz zptisobit mdlo pohybu a zdcpa. Proto je duleZité,
aby se vas blizky denné priméfené svému stavu pohyboval (i pravidelné po-
lohovini, posazovani a pasivni cviCeni 1ze povazovat u zcela zavislych lidi
za druh pohybové aktivity). Neméné diileZité je sledovat, zda doslo k vy-
prazdnéni stolice.



e Ulidis poruchou polykdni (naptiklad po cévnich mozkovych piihodich) se
nedoporucuji potraviny, které mohu byt jednoduse vdechnuty. Za naprosto
nevhodnou je povazovana ryze a drobné téstoviny ¢i lusténiny priddvané
zejména do polévek.

e JestliZe dochdzi k odmitanijidla a ubytku vahy po zméné diety (ordinované
odbornikem), potom je predevsim u starsiho clovéka nutno zvézit, jaky je
jeji skutecny pfinos. Nedoporucujeme v Zidném piipadé dietu zcela odmi-
tat, ale urcité konzultovat problém s 1ékafem nebo nutri¢nim terapeutem.

o Pokud vas blizky uZivd denné vétsi mnozstvi 1éki, mize dochazet k rozvoji
nechutenstvi a tim k dal$im uzce souvisejicim problémim. Abyste tomu
vcas predesli, konzultujte se svym praktickym lékafem potfebnost vSech
ordinovanych prepardti a jejich vliv na zazivaci Gstroji pacienta.

e Pokud md opecovavany problémy s pouZivinim piiboru nebo jiného ni-
dobi pfi stolovani, je vhodné zakoupit kompenzacni pomiicky. Na trhu jsou
k dispozici specidlni hrnicky (napiiklad hrnek s otvorem pro nos, hrnek
s ergometrickymi drzadly), talife i pfibory (napiiklad nastavitelnd lzice,
specidlni pasky na pridrZeni nastavitelné 1Zice a vidlicky), které muze vas
blizky pfi stolovani vyuZivat.

o Jedilezité starat se rovnéZ o zubni nahradu vaseho blizkého, protoze prave
nefunkéni zubni ndhrada miiZze byt diivodem pro odmitini nékterého typu
jidlanebo1jidlajako takového. NejcastéjSim problémem je nekvalitni upev-
néni zubni protézy nebo nevhodny tvar a nasledné otlaky, které mize zubni
ndhrada pusobit. V prvnim piipadé je vhodné navstivit Iékarnu a zakoupit
tésnici pasty (napiiklad Corega) ve druhém pripadé je nutné kontaktovat
stomatologa, ktery ve spoluprici se zubnim technikem zubni protézu upravi
do pozadovaného tvaru.

o Neodmyslitelnou soucdsti dobfe sestaveného jidelnicku je pravidelny piijem
vhodnych tekutin, pfi¢emZ za vhodné nelze povaZovat Zidny alkohol, kavu
nebo cerny ¢aj. Za nevhodné je rovnéz povazovina vétsina slazenych a che-
micky pfibarvovanych ndpoji. Nejlepsi jsou minerdlky, u nichZ je ale dobré
vzhledem k obsahu minerali nepit dlouhodobé pouze jeden druh.

Potraviny a tekutiny 33



e Rovnéz poddvini vyssiho mnoZstvi sycenych ndpoji neni nejvhodnéjsi va-
riantou. NejenZe miiZe dojit k prekyseleni organismu, ale pfedevsim navo-
zuji pocit plnosti, nadyméni a vedou k dalSim dyspeptickym problémam

e Kromé cCisté vody jsou za vhodnou tekutinu rovnéZz povaZoviny redéné
ovocné §tavy nebo fedéné dzusy. Nefedéné ovocné koncentréty vhodné ne-
jsou. Mohou vést k celkovému prekyseleni organismu a jsou také nadmér-
nym zdrojem energe.

e Abyste méli jednoduchy piehled o mnoZstvi ptijatych tekutin, miZete je za-
pisovat, nebo ptipravit na cely den do pfedem urcené lahve nebo dzbdnu.
Velmi jednoduse potom zjistite, jaké mnozstvi tekutiny bylo fakticky va$im
blizkym spotiebovano.

e Pokud chceme zmirnit kratkodobou nevolnost nebo zvysit energeticky pri-
jem cukrii, potom je vhodné poddvat po douscich ¢i po 1Zickdch napriklad
Coca-colu.

e Objevii se vustech ¢i na sliznicich defekty, je naprosto nevhodné podavat
kofenénd jidla nebo jidla kyseld, kterd jsou vysoce drazdiva a mohou zpi-
sobovat vétsi bolest sliznice. Pokud jsou defekty na sliznicich v dutiné dstni
rozsahlejsi, je samoziejmosti vyhledat 1ékaie. Defekty mohou byt prvnim
pfiznakem vétsiho problému, jehoZ feSeni rozhodné patii do rukou odbor-
nika. Pro osetfeni drobného defektu typu aftu lze zakoupit rizné pripravky
ivolné v lékarnach, kde vim doporuci vhodny vyrobek. Velmi opatrné je
potieba postupovat v piipadé vyuziti hefmankového odvaru, ktery muze
pri nespravném pouzivani sliznici poskodit.

KLICOVA SLOVA VE VZTAHU K VYZIVE

Dyspepsie je souhrnné oznaceni pro fadu travicich obtiZi, které se vyskytuji
v rizné kombinaci a mohou mit mnoho pficin. Lze zde zaradit predevsim ne-
chutenstvi, nevolnost, zvraceni, paleni Zdhy, pocity plnosti Zaludku nebo stiev,
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neurcité bolesti bficha, kruceni v biise, plynatost, zvySeny odchod plynt, nebo
problémy se stolici (ve smyslu zdcpy ¢i priijmu).

Malnutrice - podvyZiva ve smyslu Spatného slozeni potravy. Rozviji se na pod-
kladé spotiebovani zdsob bilkovin v organismu bez jejich dalsiho pravidel-
ného dodavani. Pficinou byva velmi casto hladovéni zpisobené stresem i ji-
nym emocnim vypétim. V disledku rozvoje malnutrice dochdzi k rychlému
ubytku svalstva a nemocny starsi clovék se velmi rychle stiva plné zavislym
na svém okoli (imobilni), dochdzi rovnéz ke snizeni imunity a clovék je tak vy-
staven riziku rozvoje infekce (u star$ich osob ¢astd bronchopneumonie). Vzhle-
dem k oslabeni dechového svalstva mizZe dojit a Z k dechové nedostatecnosti
clovéka.

Dehydratace je oznaceni pro nedostatek nebo vyraznou ndhlou ztritu teku-
tin v organismu. MiZe se rozvinout nejen v diisledku nedostate¢ného piijmu
tekutin, ale rovnéZ v souvislosti s upornymi nebo déle trvajicimi prajmy, opa-
kovanym zvracenim nebo pocenim nejen v souvislosti napfiklad s horeckou,
ale i pii vysokych teplotdch (pfetopené byty, léto apod). Je velmi rychle se roz-
vijejici komplikaci zejména u malych déti a starsich lidi.
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CO JE DOBRE VEDET

Vyprazdiovdni moce a stolice pfestavuje dalsi pfirozenou potrebu clovéka,
a pfitom znamend pro mnoho jedinci stile velké tabu. Jesté nase babicky by
stézi na vefejnosti priznaly, Ze potfebuji pouZit toaletu. Pomérné vysoké pro-
cento starsich Zen fesSeni svych problémi s vyprazdnovinim moce odklida.
Nejcastéji se pritom jednd o inkontinenci, tedy samovolny tnik moci, ktery
muZe mit zcela bandlni a lehce fesitelnou piicinu. Zeny viak v téchto piipadech
radéji opusti spolecensky Zivot a uzkostlivé dbaji na to, aby okoli nic netusilo.
Pitom soucasnd medicina v mnoha pfipadech nabizi pomérné jednoduché fe-
Seni anebo pfijatelné kompenzacni pomucky. Stud spolecné s prisnou vycho-
vou a zkreslenymi nazory spolecnosti tak mnoho lidi vede k nespravnému roz-
hodnuti. Nechtéji hovofit o svych problémech s vyprazdfiovanim moci ¢i stolice
ak1€ékafi pfichdzeji nezfidka pozdé€. Pfitom se odbornd zdravotnickd vefejnost
formace. Kolik lidi by asi zmirnilo své trapeni, kdyby vcas fesili problémy s vy-
prazdiiovanim stolice, jako naptiklad stfiddni zacpy a prijmu nebo s opakova-
nym vyskytem pfimési Cerstvé krve ve stolici. Kolik Zen by si uSetfilo psychické
stradéni, pokud by o opakovanych necekanych tnicich moce mluvilo se svym
lékarem. A totéZ samoziejmé plati o muZich, ktefi mivaji i problémy opacného
rdzu, tedy problémy s vyprazdiiovinim moce.

Poruchy vyprazdiiovani moci ¢i stolice mohou vyrazné ovliviiovat chovini
a prozivani clovéka. Typickym piikladem je nocni pomocovini, ke kterému
miuZe dochdzet u lidi s onemocnénim srdce a ledvin nebo u muzi se zbytné-
lou prostatou. Podobny problém pfedstavuje tzv. paradoxniischurie, tedy stav,
kdy je mocovy méchyt preplnén natolik, Ze se nemiiZe vice roztihnout a do-
chazi k samovolnému odkapdvini moce mocovou trubici. I toto je problém,
ktery muZe trdpit pfedevsim star$i muze se zbytnélou prostatou. Oba tyto stavy
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jsou pro daného clovéka nezvladatelné vlastnimi silami a jejich feSeni patii
do rukou odbornika. Otdzkou zistiva, zda starsi clovék prekond stud a vnitini
zdbrany natolik, aby zacal vzniklou situaci aktivné fesit. Zde by méla pomoci
taktni a vlidnd podpora ze strany laického pecovatele, ktery se pokusi upo-
zornit na priivodni znimky obtizi (¢asté moceni, vihké prostéradlo, specifické
aroma moci aj.).

Také odpovidajici vyprazdnéni stolice za adekvatnich podminek vede k navo-
zeni pocitu klidu a libosti. Psychologové mluvi ve vyvojové psychologii o tak-
zvaném ,andlnim obdobi ditéte“. Jednd se o vék mezi prvnim a druhym rokem,
kdy dité opravdu nékteré své libé pocity vztahuje pfedevsim k vyprdzdnéni.
Pokud tato potfeba neni naplnéna, dité reaguje podrdzdéné, je plactivé, ne-
vrlé a odmitd stravu i ucast na béZnych aktivitich. Urcité najdeme spojitost
mezi chovinim ditéte a dospélého clovéka, ktery trpi zdcpou, nebo mu né-
jaky dalsi diivod zabrariuje ve vyprazdnéni. U zdravého clovéka se jednd vét-
Sinou o nevhodné prostredi, pro nemocného clovéka byvd tento problém da-
pfi vyprazdiiovani, nemoZznosti zaujmout odpovidajici polohu. U starsSich lidi
dochdzi k ¢dstecnému snizeni pfirozeného pohybu stiev a u leziciho clovéka
se tento problém jesté prohlubuje, proto dochdzi pfi omezeni pohybové akti-
vity casto k zdcpdm. Dal$im diivodem miiZe byt malé mnozstvi tekutin, které
prijimaji, protoze nevnimaji tak intenzivné jako v mlads$im véku pocit zizné
(viz kapitola Potrava a tekutiny). V neposledni fadé je nutné si uvédomit vztah
mezi pifjmem potravy a vyprazdfiovinim. Pokud star$i nemocny mdlo aktivni
clovék pfijimd pouze jednotvdarnou stravu s minimdlnim obsahem zeleniny
avldkniny, bude mit pravdépodobné potiZe pti vyprazdiovani.

Na vyprazdnovéni clovéka mize mit vliv také jeho celkové emocni vyla-
déni. U emocné nestabilnich lidi, ktef{ velice citlivé reaguji na kazdou zménu
ve svém okoli, Spatné zvladaji krizové situace a stres, miZe dojit az k ipornym
prijmim. I u emocné stabilnich jedinct miZe krizov4 situace vyvolat odezvu
ve smyslu potieby vyprdzdnit se. Priijmy u nemocnych starsich lidi se vyskytuji
obecné castéji po dietni chybé nebo zarazeni nového jidla. Pokud jsou prijmy
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konzultovat s odbornikem.

Za zminku v souvislosti s vylucovanim moci stoji uzivani diuretik, 16k, které
svymi ucinky zvySuji tvorbu moci a rovnéZ vylucovani moci. Velmi casto se po-
uZivaji k 16¢bé hypertenze (vysokého krevniho tlaku) nebo pfi vyskytu otokd,
naptiklad pti onemocnéni srdce, ledvin nebo jater. Mnoho lidi se uzivani di-
uretik brani, protoZe musi castéji navstévovat toaletu, a to je pro né z mnoha
hledisek ndrocné (bolesti kloubi, problémy s chizi, okamzitd nedostupnost
toalety, okamzitd nedostupnost pecovatele apod.). Diuretika jsou vétSinou or-
dinovdna pro dopoledni uZiti, a to je dalsi divod pro jejich vynechdni, prede-
v8im v okamziku, kdy ¢lovék musi odejit na delsi dobu z domova (vySetfeni
u lékate, ndkup). Je nutné ovsem upozornit, Ze pokud léky nejsou uZivany
v predepsanych intervalech a davkach, nedochdzi k Zidoucimu ucinku a 1é-
kat pak vétSinou pristoupi bud ke zvySeni stavajici davky léku, nebo prede-
psani jiného, silngjsiho 1éku. A takto si sami zhorSujeme, ¢asto nevédomky,
sviij zdravotni stav.

CEHO JE DOBRE SI VSIMNOUT

e Vsimejte si, jak Casto vas blizky moci, pokud je to vhodné, zkontrolujte ob-
¢as, jakou barvu md moc a zda neobsahuje zidné primési (barva moci by
méla byt jantarové Zlutd, pfimési se mohu objevit napiiklad jako narizo-
véld nebo muZe obsahovat nazloutlé ¢i bélavé vlocky).

o Ptejte se svého blizkého, zda pfi vyprazdiovini nepocituje nepifjemné po-
city ¢i pocity, které diive neregistroval (pdleni nebo fezdni). MizZe to byt pii-
znak zanétu mocového méchyte. Pokud se tyto problémy objevuji castéji,
zkontrolujte, zda je byt dostatecné vytopen, zda se vas blizky dostatecné ob-
16k4, zda pouzivd suché spodni pradlo a jakd je jeho hygiena. Je dobré zjistit,
zda se piiznaky neobjevuji rovnéz v souvislosti se zménou praciho prasku
nebo pouzivinim avivazniho prostiedku, ktery mize piisobit problémy pre-
devsim u Zen. VSimnéte si rovnéz, jakou kosmetiku vasi blizci pouzivaji pro
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intimn{ hygienu. Rozhodné pouzivini tuhych mydel nebo parfémovanych
tekutych mydel vhodné neni.

Sledujte, zda na obleceni vaseho blizkého nenajdete stopy moci, miize se
jednat o pfiznak inkontinence nebo paradoxni ischurie.

Kontrolujte, zda se opeCovavany nezacind stranit spolecnosti, zda se ne-
vyhybd nékterym dkontim, zda se astéji neptevlékd, zda nemd vyssi spo-
tfebu spodniho pradla. Ptejte se, zda musi chodit mocit v noci, a pokud ano,
kolikrit.

Varovnym znamenim mohou byt opakované nocni pady vaseho pacienta.
S velkou pravdépodobnosti musi ¢astéji prerusit spanek, aby mohl navsti-
vittoaletu, a to je pro néj stresujici zdlezitost. Zaméite se rovnéz najeho cel-
kové naladéni, zda neni v posledni dobé unaveny, spavy, podrizdény. Po-
Citejte s tim, Ze pokud se jednd o introverta nebo vice uzavieného clovéka,
muZe odmitat o tomto intimnim problému mluvit.

Také 1éky mohou vyvoldvat problémy s vyprazdiovanim. Pokud uZivd vas
blizky diuretika, dochdzi po jejich uZiti ke stimulaci tvorby moci a Castéj-
$imu moceni. Pfi uZivini sedativ miZe naopak byt vas blizky nadmérné
spavy a mize dojit k pomoceni ¢i pokdleni. Mnohé léky zpusobuji zdcpu,
konzultujte s 1ékarem.

Zaméite se na celkové mnozstvi tekutin, které vas blizky béhem dne ptijme,
vSimnéte si, zda se zimérné nevyhyba piti. Kontrolujte, zda pfijima vhodné
tekutiny, predevsim nefedéné dzusy nebo vétsi mnozstvi cerné kivy mo-
hou byt pro clovéka s opakovanymi zdnéty mocovych cest ¢i onemocnénim
ledvin velkou zatéZi.

Sledujte, jak casto dochdzi k vyprazdnéni stolice, zda se vés blizky vyprdzd-
fiuje pravidelné, zda nedochdzi Casto ke stfiddni zdcpy a prijmu.

Ptejte se nebo kontrolujte, zda se ve stolici neobjevuji néjaké pfimési a jakd
je barva stolice (nejvdznéjsi pfimési miZe byt krev, mohou se také obje-
vit kousky hlenu nebo nestrivené ¢asti jidla, stolice se miZe kvili zavaz-
nym onemocnénim zménit na temné cernou nebo svétle bilou). Vsimejte



si, zda se néjakym zptisobem vyrazné nezménil zdpach stolice. Sledujte rov-
néz tvar stolice, pokud je stolice tuzkovitd (tvar tizkého prouzku), mize to
signalizovat prekdzku ve stfevé. Pfi dlouhodobéjsim vyskytu tohoto tvaru
stolice ve spojeni s obtiZnym vyprazdiiovinim je vhodné situaci konzulto-
vat s Iékarem.

Ptejte se, zda pri vyprazdiovani vas blizky netrpi bolesti, nakolik je pro néj
vyprazdiovini ndrocné. Zda se neobjevuji pii vyprazdiovani kfece v biiSe.
Zda po vyprazdnéni nedochazi ke krviceni z konecniku.

Objevuji se opakované stavy, kdy vas blizky zcela odmit jidlo, i takové,
které ma v oblibé? Zkontrolujte, zda se nechutenstvi neobjevuje v dobé,
kdy vas blizky neni delsi dobu dostatecné vyprazdnény.

Zamérte se rovnéZ na odchod plyni, trpi vas blizky nadmérnou plynatosti,
nebo se objevuje ¢asto nuceni na stolici bez odchodu samotné stolice? Obje-
jmem konkrétniho typu jidla?

Jestlize je stolice prijmovitd, snazte se zjistit, co vas blizky ten den neob-
vyklého jedl, zda nedoslo k néjakému emociondlnimu vypéti, sledujte, ko-
likrdt za den se vyprdzdni. Pokud je stolice vyrazné vodnatd, se zménou
zbaveni (napiiklad nazelenald) a prijem trva vice dni, je dobré kontakto-
vat lékafe.

Kontrolujte, jak vypadd kaze v okoli konecniku av téislech pfedevsim
uméné pohyblivych ¢i zcela nepohyblivych lidi. VSimejte si piiznakd své-
déni, hledejte pfipadnd zarudnuti, vyrdzku na kuzi i pfimé poskozeni kize.

CO JE MOZNE UDELAT

Rozvoji inkontinence Ize pfedchazet jednoduchou prevenci. Cviky zamétu-
jici se nazpevnéni dna panevniho jsou velmi efektni a jednoduché. Jedinou
podminkou je zacit se cviCenim vcas, protoZe u pokrocilych stavii inkon-
tinence jiz nepfedstavuji vhodnou formu feseni. (Cviky najdete na www.
pecujdoma.cz.)
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Standardnim kompenzacnim prostiedkem jsou vlozné pleny, které jsou
k dispozici ve vSech lékdrndch. Zde je mozné vybrat si vhodnou pomiicku
rizné velikosti podle potfeby. Existuji malé inkontinentni vlozky, vétsi kal-
hotky nebo podlozky vhodné pro méné pohyblivé osoby. Nahrazovat vlozky
urcené pro inkontinenci vlozkami menstruacnimi je nevhodné, protoZe ne-
dochizi k pohlcovini zdpachu moce.

Pii dlouhodobéjsim pouzivini absorpcnich plenkovych kalhotek miZe do-
jitk opruzenindm, nejcastéji v téislech, u silnéjsich lidii v nadbrisku, abyste
piedesli tomuto problému, je nutné dbdt na hygienickou pécia pouzivat od-
povidajici kosmetiku (viz kapitola Hygienickd péce). Pokud je to mozné, za-
jistéte, aby vas blizky nepouzival kalhotky cely den. Pokud se jednd o lezi-
ciho clovéka, je vhodné stridat pleny s podlozkami do lizka, u ostatnich
osob pouZivejte v priubéhu dne vlozné pleny v kombinaci s prody$nym
spodnim pradlem.

U nékterych osob je mozné chirurgické feSeni inkontinence. Tuto variantu
je nutno konzultovat s lékafem a predevsim zvazit celkovy stav pacienta.
Pokud uZiva vas blizky diuretika, podadvejte je vZdy v rannich hodindch nej-
pozdéji v poledne. Pokud budete tento typ léka poddvat pozdéji, maze dojit
k narudeni jeho spanku. Ze stejného divodu nepoddvejte vétsi mnozstvi te-
kutin vecer nebo tésné pred spanim. Je vhodné dodrZet alespoii hodinovou
pauzu piti pfed ulehnutim ke spanku. Vyhnéte se rovnéz vecernimu poda-
vani mocopudnych tekutin, jako je napiiklad kdva, silny ¢aj nebo pivo.

Pii obtizich s vyprazdnénim moci vznikajicich pfevazné na psychickém
podkladé 1ze vyuzit postupt, které vedou k uvolnéni mocového méchyre.
MiZete ponofit svému pacientovi ruce do studené vody, pustit vodu z vo-
dovodniho kohoutku, nebo pfilozit studenou ruku ¢i vlazny vlhky rucnik
na podbfiSek. Pokud nedojde po téchto pokusech k vyprazdnéni moci, je
nutné kontaktovat odborného pracovnika (sestru z domdci péce, praktic-
kého lékaie).

Pfi opakovanych zanétech mocového méchyie je nutné dbat rad lékare,
zajistit odpovidajici pfivod tekutin (viz kapitola Potrava a tekutiny),
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dohlédnout na odpovidajici hygienu genitdlu a konecniku (viz kapitola
Hygienicka péce) a zkontrolovat pouZivani vhodného pridla (bavinéné,
¢isté vyprané pradlo bez pouzivani avivdznich prostfedki). Dobré je také
spodni pradlo prezehlit. Dfive doporucované urologické caje jiz nejsou
mnohymi odborniky povaZovany za nejvhodnéjsi a je mozné je nahradit
bylinkovymi caji.

Pokud vas blizky trpi retenci v disledku zbytnélé prostaty, patii tento pro-
blém zcela do rukou lékaie. Cim diive jej budete kontaktovat, tim dfive
svému blizkému ulehcite.

Potraviny s vy$$im obsahem vldkniny nejsou obecné pfijimany jako chutné
a mohou byt vasim blizkym odmitdny. Pro navozeni pravidelného vyprazd-
fiovani stolice je vhodné do jidelnicku pravidelné zarazovat zeli nebo ka-
pustu v jakékoliv upravé, z mlécnych vyrobku predevsim kefir nebo pod-
misli, které je star$imi lidmi lépe tolerovino neZ jogurty. Vybornym
pomocnikem je kompotované ovoce, predevsim Svestky ¢i meruniky. Pokud
ma vas blizky v oblibé suSené ovoce, hlavné $vestky, merunky nebo fiky, tak
i ty predstavuji pfi pravidelné konzumaci nékolika plodii denné vhodné pii-
rodni projimadlo. Doporucované jsou rovnéz bylinkové nebo ovocné caje.
Naopak zcela nevhodny je €aj cerny, ktery rozvoj zicpy podporuje.

e JestliZe pfetrvava problém s vyprdzdnénim, je mozné pokusit se nasta-
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vit defekacni reflex. Jde o jednoduchy postup, ktery ovSem vyzaduje urci-
tou trpélivost a predevsim pravidelnost. Pokud vite, ve které denni dobé
se dfive vas blizky pravidelné vyprazdioval, zacnéte s nicvikem v tuto
dobu. Pokud byl vés blizky zvykly vyprazdniovat se rdno po snidani, po-
tom mu rdno po probuzeni podejte sklenici ¢isté vody, po chvili mu pfi-
pravte snidani a po snidani se na toaleté nebo pojizdném klozetu pokusi
o vyprazdnéni. Prvni pokusy nemusi byt uspésné, ale po nékolika dnech
dochdzi u vétsiny lidi k nastaveni pravidelného vyprazdiovini. Pokud se
vas blizky vyprazdnioval spiSe po obédé, nastavte stejny postup na poledni
dobu. Doba po obédé je pro vyprazdnéni v soucasné dobé odborniky po-
vazovina za vhodnéjsi.



e Suspéchem se samoziejmé daji na pfechodnou dobu pouZit projimadia.
K nejméné zatéZujicim organismus a bez vyraznych vedlejsich tcinkd patii
napfiklad odvar z listu senny, mineralky Saratice a Zajecicka hotka, glyceri-
nové ¢ipky nebo roztok Lactuloza (také s ndzvem Duphalac). PouZiti posled-
nich dvou jmenovanych je vhodné konzultovat s odbornikem. Pfi poufZiti
téchto prostiedki muze byt vyprazdnéni pro vadeho blizkého sice efektivni,
ale doprovdzené mirnymi kiecemi nebo bolestmi bficha. Jind projimadla
jiz mohou vést k nivyku a je nezbytné jejich pravidelné pouzivani konzul-
tovat s odbornikem. Projimadla poddvina tsty je nutno nasadit vecer, pro-
toZe museji nejprve projit travicim traktem.

e Piidpornych zdcpach u osob upoutanych na lizko se miZe rozvinout tzv.
paradoxni (nebo fale$ny) prijem. V konecniku se vytvoii pevnd zdtka ze
zahusténé stolice (skybala), kterd nepretrzité drazdi konecnik. V dusledku
toho z konecniku odchdzi hlen s trochou fidké stolice a tento jev vétSinou
neni clovék schopen viili ovladnout. Cely stav miize byt pti Spatném zhod-
noceni posouzen jako prijem a také tak lécen. Bohuzel dochdzi k posileni
zacpy a dalsimu hromadéni stolice ve stievé. Je proto nutné sledovat i dalsi
projevy vaseho blizkého, protoZe stav je doprovizen bolestivym nucenim
na stolici, bficho je bolestivé nafouklé, jedinec odmita potravu nebo zvraci,
je unaveny, maldtny, slaby, podrdzdény.

e Pokud dojde ke vzniku skybaly ve strevé, jedinym fesenim je jeji manudlni
vybaveni. Tento postup patii pouze do rukou odbornika, nikdy se nepo-
kouseje stolici vybavit sami! Zakrok neni pro vaseho blizkého pfijemny, je
spiSe bolestivy, ovSem je nezbytné nutny. Jedinou prevenci jsou vyse nabi-
zené rady ve vztahu k pffjmu potravy a tekutin nebo piiméfené pohybové
aktivity.

e Pokud dojde k rozvoji prijmu, jednd se o velmi zdvazny stav predevsim
z hlediska ztraty tekutin a z hlediska celkového vycerpani organismu. Po-
kud jsou prijmy opravdu dporné (vice nez Sest stolic denn¢), je nutnd oka-
mzitd konzultace s 1ékafem, protoZe ztratu tekutin nelze nahradit v domd-
cich podminkdch. Bolesti bicha a kiece vyrazné stupnuji celkové vycerpani
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organismu a nedovoluji vaSemu blizkému pfijimat odpovidajici mnozstvi
tekutin ani jidla.

e JestliZe jsou prijmy lehciho rdzu a neni podezieni na infekéni pricinu nebo

jiné zdvaziné onemocnéni, lze prijem zvlddnout iv domdcich podmin-
kach. Zasadnim poZadavkem je vyvdzeny pifjem tekutin, které nemaji byt
chemicky pfibarvované a pfislazované (viz kapitola Potrava a tekutiny)
avhodného jidla. Pfileh¢ich prijmech se doporucuji podavat suchary nebo
suché starsi pecivo. Vhodny je ryzovy nebo kroupovy vyvar (nepouZivat
ovesné vlocky, prijjem jesté podpofi!), varend ryZe nebo brambory, dusend
mrkev, duSend jablka, bandnové pyré, doporucuje se pit 2-3 $dlky silného
cerného caje denné. Pokud prijem odeznivd, miZete druhy den pfiddvat
kuteci maso a bilé jogurty s biokulturou.

Pfi prijmech dochdzi velmi snadno k poskozeni pokozky v oblasti konec-
niku. Je proto nezbytné nutné peclivé sledovat a oSetrovat kizi v okoli ko-
necniku, sledovat kazdé ptipadné poranéni kiZe. VZdy po vyprizdnéni je
velmi vhodné kizi opatrné omyt vodou a pouzit nedrdzdivé mydlo. S vyho-
dou je pouZivini ochranné kosmetiky, kterou miZete zakoupit ve vSech 1é-
karnach (napfiklad znacky Menalind, Tena nebo Abena).

Upravte domdci prostiedi tak, aby bylo vyprazdiiovéni pro vaseho blizkého
bezpecné. Odstrarite vSechny ozdobné koberce na podlahich toalet a kou-
pelen, o které by mohl zakopnout. Pokud je to mozné, zajistéte v okoli toa-
lety a umyvadla madla, ubezpecte se, Ze vas blizky doma pouZiva piezivky
s pevnou patou nebo teplé ponozky. Naprosto nevhodnou obuvi jsou pan-
tofle. Jestlize je vas blizky po operaci kycle, je vhodné zajistit doporucovany
nadstavec nad toaletu. Zkontrolujte, zda je osvétleni v jeho pokoji, po cesté
na toaletu i na toaleté a v koupelné dostacujici.

e Jestlize se objevi ve stolici vaSeho blizkého opakované krev, je to zndmka zdvaz-

ného problému. MiZe se jednat o hemeroidy v oblasti konecnikd nebo o pora-
néni kize, mize se v§ak rovnéz jednat o prvni piiznak onkologického onemoc-
néni tlustého streva. Jakmile se objevi ve stolici opakované krev bez viditelné



e Nidorové onemocnéni se miiZe projevit i takzvanym skrytym krvicenim,
které miize byt pti zbéZné kontrole stolice pouhym okem pifehlédnuto.
Proto se provadéji pravidelné kontroly na tzv. okultni (skryté) krvaceni.
Vysetfeni neni nékterym pacientiim piijemné a rovnéz odbér stolice v do-
mdcich podminkach neni vidy jednoduchy vzhledem k tvarim nékterych
toalet. Doporucujeme vSak tomuto vySetfeni se nevyhybat, protoze mize
vcas odhalit pocinajici onkologické onemocnéni. A to predevsim tehdy, po-
kud se v rodiné na tento typ onkologického onemocnéni (ale ijiného on-
kologického onemocnéni) nékdo 1é¢il, nebo pokud byly u daného clovéka
diive diagnostikovany stfevni polypy. K odbéru stolice je mozné vyuZit na-
priklad détsky nocnik, ktery je v mnoha domdcnostech k dispozici.

e Velmi nebezpecny piiznak predstavuje cernd stolice s typickym naslddlym
zdpachem - meléna (je v ni pfitomna natravend krev). MiiZe se tak projevo-
vat nidorové onemocnéni nebo krvaceni do Zaludku. Pokud se opakované
objevi Cernd stolice, provizend napiiklad bolestmi Zaludku nebo bficha, je
nutno vzdy co nejdfive kontaktovat 1ékare.

e Cernd stolice nemusi byt zpiisobena pouze pfitomnosti natrdvené krve.
Muze vniknout po snézeni vétSiho mnozstvi bortivek, $pendtu nebo pii
apod.). V téchto piipadech se samoziejmé jednd o zcela bezpecny a ofekd-
vany stav a méli byste na néj byt pfedem upozornéni.

KLICOVA SLOVA VE VZTAHU K VYLUCOVANI MOCE A STOLICE

Inkontinence je stav neschopnosti udrzet moc nebo stolici a ovladat vili je-
jich odchod. Daleko castéji jsou lidé postiZeni inkontinenci mocovou, kterd je
popisovina jako nedobrovolny odchod moci zplsobujici vyrazny medicinsky,
psychologicky, socidlni a hygienicky problém. Podle odhadi svétové zdravot-
nické organizace trpi mocovou inkontinenci zhruba 5-8 % lidi na celém svété.
Nejcastéji se rozviji na podkladé uvolnénych svalii dna panevniho (u Zen po po-
rodech nebo po trazech pdtefe), u muzi se mohou rozvijet po operacnich

Vyludovini 49



vykonech na prostaté. Inkontinence se pravidelné objevuje u lidi s tézkou de-

menci nebo pfi rozvoji velmi tézkych depresivnich stavil. Velmi jednoduse lze

inkontinenci rozdélit do ti{ stupnit podle zdvaznosti:

e [ stupen, mo¢ unikd po kapkach pfi kasli, smichu kychnuti ¢i zvednuti téZ-
$iho pfedmétu. K uniku tedy dochdzi jen v pfipadech ndhlého zvySent nit-
robfis$niho tlaku.

e ]I stupen, mo¢ unikd v situacich s podstatné mirnéj$im vzestupem nit-
robfisniho tlaku, nez je tomu ustupné ¢. L, napfiklad pfi béhu, chazi
do schodu, pri leh¢i fyzické prici.

e [IL stupen, k iniku oci dochdzi jiZ pfi minimalnim vzestupu nitrobfisniho
tlaku, dokonce i pfi hlubsim dychdni. Pfi pomalé chiizi i ve vzpiimené po-
loze bez pohybu neustile odtékd moc.

Retence je popis stavu, kdy se clovék neni schopen viibec vymocit, nebo ¢dst

modi zistava trvale v mocovém méchyti a zpaisobuje nuceni na moceni. Divo-

dem pro rozvoj retence mohou byt potirazové stavy pitefe, itlak mocové tru-
bice zbytnélou prostatou u muzi nebo jinou pfekazkou (jako napriklad poru-
chou nervového zasobeni).

Obstipace/zicpa je stav obtizného vyprazdiovani stolice. Za normu je pova-

zZovano, pokud k vyprdzdnéni dochdzi kazdy den, jednou za dva nebo i tii dny.

Jestlize dochdzi k vyprazdnéni ctvrty den nebo jeSté pozdé€ji, jednd se s urcitosti

o zdcpu, pokud nemocny prijimd normdlni tuhou stavu. Zacpa nejcastéji vznika

na podkladé nevhodné skladby stravy, ddle pti dlouhodobém uZivini navyko-

vych projimadel, z divodi onemocnéni stfev nebo jinych nemoci. Rozvoj zdcpy
mohou zptisobovat i 1€ky. Ndhle vzniklou zdcpu u starsich lidi, kteti doposud pro-
blémy s vyprazdiiovanim netrpéli, neni vZdy nutno povazovat za podezielou.

Diarrhoea/prijem je stav pfi kterém dochazi k castému vylucovini tekuté

stolice, kterd miZe obsahovat nestravené zbytky stravy, hlen, hnis, krev a mivd

hnilobny zdpach. Nejcastéjsi pricinou byva dietni chyba, onemocnéni travi-

ciho ustroji, infek¢ni onemocnéni. Hlavnim rizikem prijmovych stavi je velkd
arychld ztrata tekutin, kterd mizZe byt nebezpecna zejména pro déti a starsi
osoby.
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Hemeroidy - jedn se o rozsifené Zily v oblasti konecniku, mohou byt vnitfni
nebo vnéjsi. Vznikaji v diisledku zvySeného tlaku v oblasti konecniku, divo-
dem miZe byt chronickd zdcpa, téhotenstvi, obezita. U nékterych lidi nezpt-
sobuji Zadné potize, ve vétSiné piipadi se projevuji svédénim, bolesti a rizné
castym krvacenim. Mohou byt l1é¢eny konzervativné (podavanim 1éki na tlu-
ment bolesti, na zmékcent stolice nebo sedacimi koupelemi), ale je mozny i chi-

rurgicky zdkrok.
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CO JE DOBRE VEDET

pfetechnizované spolecnosti snazime vSemozné chiizi vyhybat. Kdykoliv je to
mozné, jedeme autem, autobusem, ve méstech pouzivime méstskou dopravu
ina minimalni vzdalenosti. VSichni tvrdime, Ze Setfime cas, ktery potom ne-
mald ¢4st lidi vénuje pobytu v posilovné, plati vysoké ¢dstky za sportovni vy-
bavu a za moznost provozovat jiny druh cviceni nebo télesného pohybu. Fy-
zickd kondice téch ostatnich je minimdlni, cviceni a pohyb povazuji neziidka
za nedulezity, za piijemnéjsi povazuji travit ¢as u pocitace nebo u televizni ob-
razovky a plnych talifi dobrot. Jen mala ¢st lidi dodrZuje pfirozeny télesny
dlni prace na cerstvém vzduchu. Typickym fenoménem dnesni doby jsou vi-
kendové rodinné vylety do ndkupnich a zdbavnich stiedisek. K omezeni pohyb-
livosti pfispiva rovnéz nadviha, se kterou se v nasi spolecnosti potykaji nejen
dospéli, ale bohuzel ve velké mife i malé déti, kterym chybi pfirozeny pohyb.
To vSechno jsou varovné signdly, protoZe absence télesné aktivity je pro ¢lo-
véka nebezpecnd jak z hlediska somatického, tak z hlediska psychického. Pfi-
méfeny pohyb totiz pomdhd uvolnit duSevni napéti, zlepsuje kvalitu spanku,
pomdhd zpevnit svalstvo, vede ke sniZen{ rizika rozvoje civilizacnich chorob
(napf. infarktu myokardu, obezity, bolesti pitefe nebo rozvoji neuréz). Pravi-
delny pohyb nebo kondi¢ni cviceni muzZe zlepSovat dychaci funkce, pFispivat
k ekonomictéjsi srdecni préci, podporovat vyssi pohyblivost kloubu, udrzovat
nebo dokonce zvySovat svalovou silu. Pohyb je povazovin za jeden z faktorq,
ktery muze efektivné prodluzovat délku Zivota clovéka.

Ztratu pohybové aktivity nejintenzivnéji vnimdme v obdobi nemoci, v oka-
mzZiku, kdy jsme plné odkazdni na pomoc jinych. Pokud nds nemoc zastihne
v obdobi stiedniho véku nebo v obdobi raného stéfi (tedy zhruba do 75 let),
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je velkd pravdépodobnost, Ze zdvislost na pomoci okoli bude pouze prechodnd.
S odeznénim choroby, po uspésné rehabilitaci se ve vétSiné pripadl vracime
bez omezeni do bézného Zivota, nebo s omezenim jen minimdlnim. Ve stafi
se ale situace casto radikdlné méni, stary clovék uz neni schopen plné kom-
penzovat disledky nemoci v takové mife, aby mohl pokracovat v samostat-
ném zivoté. Divodi byvi vice, choroba miiZze mit devastujici vliv na jeho Zivot
(nejcastéji cévni mozkova piihoda), miZe se u néj rozvinout strach z pohybu
(nejcastéji po opakovanych padech nebo pii bolestech ve spojeni s pohybem)
nebo mize dojit k rozvoji imobilizacniho syndromu, ktery je charakterizo-
van zménami ve vSech télesnych oblastech a vede ¢asto k naprosté zavislosti
na okoli v disledku delsiho pobytu na lazku. Problémy se snizenim aktivity
star§iho ¢lovéka mohou vzniknout také v okamziku, kdy pecovatel nespravné
odhadne situaci a poskytuje tzv. ,nadmérnou péci. Jednd se o velmi €asty pro-
blém i ve zdravotnickych zafizenich, kdy v prvnich dnech nemoci se snazime
nemocnému nabidnout veskery komfort a vykondvame za néj i ukony, které
by byl schopen zvliadnout vlastnimi silami (poddvime mu piti, krmime a umy-
vame jej apod.). Tak mu nevédomky spiSe ubliZzujeme, protoZe sniZujeme jeho
vlastnivykonnost, posilujeme strach z provadéni jednoduchych vykonti a v ko-
necném disledku jej stavime do pozice zdvislosti, kterd pro néj mize mit dale-
kosahlé ndsledky. Navrat do bézného Zivota byva pro pacienta ndsledné velmi
obtiZny aZ nemozny.

Zdanlivé jednoduché feseni mize predstavovat napiiklad kaZdodenni kon-
dicni cviceni. Pomoci jednoduchych cviki, zaloZenych ¢asto na protahovani
a mirném posilovéni jednotlivych svalovych skupin a kloubi, mize i starsi clo-
vek stile udrzovat své télo v prijatelné kondici (cviky najdete na www.pecuj-
doma.cz). V kazdém ptipadé je vhodné, aby pecovatel konzultoval stav svého
blizkého nejen se sestrou ¢i lékafem, ktefi zajiStuji odbornou péci, ale i s fyzio-
terapeutem. Ten mizZe doporucit a nabidnout odpovidajici pomoc pfi udrZeni
¢i zvySeni pohybové aktivity. I kdyZ se mnoho starSich lidi hdji tim, Ze cviceni
nepotiebuji, protoZe se cely den pohybuji, jedna se o zcela jiny typ pohybu,
ktery vétsinou zatézuje pouze nékteré skupiny svalstva. Pfitom adekvitni typ
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cviceni miiZe u starsich lidi vyrazné zkvalitnit jejich Zivot, protoZe napomdha
dosazeni nezavislosti na okoli, miiZze napomoct stabilizaci diagnostikovaného
onemocnéni a tim sniZzit potfebu péce v nemocniénim ¢i socidlnim zafizeni
aurychlit tak ndvrat do domdciho prostiedi. Cviky je nutné vzidy provadét
pomalu, piesné, a pokud se objevi bolest, potom cviceni ukoncit. U leZicich
osob nelze zapominat na dechovd cviceni, kterd podporuji ventilaci plic (viz
dechovi cvicent, pfiloha ¢. 5). Pokud uz dosahuje clovék vysokého stupné za-
vislosti, do Givahy pfichdzi tzv. pasivni cviceni, které zajistuje pecovatel (peco-
vatel cvici s koncetinami nemocného v jejich pfirozeném rozsahu). Pasivnim
cvicenim zarucuje udrZeni funkcnosti kloubt a tim zabrafiuje rozvoji kontrak-
tur (ztuhnuti kloubu v nepfirozené poloze) a ¢astecné i rozvoji osteoporozy.
Pasivni cviky je nutno vykondvat pouze do okamZiku mirného odporu a ni-
kdy by nemély zpusobovat cvicicimu ¢lovéku bolest. Také v case, kdy se ne-
cvici, je nezbytné zajistit spravnou polohu koncetin a ¢asti téla. Dosdhneme
toho za pomoci polohovacich pomiicek, které nejen zabrani vzniku kontrak-
tur (zkrdceni svalt a §lach), ale také mohou napomoci pii zmirtiovani bolesti,
zlepSeni dychdni apod.

CEHO JE DOBRE SI VSIMNOUT

e Ptejte se, co vas blizky v prabéhu celého dne déld, zhodnoftte, zdaje jeho ak-
tivita odpovidajici. Ptejte se na jeho aktivni pohyb, jako napiiklad vychazky
do okoli, drobné nakupy, navstévy zndmych a pfitel, zdjem o kulturni
aspolecenské akce, pravidelnd adrzba bytu. Relaxuje néjakym zpisobem
vas$ blizky, umi se uvolnit, sniZit hladinu stresu, provadi néjakd kondicni cvi-
ceni? Jak celkové travi sviij volny cas? Zajima se o déni ve svété a svém nej-
bliz$im okoli, planuje do budoucnosti, zajimd jej, co se déje v uzké rodiné?
Sledujte tempo a zplsob jeho feci, peclivé vnimejte sdélovany obsah, pre-
devsim tehdy, pokud v4s blizky Zije sim.

e Vsimejte si, zda vas blizky v posledni dobé neptisobi zanedbané, zda ne-
zhubl, zda je v byté ¢isto, zda po prichodu do bytu citite Cerstvy a svézi



vzduch, kontrolujte, jak vypadd osobni pradlo vaseho blizkého. Pokud
se objevuji ve vySe zmitiovanych oblastech problémy, miZe to pfedzna-
mendvat vznikajici sniZeni sobéstacnosti. VSimejte si, jak se vas blizky
pohybuje. Je jeho chize jistd, nekulhd, nekolébd se pii chizi, nezatézuje
jednu koncetinu vice nez druhou? Vyhledava pfi chizi oporu druhého
clovéka nebo hledd oporu v blizkych predmétech? Jsou predméty, o které
se opird, dobfe upevnény, nehrozi, ze by se mohly pohnout a zptisobit tak
jeho pad?

o Nezapomeiite zkontrolovat, zda nejsou v byté zbytecné ozdobné koberecky,
jak je vybavena koupelna a toaleta, jak vysoké jsou prahy, jakd je kvalita
osvétleni v byté. Zjistéte, zda si vas blizky nestéZuje na bolesti v neobvyk-
lych mistech, zda se neobjevuji bez zdanlivé pficiny podlitiny nebo urazy
hlavy. Sledujte, jak reaguje na vase dotazy ohledné bolesti ¢i modfin, po-
drdzdénd reakce ve vétsiné pripadii znamend, Ze vas blizky v nedavné dobé
upadl. Alarmujici znamkou nepfijemného padu miZe byt ndhld neochota
vychdzet ven z bytu. Zavaznou komplikaci jsou zlomeniny, predevsim zlo-
meniny krcku kosti kycelni.

e Kontrolujte rovnéz, jaké léky vas blizky uzivd a zda se snizeni pohybové ak-
tivity nebo pady neobjevily bezprostiedné po nasazeni nového léku. Casto
se jednd o léky na spani nebo na uklidnéni (sedativa, hypnotika, anxioly-
tika apod.), ale miiZe se také jednat o 1éky na sniZeni krevniho tlaku (anti-
hypertenziva), hlavné pii vyrazném zvySeni stavajici divky léku nebo pii
nasazeni uplné nového léku.

o Ptejte se, jak vas blizky spi, zda se citi po rdnu odpocaty, zda se v noci Castéji
nebudi, zda ve zvySené mife nepospdva béhem dne. Sledujte, zda nesouvisi
pokles vykonnosti vaseho blizkého s poruchami spanku. Pokud vznikne
problém se spinkem ndhle, hledejte, jakd Zivotni zména se v posledni dobé
v Zivoté vaSeho blizkého odehrila. MiZe se jednat o zndmky zvySené unavy,
rozvoj chronické bolesti, neocekdvany pad, emocni vypéti apod.

e Pokud vias blizky potiebuje pomoc, vysledujte, v ¢em je pomoc opravdu
nutnd a Zddouci a které ukony je schopen zvlddnout sam.
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Zkontrolujte, jaké lizko pouZiva, jakou m4 matraci, kolik polstaia m4 pri
spanku pod hlavou, ptejte se, zda po ranu neciti vétsi bolesti. Ptejte se, jak se
mu z lizka vstava (neni moc nizké nebo naopak vysoké?), zda nema v noci
obavy z padu (neni ldzko moc uzké?). Vimejte si rovnéZ, v jaké poloze sedi
azdaje pro néj tato poloha pifjemnd.

Jestlize vas blizky travi prevdznou vétSinu casu v [izku nebo je na lizko
upoutdn, sledujte stav kiZe v rizikovych oblastech (kostr¢, kycelni
klouby, paty, lokty), vSimejte si, zda se neobjevuje zacervendni nebo
drobné puchyrky. VSimejte si rovnéZ, zda si nestéZuje na bolest ve zminé-
nych oblastech. Podobnd situace miiZe nastat, pokud je odkazany na in-
validni vozik.

Vsimejte si, nakolik je vaS pacient v ramci [izka pohyblivy. Je schopen se
sdm pfesunout z lizka na zidli ¢i pojizdné kieslo? MiZe se sim posadit
na lizku, miiZe se sim otocit na lazku, je schopen si podat sklenicku a sim
se napit a najist? Kdyz provadi tyto zmény, projevuje strach a izkost, nebo
je naopak chce vykondvat sim a zlobi se, kdyZ mu nabizite pomoc?

Pokud je vas blizky po operaci kycelniho kloubu, sledujte, zda pouziva do-
porucené pomicky (napiiklad polstife v lazku i pii sezeni, specidlni ni-
stavce apod.). Ptejte se, zda se neobjevuji vyraznéjsi bolesti operovaného
ineoperovaného kloubu, sledujte, jak sedi. Zda nepfeklddd nohu pfes

nohu, zda pouzivd vyssi zidli nebo polStafe, zda pfi chizi pouziva hal.

CO JE MOINE UDELAT

Nabadejte svého blizkého k pfimérené formé pohybu, nejvhodnéjsi vzhle-
dem k vys$simu véku jsou pravdépodobné pravidelné denni vychdzky, které
jsou pfinosné nejen z hlediska fyzického, ale i z hlediska psychického, pro-
toZe clovék opousti domdci prostiedi. Pokud je vas blizky schopen i jiného
pohybu, je vhodné mu doporucit kondicni cviceni pro seniory.

Velmi vhodnym cvicenim pro mladsi seniory je joga nebo tai-ci, které zvySuji
rozsah pohybu, uvoliiuji ztuhlost kloubt, posiluji rovnovihu a koordinaci



zastavit rozvoj osteoporozy.

o Jestlize se vas blizky boji padu, je nutné zajistit tzv. bezbariérové prostredi
v byté. Odstraiite vSechny podlozky nebo koberce, na kterych by mohl vas
blizky uklouznout. Pokud to Ize, odstrate prahy u dvefi a odstraiite také
pojizdny ndbytek (napiiklad Zidle, ktesla), o ktery by se vas blizky nemél ni-
kdy opirat. Umistéte na toaletu a do koupelny madla, v koupelné je vhodné
umistit protiskluzové podlozky, pfedevsim do vany a do sprchy. Zajistéte,
aby vas blizky pouzival pohodIné prezivky s pevnou patou.

o 7Zajistéte, aby vas blizky pouzival funkéni pomicky, predevsim hole. Pokud
neni hiil upravena na vhodnou délku, potom ji maze vas blizky odmitat no-
sit. Zkontrolujte rovnéz, zda protiskluzové ukonceni hole je funkcni a ne-
podkluzuje (tvrzend pryz na konci hole) a zda je hil vybavena trny, které
zabranuji podklouznuti v zimé na ledu. S nastavenim délky hole vim po-
muiiZe jiZ v nemocnici fyzioterapeut, nebo miZete pozadat o odbornou po-
moc v prodejné zdravotnickych potieb.

e Nedovolte, abyste vaseho blizkého manipulovali do situace nemohouciho
clovéka. Ve, co je schopen si zajistit sdm a co si chce zajistit sdm, nechejte
na ném. Argumenty typu: ,Potfebujes odpocivat, mné to dd min prdce, ja
to zvladnu rychleji apod.,“ jsou kontraproduktivni a v konecném disledku
poskozuji opecovavaného a ten se stiava zdvislym. Pokud se obdvite, aby
nedoslo k pretiZeni, konzultuje vSe s odbornikem a peclivé sledujte reakce
va$eho blizkého, zda mu dand ¢innost nezptisobuje velkou nimahu ¢i jiné
zdravotni obtiZe. Nechceme pecovatele v Zidném piipadé nabddat k odmi-
tani pomoci, ale chceme je varovat pred tzv. ,nadmérnym opecovavanim®.
Umysl je jisté dobry, ale v konecném vysledku neni pifnosné ani pro ope-
covavaného ani pro pecovatele samotného.

e Jestlize vas blizky absolvoval operaci kycelniho kloubu a byla mu implanto-
vana kycelni nahrada (totdlni endoprotéza), je nutné siuvédomit, Ze pokud
nebude dodrzovat doporuceni 1ékaie a fyzioterapeuta, miZe dojit k posko-
zeni implantdtu. Je vhodné, pokud opecovavany pouziva pii spani vlozné
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kliny nebo polstdfe mezi nohy (pfedevsim pokud spi na boku, aby nedoslo
k nevhodnému kiiZeni koncetin), mél by se vyvarovat predkloniim a sezeni
na nizkych pohovkach ¢i kieslech. Uhel, ktery pfitom kloub zaujim4, neni
vhodny. Proto je dileZité pouZivat nastavce na toaletdch, polstife na Zidlich
nebo piimo zvySené Zidle, sedacky do vany. Vhodné je rovnéZ zajistit bezba-
riérové prostredi.

Pokud je vas blizky upoutany na lizko, zajistéte, aby pro néj bylo co nej-
tury domdci péce, lze rovnéZ pozadat o né v nékterych zdravotnickych
zafizenich nebo rehabilitacnich centrech a v prodejnach zdravotnickych
pomucek. Svého blizkého byste neméli nikdy ukladat na nizké lazko, pro-
toZe pro néj bude obtiZné vstavat a vim jako pecovateli hrozi riziko po-
Skozeni zad. Je také dobré, aby bylo lazko pohyblivé, vyhodu predstavuje
moznost upevnéni pomiicek usnadnjicich pohyb pacienta v lizku (hraz-
dicku, Zebficek, podlozku pod loket apod.). Nezapominejte také na jeho
bezpeci. V noci lze bezpecnost zajistit postranicemi, nebo pfesunutim
lazka ke sténé.

Jednim z nejvétsich rizik vedoucich ke zhorSeni kvality Zivota pacienta
je rozvoj dekubitil (proleZenin). Pokud tedy vas blizky trdvi vétSinu dne
v lizku nebo je plné odkdzany na pobyt na lizku, je dobré vybavit jej
specidlnimi podlozkami (antidekubitory, antidekubitnimi podlozkami).
Jednd se o specidlni matrace vyrabéné ze specidlnich tkanin, nebo mat-
race plnéné vzduchem diky pfipojenému kompresoru. Matrace miiZete
zakoupit ve specializovanych prodejnich s nabytkem, vzduchovou anti-
dekubitni podlozku potom ve zdravotnickych potiebach. Oboji typ po-
miicek vim rovnéz mize zapujcit agentura domdci péce, pokud je k tomu
vybavena.

Dal$im nezbytnym poZadavkem je, aby se vas blizky v rdmci liZzka co nejvice
pohyboval. Nejlepsi variantou je, pokud pohyb zvlidne sim a otaci se podle
vlastni potieby. U nékoho je nutné zménu polohy stile pripominat. Pokud
vas pacient zménu polohy nezvlddne sim, musite zménu polohy zajistit.



Zdkladni pravidlo zni, polohovat po dvou hodindch pres den a po tfech ho-
dindch v noci. Pi polohovini musi pecovatel myslet nejen na pohodu ne-
mocného clovéka, ale rovnéz chranit sim sebe (predevsim zida). Doporu-
Cujeme, abyste podrobné konzultovali s odbornikem agentury domdci péce
vSechna pravidla polohovéni. (InstruktdZni fotografie o polohovani a z4-
kladni manipulaci s pacientem najdete i na www.pecujdoma.cz v oddilu,
kde je mozné si stahnout predndsky na toto téma).

e Poslednim pozadavkem je péce o kuzi, pfedev$im v mistech, kde muze
dojit k rozvoji dekubitt (proleZenin). Kritickd mista je nutné pravidelné
oSetfovat ochrannou pastou (napiiklad kosmetickd fada Menalind, Tena,
Abena aj.), pouzivat pradlo, které je vzdusné, pravidelné provadét hygi-
enu, predevsim pokud se vas blizky ve zvySené mife poti nebo trpi inkon-
tinenci. Pfi pouzivini plenkovych kalhotek je tfeba dbat najejich pravidel-
nou vyménu.

e Pfipolohovinije vhodné vZdy kontrolovat stav kiiZe. JestliZe polohujete po-
dle doporucent, a presto je na kizi viditelné vyrazné zarudnuti nebo se ob-
jevuji puchyte, doporucujeme konzultaci s odbornikem. K rychlejsimu roz-
voji dekubiti miiZze dochdzet v okamziku nedostatecného piijmu nékteré
ze slozek potravy, predevsim bilkovin, nebo pfi celkovém zhorseni zdra-
votniho stavu pacienta. Pii rychlejsim rozvoji dekubitti nebo pii jejich dlou-
hodobém hojeni proto odbornici doporucuji poddvat doplnék stravy Cubi-
tan. Proddva se v Iékarnach formou ndpoje a je dobrym pomocnikem v boji
proti dekubitlim, protoZe obsahuje velké mnozstvi bilkovin, vitamint, mi-
nerdld a stopovych prvka.

e JestliZe je to mozné, snaite se co nejvice svého blizkého v lizku posazo-
vat, i pokud vés blizky sedi jen nékolik mdlo minut, jednd se o aktivni po-
hyb, ktery stimuluje dechové funkce, svalovy aparat i kloubni systém. Za-
jistéte, aby poloha vaSeho blizkého pii sezeni nebyla schoulend, pomozte
mu vhodnym vypodloZenim polStifi nebo opérkami. Nenechdvejte ho vak
sedét dlouhou dobu. JestliZze na ném pozorujete zndmky inavy nebo neni
schopen udrzet danou polohu, ulozte jej zpét do lazka.
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KLICOVA SLOVA VE VZTAHU K POHYBOVE AKTIVITE
APOLOHOVANI

Aktivni poloha - zaujimd ji zdravy clovék nebo jedinec s lehkym onemocné-
nim. Je schopen se sdm posadit, otocit, pohybovat se v ramci lazka, nepotiebuje
Zadnou pomoc od jiné osoby.

Pasivni poloha je typicka pro clovéka se zivaznym onemocnénim (v bezvé-
domi, ochrnutého clovéka, zcela vycerpaného clovéka). Neni schopen se sdim
otocit, jakkoliv polohu zménit, je nutné ho aktivné polohovat v uréenych in-
tervalech. Neschopnost zaujimat aktivni polohu s sebou nese vaziné riziko roz-
voje zdpalu plic (pneumonie), rozvoje dekubitl (proleZenin) nebo rozvoje
kontraktur (trvalé postaveni kloubu v urcité poloze a porucha jeho ptirozené
pohyblivosti).

Dekubity - cesky proleZeniny. Jednd se o ohrani¢ené odumfent tkdné jako nd-
sledek tlaku, ktery zptsobuje v dané lokalité poruchu prokrveni, a ta neni do-
statecné vyZivovana. Typickd mista pro rozvoj dekubitd jsou v mistech, kde je
kost uloZena relativné blizko povrchu kize (kostr¢, kycelni klouby, paty, lokty).
U hubenych lidi je moZnost vyskytu dekubitii moznd i na méné obvyklych mis-
tech. K rozvoji dekubitil pfispivd rovnéz inkontinence a celkovy $patny stav
pacienta. Prvni stadium dekubitu se projevuje mistnim zacervendnim a roz-
vojem puchyf.

Imobilizacni syndrom - soubor negativnich disledki a projevi dlouhodo-
bého omezeni pohybové aktivity (upoutdni na lizko). U seniord k nému do-
chdzi velmi rychle, a to fddové v desitkach hodin. Rozviji se jiZ po dvou dnech
upoutdni na lizko a predchdzi mu hypokineticky syndrom (znimky nad-
mérné inavy, nechuti pohybovat se aj.). Do 24 hodin miZe dojit k rozvoji de-
kubitt flebotrombézy (zanét hlubokych Zil nejcastéji na dolnich konceti-
nich), ortostatické hypotenze (pokles tlaku pti zméné polohy, naptiklad
zlehu do sedu nebo z lehu do stoje - je spojena s rizikem padu), i pneumo-
nie (zdpal plic, pfi kterém je postizena rozsdhld ¢ast plic). Dalsi zmény se vy-
vijeji v horizontu tydnd, jako napfiklad ztrita svalové sily, kontraktury (tr-
valé postaveni kloubu v urcité poloze a porucha jeho pfirozené pohyblivosti),
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rozvoj osteoporézy (ibytek kostni hmoty, tzv. ,fidnuti kosti“ - projevuje se
bolestmi predevsim v oblasti zad a castymi zlomeninami), poruchy prijmu
potravy a tekutin, problémy s vyprazdiovinim moci a stolice. Dlouhodobé
upoutdni na lazko s sebou pfindsi i psychické zmény, predevsim rozvoj Gz-
kosti a strachu z budoucnosti, které se mohou vyvinout az do tézkych depre-
sivnich stavi.

Osteoporoza - casté onemocnéni, charakterizované ubytkem kostni hmoty
(fidnuti kosti). Pfitina rozvoje neni zcela jasnd, k rychlému néstupu dochdzi
u Zen po prechodu, u pacient dlouhodobé upoutanych na lizko. Negativni vliv
se piipisuje kouteni a nadmérné konzumaci kavy. U starSich lidi pfedstavuje z4-
sadni riziko pti padu, ktery byva v diisledku osteoporozy komplikovin zlome-
ninou krcku kosti stehenni a miiZe mit i fatdlni ndsledky. Lécba je dlouhodobd
arozvoj osteoporozy vétsinou pouze zastavi nebo zbrzdi.
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CO JE DOBRE VEDET

Moderni spolecnost postavila hygienickou péci, presnéji péci o ipravu svého ze-
vnéjSku na vrchol pomyslného Zebricku vizualnich hodnot civilizovaného ¢lo-
véka. Ve zndmé pisni Voskovce a Wericha se zpiva, Ze ,....Saty délaj clovéka a kdo
v hadrech na §tésti Cekd, ten se nacekd...“ Nejen $aty, ale celkovy vzhled ,deéld“
clovéka (a dnes vice nez kdy jindy), pfijatelného ¢i méné pfijatelného pro spolec-
nost. Ceho si nejdiive v§imneme na neznimém clovéku? Pravdépodobné toho,
zda md upravené vlasy, zda je Cisty, zda nemd uvalené Saty a Spinavé boty. Urcité
budeme vnimat pozitivné, pokud pouzil vhodny parfém nebo kdyz se kolem néj
$iff viiné cistoty. U Zen zfejmé zhodnotime také make-up. Ackoliv se tento po-
stoj, nebo cheete-li hodnoceni, miZe zdat mnohym povrchni, urcité vytvari prvni
dojem a mdlokdo se mu dokdze zcela ubrdnit. Co si pomyslime, kdyZ nastoupi
do prostfedku hromadné dopravy clovék nemyty, necesany, s lupy v mastnych
vlasech, a ve Spinavych Satech? Ve vétsiné z nds se objevi pocity nelibosti, mdme
sklon takovémuto clovéku prisuzovat prinejmensim zdporné vlastnosti nebo aso-
cidlni chovani, v horSim pfipadé i sklony ke krimindlni ¢innosti.

Hygienickd péce patii bezesporu k souboru zikladnich potieb lidského jedince,
ikdyz kazdy z nds ma tuto potiebu samozfejmé odlisnou. To co pro jednoho je
dostacujici, pro jiného miZe znamenat naprosto neodpovidajici standard v péci
o vlastni zevnéjSek. ZkuSenosti a navyky si péstujeme od détstvi, ziskdvime je
vychovou v rodiné i diky vlivim spolecnosti, v niZ se pohybujeme. VétSiné lidi
¢istota napomdhd k nastoleni pocitu pohody. Napomdhd jim navodit pozitivni
emoce a vnitini spokojenost a ¢asto prispiva i k vytvoreni prijemného prostiedi
ak navdzani pozitivnich meziosobnich vztahi. Ze zdravotnického hlediska je od-
povidajici hygienickd péce dilezitd predevsim proto, Ze podporuje odstranéni
mikroorganismi a sekreti z lidského téla. A udrzuje také - zvolime-li vhodné
kosmetické prostfedky - kizi vzddoucim stavu. Dlouhodobé zanedbdvani
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hygienické péce muze vést k zdvaznym zdravotnim problémiim a psychickym
zméndm. Pfedevsim u clovéka, ktery cely Zivot izkostlivé dbal na ipravu svého
zevnéjsku, vyvoldvd ndhld degradace v tomto sméru i vyrazné dusevni trauma.
Pro nemocného je napiiklad silné stresujici, kdyZ mu oblékneme pouze pyza-
movy kabatek nebo tzv. andéla (kosile, kterd se na zddech zavazuje tkanicemi),
upevnime mu plenkové kalhotky a zanechdme ho takto polonahého polooble-
ceného. V tomto piipadé se mdlokdo ubrdni pocitim studu. Nepifjemné pro pa-
cienta také je, kdyZ se koupe jen jednou tydné, kdyz mu nikdo neostiihd nehty,
neoholi vousy, nevycisti zubni protézu. Velmi stresujici jsou pro nesobéstacného
clovéka chvile, kdy se podavd jidlo ihned po jeho vyprdzdnéni a nikdo mu nena-
bidne umyti rukou. Prvni zndmky zanedbavini hygienické péce se typicky proje-
vuji na kizi. Napiiklad zarudnutim, riizné rozsahlou vyrdzkou, Spatné se hojicimi
rdnami nebo dekubity (viz kapitola Pohybova aktivita). Ve vlasech se mohou ob-
jevovat paraziti a nehty byvaji napadeny mykozou (typ plisiového onemocnéni,
pro které je typickd zména barvy a tvaru nehtu).

Oslabeni organismu ainava v souvislosti s nemoci a vyssim vékem mohu vést
k prehodnoceni potteb hygienické péce. Néktef lidé mohou zacit hygienickou péci
zanedbdvat, néktefi naopak zacinaji uizkostlivé dbét na jeji dodrZovéni. V tizivé zi-
votni situaci se vSak vétSinou dostdva hygienicka péce na okraj z4jmu nemocného
Clovéka. Zdravotnici ¢i pecovatelé se snazi zvladnout napiiklad bolesti nebo zajis-
tit funkce Zivotné dilezitym orgdnim a mysl pacienta se upird k jinym myslenkdm.
Zijem o provedeni hygieny je prvnim radostnym znamenim, Ze krize je zvladnuta
a clovék se zacind opét zajimat o déni kolem sebe. Pro valnou vétSinu se tak v ti-
Zivé Zivotni situaci stava hygienickd péce jakymsi smysluplnym pojitkem s okolnim
svétem a zasadnim faktorem podporujicim lidskou dustojnost.

CEHO JE DOBRE SI VSIMNOUT

o Jestlize va$ blizky (senior) vykondvd hygienickou péci bez vasi pomoci,
zkontrolujte vybaveni jeho koupelny. Jsou v koupelné protiskluzové pod-
lozky na podlaze, ve sprchovém kouté nebo ve vané?
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Vsimejte si, zda se v posledni dobé nezménil celkovy vzhled vaseho bliz-
kého, zda neplsobi ,zanedbané*, pdtrejte po diivodech zmény. Pokud ne-
zije vas blizky s vami ve spolecné domdcnosti, zkuste byt v jeho byté v oka-
mziku, kdy béZné vykondva hygienickou péci.

Vsimejte si, zda v koupelné ubyvaji hygienické prostiedky nebo zda se
méni, vSimnéte si rovnéz, jestli pouzivand kosmetika je vhodnd pro vaseho
blizkého (pro typ jeho kiZe, vlasi).

Pokud v4s blizky odmitd vasi pomoc pii hygienické pécia pfitom ji ocividné
potfebuje, miZe to byt zndmka prostého studu, ale rovnéZ zndmka zdvaz-
né¢jsiho zdravotniho problému. Predevsim Zeny mohou napiiklad trpét po-
krocilym naddorovym onemocnénim prsu a vznikly defekt se neodvazuji ni-
komu ukdzat.

Pokud je vas blizky cdstecné nebo plné odkdzan na vasi pomoc, potom vzdy
pfiprovadéni hygienické péce sledujte pfipadné zmény na kizi. VSimnéte si
predevsim zahybi kiZe (v podbrisku, v téislech, u Zen pod prsy), tam vSude
se miize objevovat nepiijemné svédivé zarudnuti (intertrigo). VSimejte si
kiiZe na dolnich koncetindch, zda neni pfilis suchd (tvofi Supinky), zda neni
klZe na patach popraskand.

Kontrolujte stav nehtd na rukou i nohou, vsimejte si, zda nehty nejsou po-
limané, prerostlé, zda se nedvoji. U starSich lidi miZe dochdzet ke zméné
zabarveni nehtt a diky mykozam k jejich tvarovym zméndm.

Zaméite se také na vlasy a vousy u muzil, zda se prili§ nemasti, netvori se
lupy, nevypadavaji. VSimejte si stavu kiiZe na obliceji po oholeni, zda neni
vyraznéji podrazdénd po pouziti kosmetického pfipravku.

Velky diraz je nutné kldst na hygienickou péci v oblasti genitalii. Pokud
umyvite svého blizkého osobné, potom si v§imejte, zda pro néj vas dotyk
neni nepifjemny (mohlo by se jednat o podraZdéni v oblasti genitdlu ¢i ko-
necniku nebo o priznak zanétu ¢i néjakého poranéni zpiisobené pidem
nebo ptitporné zicpé). U starSich Zen se miZe dojit k prolapsu délohy (viz
niZe: klicovd slova v této kapitole), cozZ miize starsi Zena hire zvlddat, sty-
dét se a odmitat pomoc pii hygienické péci.
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e Vsimejte si, co vSechno je z hygieny schopen vas blizky zvlddnout sam, jestli

si umyje oblicej ruce, horni ¢4st téla, jestli zvlddne oholeni. Jestli zvlddne
hygienu u umyvadla, ale do sprchy nebo vany uZ mu musite pomoci...

CO JE MOZNE UDELAT

e Zikladnim pozadavkem pro vaseho blizkého, ktery provadi hygienickou
péci sam, je vhodné vybaveni koupelny, vétSina prodejen s vybavenim kou-
pelen nebo zdravotnické potfeby nabizeji vhodné pomicky, které mizZete
vyuzit. Je dobré poridit také vhodné koupelnové dopliky, jako jsou kartice
na umyvéni zad, seddtka do vany, specidlni podlozky do sprchy, upravené

zubni kartacky apod.

Hygienickd péce



Dalsim pozadavkem je zajistit a nabidnout vaSemu blizkému vhodné kosme-
tické piipravky. Pokud je vas blizky sobéstacny nebo ¢dstecné sobéstacny, je
mozné vybirat ze Siroké nabidky nejen v 1ékdrné, ale iv drogeriich. Pokud
je vas blizky lezici, plné odkdzany na vasi péci, doporucovali bychom speci-
alni kosmetiku napfiklad z fady Menalind, Tena ¢i Abena. Vyrobci nabizeji ne-
jen tekutd mydla a Sampony. Na trhu jsou také mléka (lotia) ¢i krémy k hyd-
rataci kuze a také specidlni pasty na ochranu kiZe pfed vznikem opruzenin
ana ochranu kiZe jako jednu z moznosti predchdzeni proleZenin. V nepo-
sledni fadé I1ze vyuZit oleje napiiklad na zjemnéni zrohovatélé kiZe na patich
(i promazani celého téla zejména u osob se sklonem k suché a loupajici se kiizi.
Nikdy nenabizejte pomoc vaSemu blizkému tam, kde ji nezbytné nepotiebuje.
Jestlize se vykoupe sim bez vasi pomoci, bud'te mu pouze nablizku, pokud by
doslo k néjakym problémiim v dobé koupele. Nebo mu porad'te, aby si bral s se-
bou mobilni telefon a v ptipadé potieby mohl privolat pomoc. Nezapominejte,
Ze pokud ho budete umyvat sami, sniZujete vyrazné jeho iroveii sobéstacnosti.
Zptsobem nejjednodussim a zdroven nejefektivnéjsim je hygiena ve sprse.
Pokud je to mozné, sprchujte vaSeho blizkého co nejcastéji, protoze tak nej-
1épe u ného navodite pocit ¢istoty. Pfitom zvlidnete umyt celé télo vcetné
vlasi. Nezapominejte ovSem na vhodné oSetieni pomoci ochranného
krému, protoZe kiiZe starSich lidi je velmi kiehka a miZe se sndze vysusit.
Tento fakt plati i pro vétSinu nemocnych, méné se pohybujicich jedinct.
Pokud v4s blizky provadi hygienickou péci pfevdzné u umyvadla nebo mu
podavite umyvadlo k [izku, je dobré, aby se tak délo vzdy rdno (pro omyti
obliceje a rukou) a vecer pro omyti celého téla (oblicej, ruce, hrudnik a ge-
nitdlie). U Zen je dobré genitdl umyvat i dvakrat denné, pfedevsim pokud
pres den pouzivaji plenkové kalhotky.

Pii hygienické péci o genitdl u Zen neni vhodné pouzivat tuhd mydla ani my-
intimn{ hygienu nebo vlhké intimni ubrousky (Ize zakoupit ve vSech droge-
riich ¢i lékdrndch). JestliZe provadite hygienickou péci na lazku, nezapomi-
nejte pfi umyvani dodrzovat smér od mocové trubice ke konecniku (stejné



jako pfi otirdni genitdlu po pouZiti toalety), jinak hrozi moZnost rozvoje in-
fekee. Pfi pouZivani kosmetickych vloZek volte radéji neparfémované, pre-
devsim pokud vase blizk4 trpi mocovymi a gynekologickymi zanéty. V tako-
vém piipadé je vhodné spodni pradlo prat pii vyssi teploté a prezehlovat.
Pfi prani spodniho pradla neni vhodné pouZivat avivaz.

Vlasy umyvejte podle aktudlni potfeby, nezapominejte vSak, Ze neupravené
vlasy méni celkovou vizdz. Pokud je vas blizky leZici, nejvhodnéjsim stfihem
jsou kratsi vlasy nebo delsi vlasy spletené naptiklad do copu. Nezapomi-
nejte, Ze s nemohoucnosti se neméni Zivotni poZadavky jedince na ipravu
zevnéjsku, proto je dobré vlasy po umyti vyfoukat, natocit nebo jinak upra-
vit dle pidni vadeho blizkého. U starSich Zen miiZe pouziti barvy na vlasy
nebo trvald ondulace vratit hodné eldnu a Zivotni energie.

Uprava nehtii piedstavuje velmi vyznamnou ¢dst hygienické péce a mize
prindset urcitd rizika, predevsim u lidi, ktefi trpi cukrovkou (diabetes mel-
litus). U téchto osob se velmi Spatné hoji jakékoliv poranéni, které ovSem
pri dpravé nehti mize velmi lehce vzniknout a vést tak az ke ztrdté prstu
¢i ¢asti koncetiny (amputace). Uprava nehtd na rukou je pomérné dobie
zvladnutelnd pomoci pilniku ivdomdcich podminkdch, dprava nehtd
na nohou vsak patii do rukou odbornika (zkusené pedikérky). Podobnd
situace vznikd pfi odstrafiovani suché ztvrdlé kiZe na ploskich nohou, pii
otlacich. I zde je nutnd zvySend opatrnost. Vybirejte peclivé pedikérku, a po-
kud se rozhodnete tuto péci zvlddnout vlastnimi silami, konzultujte své roz-
hodnuti pfedem s odbornikem. Pro pacienty s cukrovkou (diabetem), z4-
vislé na inzulinu, je vhodné zajistit odbornou péci v podologické ordinaci
(podolog - 1ékar specializujici se na péci o nohy).

Dilezitou ¢dst hygieny predstavuje péce o chrup vaseho blizkého nebo péce
o zubni protézu. Pravidelné myti zubt (zubni protézy) pfindsi nejen osvé-
Zeni dechu a sliznice v istech, ale zabranuje Sifeni zubniho kamene, zub-
niho kazu a moznych infekef v dutiné dstni. Na trhu je k dispozici mnoho
ptipravki vhodnych pro ¢isténi zubni protézy a pro jeji upevnéni v istech,
informace ziskate v kazdé lékarné (napfiklad Corega tabs, Blend-a-dent aj.).
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e Uméné pohyblivych nebo leZicich jedinct miZe dochazet k rozvoji opruze-
nin (intertriga), nejucinnéjsi pomoci je prevence. VZdy po hygienické péci
peclivé vysuste viechny zdhyby kiize, pokud je vas blizky silnéjsi, nenati-
rejte zahyby kiZe krémem, naopak spiSe lehce (za pomoci kousku gazy) za-
sypte pudrem. Omyvejte tato mista castéji predevsim v letnich mésicich,
snazte se, aby v mistnosti (byté, domé) nebylo pretopeno, a vas blizky se
proto zbytecné nepotil, doporucte mu nebo kupujte spiSe prodysSné oble-
¢eni (uméld vldkna nejsou vhodna). V tifslech se mohou objevovat opruze-
niny rovnéZ v souvislosti s inikem moci, jestlize se neobjevuji nikde jinde,
zajistéte vaSemu blizkému vhodné inkontinentni pomicky.

e (OSetfeni alécba dekubiti patii zcela do rukou odbornika, tedy nejen 1é-
kate, ktery urci postup, ale predevsim sester pracujicich v agenturach do-
mici péce. Ty jsou specialistky v hojeni chronickych ran. Doporuci nejen
nejlepsi postup, nejvhodnéjsi materidly, budou vis pravidelné navstévovat,
kontrolovat defekt a provadét pievazy, ale také vds nauci, jak podobnym
problémim predchdzet (viz kapitoly Pohybovd aktivita, Potrava a tekutiny)
ajak o defekt pecovat. Vyhnéte se v kazdém piipadé 16cbé dekubiti pomoci
,vyzkousenych rad“ svych zndmych, protoZe se jednd o zdvaznou kompli-
kaci, pro vaseho blizkého bolestivou a vysilujici. Jednd se rovnéz o varov-
nou znamku celkové rozlady organismu vadeho blizkého a z tohoto ditvodu
je zdsah odbornika nezbytny.

KLICOVA SLOVA VE VZTAHU K HYGIENICKE PECI

Intertrigo - cesky opruzenina. Trpi ji pfedevsim obézni a silné se potici lidé.
Postihuje mista, na kterych dochdzi ke treni kiize o kuZi (stehna, pod prsy, pod
bfichem). V mistech opruzenin miZe dojit k rozvoji infekce.

Prolaps délohy a pochvy, tedy sniZeni polohy obou organi. Vétsi ¢i mensi cdst
délohy a pochvy se objevi u dsti vaginy. Ve vétsiné pfipadi je nutné tento stav
fesit operativné.
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CO JE DOBRE VEDET

Bolest predstavuje jeden ze zdkladnich pfiznaka, ktery doprovdzi nemoc.
Mnoho lidi se bolesti boji, snazi se zabranit jejimu vzniku ¢i rozvoji. Kazdy z nds
md razny prah bolesti, tedy jinak feceno, kazdy z nds vnimd stejnou iroven bo-
lesti riizné. Staci si vzpomenout jen na ,obycejnou odeninu. Nékteti lidé si ani
nevsimnou, Ze si néjakou zpuisobili, a pro jiného clovéka se jednd o velmi nepii-
jemny zdzitek. Vnimani bolesti je spojeno s mnoha faktory, napriklad s pred-
chozi zkusenosti s bolesti, s typem clovéka (extrovert, introvert), s aktudlnim
emocnim vyladénim clovéka, ale také s jeho ,ocekdvanim*. JestliZe je urcity
zdkrok popsin jako velmi bolestivy, mdme dopfedu tendenci vice se bat, ne-
pfijemnému zdkroku se vyhybat. Bolest ovSem nepfestavuje pouze negativni
prvek, z medicinského hlediska je naopak chapina jako prvek ochranny. Po-
kud vis néco boli, je to diivod pro ndvstévu lékare, pokud vis néco boli, je to
také divod k ukonceni cinnosti, kterou pravé provadite, pokud vis néco boli,
zacnete si pravdépodobné vice v§imat sami sebe. Z tohoto hlediska je bolest
velmi ticelnd, protoZe upozorni na aktudlni problém, ktery je tieba fesit. Opa-
kovini stejného typu bolesti na stejném misté a v krdtkych intervalech nenf sig-
nalem pro zvySeni ddvek analgetik (pokud tak neni dohodnuto s 1ékarem), ale
signdlem ke komplexnimu feseni problému.

Bolest je popisovdna rizné - jako akutni nebo chronickd, trvald, neménnd
nebo prechodnd, tupd nebo ostrd, snesitelnd nebo nesnesitelnd, mize byt po-
pisovdna rovnéz jako prudkd, fezava, pélivd, pichavd, tepajici, kfecovitd, sku-
bavd apod. Bolest se rozviji na zakladé riznych nemoci ¢asto jako doprovodny
symptom nemoci srdce, zad, kloubi, cévnich chorob dolnich koncetin, hlavy,
hrudniku nebo bficha. Vidy je provdzena zménou chovini vaseho blizkého,
zménou jeho polohy a zménou mimiky. Zakladni pravidlo, kterym by se vSichni
zdravotnici i pecovatelé méli fidit, zni: ,Pokud si nemocny stéZuje na bolest,
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potom ji také trpi“. Neméli bychom se v péci o své blizké nikdy dopoustét pre-
hliZeni bolesti, to je zdsadni chyba! Pokud opecovavany bolest signalizuje, po-
tom doporucujeme sledovat a zapisovat, jak casto se bolest projevuje, jaké je
intenzity, zdali jsou analgetika (1éky tlumici bolest) efektivni a jak dlouhd je
tleva po poddni 1éku. Zdravotnici maji pro tyto ucely k dispozici mnoho riiz-
nych hodnoticich technik (viz piilohy cislo 3 a 4), které miZete s vyhodou vy-
uzit i v domdcich podminkach. JestliZe se bolest objevuje naptiklad v okamZi-
cich, kdy opoustite mistnost, ve které pobyva vés blizky nebo jeho domdcnost,
signalizuje to vétSinou problém na jiné trovni neZ fyzické. Vas blizky se prav-
dépodobné citi sim a vyZaduje vasi pfitomnost. Pro vnimdni bolesti je rovnéz
dulezité, ve které denni dobé se bolest objevuje. Jestlize se bolest dostaviv noci
nebo nad rdnem, je u vétSiny osob daleko hiife snaSena neZ bolest vznikajici
béhem dne. Pokud se bolesti objevi v dobé, kdy clovék proziva stres, nebo pro-
padd negativnim emocim, jako je smutek, strach nebo deprese, miZe se pro néj
bolest stit nesnesitelnd a naopak dlouhodobd nekorigovand bolest miize vyvo-
lati rozsahlé psychické zmény. Kromé psychickych zmén hrozijist socidlni izo-
lace, protoze clovék trpici vyraznymi bolestmi rozhodné spolecnost nevyhle-
dava. Spise se ji strani nebo se viici lidem miize chovat i nepiatelsky.

CEHO JE DOBRE SI VSIMNOUT

e Viimejte si irovné sobéstacnosti svého blizkého. Nezménily se v posledni
dobé jeho navyky? Upustil od pravidelnych vychdzek, potfebuje stile vétsi
pomoc? Zaméite se na jeho styl chiize. Je kolébavd, pomala?

e Pitrejte po objektivnich (ovéfitelnych znamkach bolesti). Jak vas blizky
lez, sedi, stoji, jaky md vyraz obliceje? Méni se jeho chovény, jeho styl feci,
ndlada, kdyzZ signalizuje bolest? Méni se jeho rytmus dechu pfi atace bolesti?

e Existuje néjaky moment, ktery bolest vyvoldva (chize do schodi, néjaky ne-
obvykly pohyb, vyssi zitéZ apod.)? Nebo se bolest dostavuje naprosto neo-
Cekdvané? M4 souvislost s jidlem (s pfijmem néjaké konkrétni potraviny)
nebo s pitim (Cernd kdva, cerny ¢aj)?



Pokud pecujete o leziciho nemocného, u kterého je potieba zajistit odpovi-
dajici davku léku, potom peclivé zapisujte, kdy se bolest objevi, jaké jsou
intervaly mezi jednotlivymi atakami (obdobi ndstupu a alevy od nejsilnéjsi
bolesti), jak dlouho trvd, nez zabere poddvany 1€k, a jak dlouhd je tleva
od bolesti. Vsimejte si, jestli se jednd o tplnou tlevu od bolesti nebo jen
tlevu ¢astecnou. Nechejte si vzdy typ bolesti od vaSeho blizkého peclivé po-
psat azdsadni zmény zaznamenejte. Tyto zdznamy je vhodné vést i v oka-
mziku, kdy pfes ordinovanou lécbu bolest pretrvava.

Vsimejte si, zdali nedochdzi ke zméndm chuti k jidlu u vaSeho blizkého, pte-
devsim k nechutenstvi. Zda v posledni dobé ve zvySené mife nezvraci, zda
nedoslo k abytku jeho véhy...

Sledujte, zda uzivd predepsané 1éky v piesné urcenych davkdch a v presné
uréenych intervalech.

Sledujte, zda neni po ranu unaveny. Ptejte se, jak spi, zda se v disledku bo-
lesti probouzi. Nezapominejte si v§imat i zmén jeho ndlad. Za velmi varovné
povazujeme tfi signdly. Kdyz se vas blizky zacne stranit spolecnosti jinych
lidi, kdyz se zacne chovat agresivné nebo naopak zacne byt apaticky.

CO JE MOZNE UDELAT

Pfi bolesti, kterou jiz oSetfovany znd a se kterou se opakované setkdvd (na-
piiklad bolest hlavy), je moZné sdhnout po osvédceném piipravku. V oka-
mziku, kdy se jednd o bolest nové vzniklou, je tieba vyhledat lékare, pfi-
cemZ je vhodné takovou bolest neovliviiovat (napiiklad silné nahlé bolesti
bricha, nebo bolesti hlavy po predchozim padu apod.), aby nebyly skryty
zdsadni piiznaky problému.

Zisadnim pozadavkem pti 1écbé chronické bolesti je dodrZovani pravidel-
nosti v uzivani analgetik. JestliZe si vas blizky bere 1éky aZ v okamZiku, kdy
se bolest objevi, dochdzi nejméné dalsi pul hodiny ke stupiiovini bolesti,
ne7 ucinnd latka 1éku zacne pusobit. Nékdy nemusi ucinkovat viibec, pro-
toze bolest se natolik vystuptiovala, ze ddvka Iéku musi byt zdvojndsobena.
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Jakmile je 1ék ordinovany napfiklad ve ¢tyrhodinovych intervalech, je
nutné toto doporuceni dodrzet. Po tuto dobu se udrzi v organismu potiebnd
davkaléku abolest je tlumena. Pokud nedoddme po ¢tyfech hodindch dalsi
ddvku 1éku, poklesne jeji hladina v organismu a za urcitou dobu se bolest
zacind stupnovat.

Vétsina léki proti bolesti md pii dlouhodobéj$im uzivani bohuzel negativni
vliv na travici dstroji, pfedevsim nesteroidni antirevmatika mohou zpiiso-

bovat vyrazné drazdéni Zaludecni sliznice, mohou vyvolat az krviceni ¢i
vznik Zaludecniho viedu. Jestlize vas blizky dlouhodobé uziva tento typ
1éku (Brufen, Ibuprofen, Ibalgin), je vhodna konzultace s lékafem ohledné
vhodné diety, podéni léka ochranujicich Zaludecni sliznici nebo pripadné
korekce ddvky nesteroidniho antirevmatika. Pokud je moZné zménit léko-
vou formu vzhledem k nemoci, potom této moznosti rozhodné vyutzijte.
Pri chronickych bolestech kloubti mohou ¢astec¢né nahradit 1ékovou formu
rizné masti (napiiklad Voltaren gel ¢i krém, Dolgit krém, Ibu - Hepa apod.).
Dilezitym faktorem v 1écbé bolesti kloubt, pdtefe ¢i nervosvalového apa-
ratu je fyzickd aktivita, jakakoliv pravidelna forma cviceni, af uZ se jednd
o vychazky, kondi¢ni cviceni (viz. kapitola Pohybovi aktivita) nebo rizné
druhy relaxace. U kloubnich onemocnéni se bolest vétsinou stupiiuje v sou-
vislosti se ztuhnutim kloubu, i po nékolika malo hodindch necinnosti (ty-
dfive zacvicit, nez sdhnout po ddvce léku.

Podobna situace vznikd u lidi, ktef1 trpi bolesti dolnich koncetin v dusledku
poskozenti cév, a piesto stile kouri. Dokud je do organismu stile doddvina
latka, kterd nemoc podporuje, pak nemohou byt ani dostatecné ovlivnény
bolesti vznikajici v souvislosti s nemoci.

Jestlize vas blizky trpi chronickou, $patné ovlivnitelnou bolesti (vétsi-
nou nadorového piivodu), potom je namisté kontaktovat ambulanci nebo
staciondf bolesti. Lékaii a sestry se zde zaméfuji na moznosti vhodného
ovlivnéni bolesti a zdroveni poskytuji poradenské sluzby nejen pro pa-
cienty, ale i pro jejich blizké. Ve vétsiné vétsich zdravotnickych zafizeni



nebo v rimci onkologickych center jsou k dispozici odbornici specializu-
jici se na problematiku 1écby bolesti. Pokud zacind byt péce o vaseho bliz-
kého trpiciho bolesti pro vds nezvlddnutelnd, potom kontaktujte nejblizsi
hospic, kde vim rdadi nabidnou pomoc a radu. V posledni dobé se také ob-
jevuje moZnost vyuZit nabidku mobilnich hospici, kdy odbornik dochazi
pravidelné k vim dom.

e Jestlize trvd bolest velmi dlouhou dobu avas blizky nevidi vychodisko
z dané situace, vznikaji deprese a mohou se objevovat i suicididlni (sebe-
vrazedné) myslenky. Je statisticky dokdzdno, Ze fada senioru se zabyva
sebevraZednymi myslenkami, ale nemaji prostiedky nebo silu své plany
uskutecnit. U star§tho nemocného s chronickou, Spatné ovlivnitelnou bo-
lesti muZe dojit k posileni takovychto tvah. Pokud tedy registrujete vyraz-
nou zménu ndlady, stoji za uvdZzenou kontaktovat odborného psychologa,
ktery by vasemu blizkému mohl nabidnout ic¢innou pomoc. Pokud odbor-
nik odmitd pomoc formou osobnich navstév, potom je na zvizenou podani
antidepresiv (I6kd uzivanych pro 1écbu deprese) po konzultaci s praktickym
lékafem.

KLICOVA SLOVA VE VZTAHU K BOLESTI

Analgetika - léky proti bolesti. Jsou analgetika opidtového typu a neopidtova.
Casto uzivand jsou nesteroidni antirevmatika, kter se pouZivaji u vétsiny
kloubnich onemocnéni pro sviij analgeticky ucinek (naptiklad Ibuprofen,
Diclofenak, Indometacin).

Hospic - forma ustavni péce. V hospicu se veskery persondl zaméfuje na di-
stojné doprovézeni clovéka v poslednich fizich jeho Zivota (www.hospice.
cz, www.cestadomu.cz). Hospice nabizeji rovnéZ sluzby domdci péce tzv. mo-
bilni hospic, ktery mohou vyuzivat predevsim pacienti pobyvajici v doma-
cim prostredi.
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CO JE DOBRE VEDET NA ZAVER...

Nebylo by sprdvné, pokud bychom se v OSetfovatelské abecedé nezminili jesté
ojednom, ato stéZejnim problému v péci o osobu blizkou. Vétsina téch, kdo
se rozhodli pecovat o svého blizkého, ma své zaméstndni, md svou rodinu,
své konicky, zdjmy, okruh blizkych pritel. A do tohoto zabéhaného systému
pfibyva zdsadni prvek: péce o nejblizsiho ¢lena rodiny, ktery postupné ztrici
svou samostatnost a vyZaduje stdle vétsi pozornost a stale vice casu. Pidtelé se
neznatelné a postupné ztrdceji, na zajmy a konicky uz nen tolik casu, chvilky

uréené pro odpocinek a relaxaci jsou ¢im dal tim vzdcnéjsi. A potom se zaci-
naji objevovat u pecovatelii myslenky, zdali by nebylo vhodnéjsi umistit ma-
minku, tatinka, babicku, dédecka do domova pro seniory nebo zvolit pro né
jinou formu dstavni péce. A za témito mySlenkami jdou jiné, kterymi se peco-
vatel obvitiuje ze sobectvi, pokrytectvi nebo neschopnosti zvlidnout vSechny
tikoly. Mohou se u ného objevovat i neptekonatelné vybuchy vzteku prechdze-
jicimi do beznadgje.

Je tieba zdiraznit, Ze pecovatel, ktery si nenajde pravidelné chvile na odpoci-
nek a relaxaci, ktery nerozlozi své povinnosti na vice clent rodiny, ktery pfe-
ceni své sily, mize velmi rychle tzv.,vyhotet* a ubliZit sim sobé, ale prede-
vsim svému blizkému. Odbornici jiZ pro tento dusevni stav clovéka vytvorili
i odpovidajici ndzev. V odbornych kruzich se hovoii o tzv. burnout syndromu,
nebo jinak také syndromu vyhoteni. Tak jako mohou byt timto syndromem
postizeni zdravotnici, tak mize byt postizen i laicky pecovatel. Mozn4 jesté
v krat$im c¢asovém horizontu a ve vétsim rozsahu, protoze péce, kterou po-
skytuje svému blizkému, je v mnoha pripadech nekoncici, bez odpocinku
adovolené.

Prevzit viechny povinnosti pecovatele profesiondla a zajistit odpovidajici péci
vasemu blizkému je v dnesni hektické dobé opravdu velmi tézkym tkolem.
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Ziejmé jste se takto rozhodli predevsim proto, Ze instituciondlni péce neni
schopna nabidnout to, co divd domdci zdzemi. Navic pfipady novindii praco-
vat v lécebné pro dlouhodobé nemocné, nabizeji nelitostny, ale bohuzel prav-
divy obrdzek soucasného zdravotnictvi, predevsim ve vztahu ke star§im lidem.
My vSak nechceme diskutovat o tom, zda se jednd o pochybeni jednotlivci nebo
selhdni systému. My vds predevsim chceme upozornit na prvotni znamky pato-
logické nezdravé inavy a na ménici se postoj k vaSemu blizkému. Nasim tuko-
lem je nabidnout vim moZnosti, jak tomuto stavu pfedchdzet a kam se obrd-
tit pro pomoc.

CEHO JE DOBRE SI VSIMNOUT

Vnimdte, Ze v posledni dobé citite neustdlé vnitini napéti, silnéji emocné re-
agujete i na zd4nlivé denni banality, mate pocit, Ze nékteré ¢innosti prova-
dite bez cile, zbytecné? Mate pocit bezmocnosti. Domnivite se, Ze vase vy-
nalozené usili neodpovidd vyslednému efektu?

Mite dojem, Ze i drobnosti vds zatéZuji, Ze vSechno musite zvladat sami, Ze
vam nikdo nepomiiZe a pokud ano, tak pomoc neni viibec icinnd, naopak
vam préce nebo starosti pribude? Mte pocit, Ze vase prace nikdy nekonci?
Upozoriuji vas vasi blizci, Ze posledni dobou reagujete nepfimérené, fikaji,
ze jste se zménili, vétsina rozhovortd se zméni v neplodnou hidku nebo vy-
Citky? Citite se rodinou prehliZeni, nedocenéni?

Mite pocit, Ze uz nic dal$iho nemuzete zvlidnout, zacindte hledat nesmy-
slné vymluvy, obcas bezdiivodné odchazite od rozdélané prace? Pokud vis
nékdo o néco pozadd, vnitiné citite velkou neochotu mu pomoci? Reagujete
na zadosti o pomoc nepfiméfené, podrdzdéné?

Myslite si, Ze uz nemdte silu a chut si povidat s kymkoliv, predevsim ne-
chcete mluvit s vasimi blizkymi? Upozoriiuji vds na to, Ze pokud mluvite,
mite tendenci byt neadekvitné kriticti nebo vSechny v okoli ,,poucujete*?
Uvédomujete si, Ze uz dlouho jste nepocitovali radost, nadSeni, nezazili jste
pocit Stésti?



Vsimli jste si, Ze se v posledni dobé vice potite, jste castéji unaveni, obje-
vuje se buSent srdce, citite bolestivé svalové vycerpani, jste castéji nachla-
zeni, vice zapomindte, boli vds hlava? Potkdvaji vis z nepochopitelného di-
vodu stdle Castéji drobné ¢i vétsi urazy?

Jste si védomi, Ze vas spanek se v posledni dobé zhorsil, nemiiZete usnout
av hlavé mdte pred spanim spoustu myslenek, které nemizete ovladnout.
Pokud usnete, trpite no¢nimi mirami, rdno se budite vycerpani (,jako po-
ldmani®)? Pouzivite 1éky na spani, které sice zaruci rychlé usnuti, ale pocit
odpocinku se po rdnu stile nedostavuje?

Posledni dobou nemate chut k jidlu nebo naopak se vase hmotnost zvysila
v dusledku prejidani se?

Pijete vice cerné kavy, mite tendenci castéji sahnout po cigareté nebo o sa-
moté po sklenicce alkoholu?

Jste si védomi, Ze nemdte Zadny volny ¢as? Dovolenou vyuZzivite pracovne,
relaxaci jakéhokoliv druhu (sport, kultura) povaZujete za zbytecnost? Po-
hybujete se neustile ve velmi tizkém okruhu lidi, ale pfitom nemdte zdjem
o0 navazovani novych kontakta?

Negujete posledni dobou vSechno?

CO JE MOZNE UDELAT
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Abyste se vyhnuli vyhoteni a zajistili efektivni péci o vaseho blizkého, je
tfeba, aby rozhodnuti pecovat nebylo pouze vasim rozhodnutim jako jed-
notlivce, ale rozhodnutim celé nejuzsi rodiny (manZel, manzelka, déti).
Videdlnim pfipadé rozhodnuti celé Siroké rodiny (vasi sourozenci a jejich
partnefi nebo sourozenci vaseho blizkého). Tak by mélo byt zajiSténo, ze
nebude zatéZovan pouze jeden clovek.

Jestlize neni mozné zapojit do péce vétsi pocet lidi (jak z okruhu rodiny
nebo z okruhu zndmych a pfitel vaseho blizkého) nebo se vyskytuje jind
zdvaind prekdzka, je nutné co nejdiive kontaktovat odborniky, ktefi vim
v péci o vaSeho blizkého mohu nabidnout u¢innou pomoc.



Kazdé rozhodnuti pecovat o svého blizkého je velkym Zivotnim zlomem
azdsahem do kontinuity soucasného Zivota. Rozhodnuti pecovat jde ruku
v ruce s rozhodnutim pecovat co nejlépe. Je proto dobré jiz od zacitku na-
vazat kontakty jak s odborniky ze zdravotnickych zatizeni (naptiklad ses-
trami, lékafi, fyzioterapeuty, nutri¢nimi terapeuty, socidlnimi pracovniky
apod.), tak i v rdmci komunitnich sluzeb (agentury domdci péce, pecovatel-
ské sluzby, prakticti 1ékari, centra nabizejici respitni (odlehcujici) péci, mo-
bilni hospice apod.) nebo neziskovymi organizacemi a sdruzenimi (pora-
denska centra, kluby pacientd, apod.).

RovnéZz na internetu lze najit cenné informace, jednim z nejzndméjsich je
on-line portal Pecujici (www.pecujici.cz), kde mizZete najit riznd doporu-
Ceni. Neprofesionalnim pecovatelim pomahaji publikace ke staZeni (napii-
klad U¢me se, u¢me, Rodinnd péce o staré lidi, Potreby obtizné chodiciho se-
niora apod.). Také www.pecujdoma.cz nabizi ptirucky (napiiklad Pecujeme
doma, Umiit doma) a pfednaSky z cyklu kurzi Pecuj doma ke staZeni.
Dalsim dulezitym predpokladem poskytovini odpovidajici péce je, Ze vy
sami jako peCovatelé budete mit stdle na paméti nutnost relaxace, pravi-
delného odpocinku a udrzovani socidlnich kontakt (zndmi, spolupracov-
nici, pratelé, sirsi rodina apod.). Netrapte se zbytecné vycitkami, Ze vaSeho
blizkého svéfujete na par hodin nebo dnii do rukou ,cizich lidi. Radéji
peclivé vybirejte a zvolte takové lidi, kterym véfite jako profesiondlim
a odbornikim.

Pokud uvaZujete o vyufZiti sluZeb agentury domdci péce, vyuZiti respitnich
sluzeb nebo potiebujete prechodné umistit svého blizkého do istavni péce,
vSimejte si predevsim ,drobnosti“, které jsou ovSem z pohledu ndsledné
péce casto zdsadni. Jak se k vim choval persondl pfi pfichodu do zafizen,
usmivali se na vis, pozdravili vds, nabidli vam aktivné pomoc? Mohli jste si
prohlédnout prostory, kde by mél vas blizky pobyvat? Mohli jste umistit va-
Seho blizkého do zafizeni takzvané na zkousku, aby mohl on i vy lépe od-
hadnout droven nabizené péce? Jaké bylo prostiedi, ve kterém, jste se pohy-
bovali, byl vzduch v zafizeni Cerstvy, jaké mél persondl uniformy? Vysvétlili



Specialni mobilni telefony pro seniory a zdravotné postizené

pomahajf seniordim a postiZzenym s ndvratem do hodnotného Zivota

ALIGAT JR senior

>VVelkd tlacitka a prehledny displej

>SOS tlacitko pro pripad nouze

>\/ytaceci tlacitka (dcera, syn) a rychlé volby

>Snadné zamykani kldvesnice posuvnym prepinacem

>|ednoduché ovladani menu

>Prakticky stojanek s nabijenim

>Moznost lokalizovani polohy telefonu

>Moznost pfipojeni telefonu k non-stop asistencni
sluzbé

Telefony ALIGATOR Senior mohou slouZit jako zdravotni pomiicka a lze
u pifsludnych socidlnich Gfadd Zadat o finangni prispévek na jejich pofizeni.

vam, jaky typ sluzeb nabizeji, jaké jsou pfipadné ihrady za poskytované
sluzby, nabidli vim jiné moznosti v péci o vaseho blizkého?

Nikdy nezapominejte pfedevsim sami na sebe. Jak uZ bylo zminéno vySe,
nemiuzete nabizet kvalitni péci, tedy vyddvat energii, pokud ji sami neu-
mite nebo nechcete obnovovat. Jakmile se projevuji typické priznaky bur-
nout syndromu, stala se situace kritickou. K nacerpdni a znovuobnoveni va-
Sich sil jiz nebude stacit par dni odpocinku nebo dovolend, za této situace je
nutné vSechny stresujici a vyCerpavajici ikoly odloZit a vénovat se naprosto
jiné cinnosti (predevsim sim sobé), a to dlouhodobé. Jedinym feSenim je
predani vaSeho blizkého do péce jiného clovéka v ramci vasi rodiny nebo
v nejzazsim piipadé do péce ustavni. A to je pfesné ta situace, které jste se
pravdépodobné chtéli piivodné vyhnout.

Vymezte si ¢as jen sami pro sebe nebo pro své znamé a pritele. Své ko-
nicky nikdy plné neopoustéjte, snazte se zit podobnym zpuasobem jako
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pfedtim, zapojujte do péce vechny cleny rodiny a pofdd méjte na mysli, Ze
ty chvilky, kdy svéiujete svého blizkého do jinych rukou, jsou ku prospé-
chu jak jemu, tak vim. Najdéte si chvili na sport, na vychdzky na kino, diva-
dlo, koncerty nebo vystavy.

e Nebojte se pozddat o pomoc své okoli, kdyZ citite, Ze jste pfiliS vyCerpdni,
ze vam dochdzeji sily, Ze se citite unaveni nejen fyzicky, ale také psychicky.
Pozidejte o pomoc v situaci, kdy si nevite rady, kdy si nejste jisti, jestli po-
stupujete spravné. Mluvte o svych pocitech se cleny rodiny a necekejte, az
pomoc sami nabidnou. Velmi lehce se mizZete dostat do situace, kdy cekite,
az vase rodina pochopi, arodina se pfitom domnivd, Ze Zidnou pomoc
nepotiebuje.

e Pokud nemizZete nebo nechcete pozidat o radu své nejblizsi nebo piitele,
potom se nabizi pomoc odbornikil v rdmci specializovanych krizovych
center.

KLICOVA SLOVA

Burnout syndrom (syndrom vyhoteni). Nejednd se o prostou inavu (u ,pro-
sté unavy“ je mozno sily regenerovat v plném rozsahu kratkym odpocinkem
nebo relaxaci). Syndrom vyhoteni byva spojen s pocity viny a osobniho se-
lhdni. Zptisobuje nejen Skody osobni (nefunkéni vztahy), ale také se proje-
vuje na sniZeni drovné poskytované pomoci (ve zdravotnickych zafizenich
natirovni poskytovanych sluzeb). Zasahuje sféru fyzickou, psychickou i emoci-
ondlni. Syndrom vyhoteni postihuje motivované lidi s vysokymi cili a velkymi
ocekdvanimi (,vyhofet miiZe pouze ten, kdo nékdy horel).

Fyzické vycerpani se nejcastéji projevuje chronickou inavou, nedostatkem
energie, pocity télesné slabosti, naprostého ,rozlimani celého téla“. Po odpo-
¢inku nedochdzi k Zidné dpravé nebo se jednd pouze o velmi kratkou dobu té-
lesné pohody a znovu se objevuji pfiznaky fyzického vycerpani, pocity viny
a osobniho selhdni.
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Psychické vycerpdni se nejcastéji projevuje jako negativni postoj clovéka
k sobé samému, Zivot vnim4 jako seskupeni ndrokii, problémi a hrozicich ka-
tastrof (,prosté vSechno je Spatné*).

Emociondlni vy€erpdni se nejcastéji projevuje pocitem citové vyprahlosti,
clovék nemd zdjem o starosti a trapeni jinych, hovofise o tzv. ,ztraté pro kapa-
citu jinych lidi“. Ztrdci citlivost viici ostatnim.

Respitni péci lze rovnéZ nazvat péci ulevovou ¢i odlehcujici. Piedstavuje
vlastné jakousi , péci o pecujici“. Pomdhd lidem dlouhodobé pecujicim o posti-
Zeného ¢i dlouhodobé nemocného (€asto rodinného prislusnika). Jejim hlav-
nim cilem je ulehcit téZkou situaci laickym pecovateliim, poskytnout jim pro-
stor pro nacerpdni novych sil a energie. Existuji rizné formy respitni péce,
napiiklad forma péce domaci, kdy laického pecovatele nahradi vyskoleny pro-
fesiondl a rodina tak mizZe odjet tieba na dovolenou. Nebo forma kritkodo-
bého umisténi klienta v néjakém pobytovém zafizeni.
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Priloha cislo 1

Barthelové test zakladnich vSednich ¢innosti (ADL)

Cinnost provedeni ¢innosti bodové skore
1. najedeni a napiti samostatné, bez pomoci 10
s pomoci 5
neprovede 0
2. oblékdni samostatné, bez pomoci 10
s pomoci 5
neprovede 0
3. koupdni samostatné, bez pomoci 10
s pomoci 5
neprovede 0
4. osobni hygiena samostatné, bez pomoci 10
s pomoci 5
neprovede 0
5. kontinence stolice samostatné, bez pomoci 10
s pomoci 5
neprovede 0
6. kontinence mogi samostatné, bez pomoci 10
s pomoci 5
neprovede 0
7. pouziti WC samostatné, bez pomoci 10
s pomoci 5
neprovede 0
8. presun luzko-zidle samostatné, bez pomoci 10
s pomoci 5
neprovede 0
9. chiize po roviné samostatné, bez pomoci 10
s pomoci 5
neprovede 0
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10. chiize po schodech samostatné, bez pomoci 10
s pomoci 5
neprovede 0

Hodnoceni stupné zavislosti v zdkladnich vSednich ¢innostech:

0-40 bodu: vysoce zavisly
45-60 bodi: zdvislost stiedniho stupné
65-95 bodi: lehkd zavislost
100 bod: nezavisly



Priloha cislo 2

Test instrumentalnich vSednich ¢innosti (IADL)

Cinnost

Hodnoceni Bodové skore

1. telefonovani

2. transport

3. nakupovani

4. vareni

5. domdci price

6. préce kolem domu

8. finance

Pfilohy

vyhleda samostatné ¢islo, vytoci je

znd nékolik ¢isel, odpovidd na zavolan{

nedokdze pouZit telefon

cestuje samostatné dopravnim prostredkem
cestuje, je-li doprovizen

vyzaduje pomoc druhé osoby, specidlné upraveny viz apod.
dojde samostatné nakoupit

nakoupi s doprovodem a radou druhé osoby
neschopen bez podstatné pomoci

uvaii samostatné celé jidlo

jidlo ohteje

jidlo musi byt pfipraveno druhou osobou

udrzuje domdcnost s vyjimkou tézkych praci
provede pouze lehci prace nebo neudrzi Cistotu
potiebuje pomoc pii vétsin€ praci

nebo se prace v domacnosti neticastni

provadi samostatné a pravidelné

provede pod dohledem

vyZaduje pomoc, neprovede

samostatné v urcenou dobu spravnou davku, zna nazvy léka
uzivd, jsou-li pfipraveny a pripomenuty

léky musi byt poddny druhou osobou

spravuje samostatné, plati ucty, znd piijmy a vydaje
zvlddne drobné vydaje,

potiebuje pomoc se sloZitéjsimi operacemi
neschopen bez pomoci zachdzet s penézi

10
5
0

10
5
0

10
5
0

10
5
0

10
5



Hodnoceni stupné zdvislosti v instrumentdlnich vSednich ¢innostech:

0-40 bodu: zavisly v IADL
45-75 bodu: Cdstecné zavisly v IADL
80 bod: nezavisly v IADL

100



Priloha cislo 3

Dotaznik sledovani bolesti (podle IPVZ Praha)

Co a kde vas boli?
Jak vas to boli? (napf. pdli, pichd, tlaci, Skube, pali, vrtd, hofi apod.)

1.
2.

Kdy vas to boli nejvice?

3.1. Pfikterém pohybu?
3.2. Ve které poloze?
3.3. Pfi které cinnosti?
Jak dlouho vis to jiZ boli?
4.1. 0d které doby?

Intenzita bolesti (zakfiZkujte intenzitu, ktera nejvystizZnéji vyjadiuje, jak

moc vas to boli)

oo ood

0 Zadnd bolest

1 nepatrnd bolest
2 mirnd bolest
3 stiedni bolest
4 silnd bolest

5 zcela nesnesitelna bolest
Prubéh bolesti béhem véerejsiho dne (pomoci vyse uvedeného oznaceni

intenzity bolesti 0-5 vyznacte pomoci kiizku, jak moc vis to bolelo v pribéhu

vcerejsiho dne):

5

4

3

2

1

hod | 05 | 07 | 09 | 11 | 13 | 15 | 18 | 21 | 23 | 01 | 03
LU
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Pfiloha ¢islo 4

Hodnoceni bolesti u nekomunikujicich dospélych osob

o 0B 1B 2B 3B 4B
SLOVNI . mluvi zndmky ,poplakavani, kiik
PROJEVY VROTME |y omalené zirmutku, la¢ nebo mlceni
P vzdychdni P
: dhd si R trpitelsky neustdle
MIMOSLOVNI . pomat neklid, o$ivani, | > p“ Yy u
PROJEVY vanorme Ob‘l 1ce]eml, nesoustiedénost: | Vo » - n}e[.ly ve st(eh}l -
grimasou: drienitéla: | ,ztrhany vyraz
PSYCHICKE signalizuje podrazdént, zlost, niisili aorese
PROJEVY vnormé | znepokojen, depresivni odmitdni sehe oékgzov Ani
smutek ladéni spoluprice P
P zdsadni zména
FYZIOLOGICKE nepatrnd mirnd zména VZYI;%ZHT v Zivotnich
.| zména tlaku v Zivotnich P funkcich -
PROJEVY v normé . v Zivotnich L
apulzu funkcich funkeich vegetativni
priznaky
SKORE:  0-4 Zadna nebo slaba bolest
5-10 stiedni bolest
11-16  silnd bolest
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Priloha cislo 5

Dechova cviceni

Vétsina lidi vyuzivd pouze zlomek kapacity svych plic, za spravné dychdni je povazovdno
predevsim dychdni nosem.

Bfisni dychdni. VleZe nazddech, jednu ruku umistéte na bricho, druhd lezi volné vedle
téla. Nohy jsou mirné roznoZené a uvolnéné. Proved'te hluboky nadech, abyste citili, jak
se bricho pfi nadechu zvedd a pii vydechu klesd. Pomaly hluboky dech privadi vzduch
ido spodnich ¢4sti plic a procvicuje branici.

Plny dech, hrudni dychdni. PohodIné se posad'te, nejlépe na Zidlicku s opéradlem,
kieslo neni vhodné. Jednu ruku umistéte na dolni ¢ast hrudniho kose, druhou na bticho.
S nddechem napliujte spodni ¢4st plic na dvé doby, potom stfedni na dvé doby a nakonec
horni na dvé doby. Pocitujete rozpéti celého hrudniku a mirné i bricha. Pomaly nddech
piivadi vzduch i do hornich ¢dsti plic, které béZné nejsou plné ventilovény.

Dychani jednou nosni dirkou. PohodIné se posad'te, nejlépe na zidlicku s opéradlem,
kreslo neni vhodné, pfi tomto dychdni zapojujeme pouze jednu nosni dirku. Vydech je
delsi nez nadech.

Uzaviete pravou nosni dirku a levou se nadechujte na ctyfi doby a vydechujte na osm
dob. Opakujte 5x a potom uzaviete levou nosni dirku a dychejte stejnym zpiisobem pra-
vou. Pokud zvladnete, miZete si postupné pridavat pocet nadechii a vydechi.

Stridavé dychdni. Doporucujeme provadét az po zvlddnuti prvnich cviki. Pohodlné
se posad'te, nejlépe na Zidlicku s opéradlem, kfeslo neni vhodné. Nadechnéte se levou
nosni dirkou na ctyti doby, uzavrete obé nosni dirky a vydrzte na 12 dob, vydech pravou
nosni dirkou na ctyfi doby. Pokud zvlidnete, mizZete si ¢asem pridat zadrZeni dechu
na 16 dob a vydech na 8 dob.
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Edic¢ni fada Laicka péce

vychazi od roku 2006. Jednoduchou, laikim pfiméfenou formou poskytuje sumu infor-
maci, ndvodi a kontakti pro pfimé pecovani v domdcim prostiedi. Jejim cilem je zvysit
schopnost rodiny i komunity udrzet dobrou kvalitu péce v domdcim prostredi.

V edici v roce 2011 jiz vyslo:
Jitka Kolébalovd a Jana Kratochvilova: Rehabilitujeme doma
Tom4s Novak: Péce o pecujici
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