Rady a tipy pro pecujici

aneb prakticka prirucka pro zacinajici pecovatele

Evropska unie
Evropsky socialni fond

Operacni program Zameéstnanos



Zacindte s péci o blizkou osobu?

Madte postiZené dité nebo nemohouci rodice a rozhodli jste se, Ze se o
néeho postardte doma?

Nemadte dosud Zadné zkusenosti, nebo vam néjaké informace chybi?

Pak prdvé vam je urcena tato prirucka, ve které jsme pro vds
pripravili nékolik zdkladnich informaci, rad a tipti jak domdci péci
zvlddnout.
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1. Uvodni slovo

Péce o osobu blizkou prinasi zcela zasadni zmény nejen v Zivoté osob, které péci
potrebuji, ale také v zivoté osob v blizkém okoli.

V poslednich letech se rozriista generace lidi, ktef{ se dostavaji do sloZzité situace, nebot
stale pecuji o nezaopatiené déti, a zaroven musi pecovat o starnouci rodice ¢i pribuzné.

Seniofi vdneSni dobé jsou velmi rozdilni, hlavné co se jejich zdravotniho stavu a
sobéstacnosti tyce. Nékteri jsou zcela nezavisli a nepotiebuji témér Zadnou péci a pomoc,
jini vyuZzivaji ob¢asné vypomoci rodiny nebo socialnich sluZeb. Ale Ziji mezi nami i seniofi
nesobéstacni, kteri vyZzaduji takrka nepretrZitou pomoc - rodiny, pecovatelské sluzby,
nebo mnohdy hospitalizaci.

Tzv. sendvitova generace, tedy populace ve véku mezi 45 - 65 lety véku, pak stoji pred
téZzkou otazkou, jak s vlastni praci skloubit ¢asové narocnou péci o své blizké. Umisténi
blizkého do institucionalni péce byva castym tresenim. Dle expertii je vSak poskytovani
neformalni péce blizkymi osobami uc¢innéjsi. Domaci prostiedi a pécCe zabezpeCovana
blizkymi poskytuje rodinnym ptislusnikiim pocit bezpeci a pohody, bohuzel vSak vétSinou
za cenu psychické i fyzické zatéZe pro pecujictho, mnohdy v¢. negativniho ekonomického
dopadu. Statistiky ukazuji, Ze péCe o Clovéka v nepriznivé Zivotni situaci je natolik
narocng, ze se pecujici casto musi vzdat pracovni kariéry, socidlnich vazeb a kontakt.

Podle Ustavu zdravotnickych informaci a statistiky Ceské republiky je v CR
zabezpecovano neformalnimi pecovateli 70-90 % dlouhodobé péce. VétSinu (cca 4/5)
neformalnich pecujicich tvori rodinni prislusnici. Jedna se tedy vétSinou o osoby, které v
této oblasti nemaji Zadnou kvalifikaci - potykaji se s nedostatkem odbornych znalosti, na
pocatku maji minimum potifebnych informaci ¢i zkuSenosti. BohuZel - s ohledem na vySe
uvedené, pravé témto osobam cCasto nezbyva zadny volny c¢as ani prostor pro tolik
potiebné vzdélavani a pristup ke kurziim pro né byva omezen mj. i z finan¢nich divodd.

Tato publikace byla vytvorena vramci projektu Podpora neformalni péce v
Moravskoslezském kraji. Jejim cilem je poskytnout nejen ucastnikiim naseho
projektu, ale vSem osobam, které se rozhodnou pecovat o svého blizkého, zakladni
informace, rady a tipy, jak domaci péci zvladnout. V dnesni dobé je mozné radu
informaci nalézt na internetovych strankach, popt. vriznych dil¢ich a velmi dobie
zpracovanych priru¢kach. Nasim zamérem tedy nebylo vymySlet néco nového, ale
vytvorit jeden uceleny dokument, ve kterém najde pecujici vSe potfebné (a ktery bude mj.
dostupny i osobam bez pristupu kinternetu). Velmi casto jsme se proto inspirovali
verejné dostupnymi zdroji, jejichZ prehled je uveden na konci této publikace.
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2. Prvnirady pro zacinajici pecCovatele

2.1 Kam povedou vase prvni kroky?

v" Pokud si berete blizkého domii a doposud s vami nebydlel, je dobré:
o prehlasit na CSSZ jeho diichod,
o najit pro néj nového praktického lékare,
o zaridit preposlani dokumentace.

v' Pokud je zapotiebi zabezpecit v domaci péc¢i zdravotni tkony (napi. aplikace
infuzi, injekci, podani 1ék{i, odbéry krve, pfevazy ran nemocného apod.) navstivte
oSetrujiciho 1ékare - predepiSe poskytovani domaci zdravotni péce.

o Domdci zdravotni péce je placena ze zdravotniho pojisténi, nékteré ikony
jsou ovSem hrazeny pacientem nebo na né prispiva.

o Na 14 dnid miiZe domaci péci predepsat i 1ékar, ktery propousti vaseho
blizkého z nemocnice.

o S lékarem si ujasnéte, jaka je ocCekdvana délka péce a co bude
pravdépodobné obnaset, pripadné se porad’'te o vhodnych pomitickach.

o Potiebuje-li vas blizky rehabilita¢ni péci, predepise ji také 1ékar. Sestra,
ktera bude do domu dochazet, musi mit specialni proskoleni.

v' Souclasné domluvte s oSetfujicim lékafem mozZnost Cerpani Kkratkodobého
oSetrovného. Tato moznost plati pouze pro osoby tvorici spolenou domacnost.

o Davku mize ¢erpat po dobu 9 dnii zaméstnanec, nikoliv OSVC.

o Vyplnény tiskopis, ktery ziskadte od oSetfujiciho 1ékare, predejte
zaméstnavateli.

o OSetfovné se vyplaci do jednoho mésice od data, kdy zaméstnavatel
odevzdal potiebné doklady okresni spraveé socidlniho zabezpeceni.

o Spoletnou domacnost tvori osoby, které spolu trvale Ziji a spole¢né hradi
ndklady na své potreby. V pripadé péce o rodice, kteri bydli ve své
domacnosti, neni situace reSitelnad jinak, nez Ze pozadate o uvolnéni ze
zameéstnani. Soucasné s timto uvolnénim ale neptichazi zZadna financni
pomoc v podobé nemocenskych davek.

v' Pokud jste dali v zaméstnani vypovéd kviili pé¢i, je nutné se zaevidovat na Uradu
prace a zaZadat o podporu v nezameéstnanosti.
o Narok na podporu v nezaméstnanosti ma osoba, ktera ma v poslednich 2
letech odpracovano 12 mésicti nebo ktera splnila nékterou z nahradnich
dob zaméstnani.
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v' Pozadejte o piispévek na péci - ten je urfen osobam, které se pri zvladani
zakladnich Zivotnich potreb neobejdou bez pomoci jinych. Vyrizeni trva nékolik

mésic, ale priznava se ke dni podani zZadosti.

©)
@)

Zadatelem je ten, o koho bude pec¢ovano.

Agendu spravuje Urad prace CR (krajskd pobocka dle mista trvalého
bydliste).

V zZadosti (konkrétné ve formulati ,0znameni o poskytovateli pomoci“) se
vypliiuje jméno pecujici osoby - miiZete ji byt vy, osoba cizi (napt. soused ¢i
kamarad), ale i organizace - poskytovatel socidlnich sluZeb.

Udaje, které vyplituje v Zadosti osetiujici 1éka¥ pro posudkového lékare, by
mély byt co nejpresnéjsi, aby znich bylo zrejmé, jaké zakladni Zivotni
potreby blizky nezvlada.

v Osoba, ktera bude uvedena jako hlavni pecujici, musi dorucit rozhodnuti o péci a
vysi prispévku nebo smlouvu o poskytovani péce na zdravotni pojistovnu.

o

o

Stat v takovém pripadé hradi zdravotni pojisténi (tyka se péce od II. stupné
zavislosti - pokud pecujete o osobu v 1. stupni zavislosti, musite si zajistit
Ucast na zdravotnim a dlichodovém pojisténi jinym zakonnym zpiisobem).
Doba péce je zapocitana jako nahradni doba diichodového zabezpeceni. Na
CSSZ stadi potvrzeni o pééi dorucit, az kdyZ budete zadat o diichod.

Jste-li osobou blizkou, pak piispévek na péci nepodléha daniovym srazkam.
Pokud si budete chtit privydélat, nejste pfi pracovnim uplatnéni nijak
limitovani. MliZete mit vydélek v jakékoli vysi a rozsahu prace. Musite vsak
pri zaméstnani zabezpecit péci v potfebném rozsahu a v ukonech, které
osoba, o kterou je pec¢ovano, sama nezvlada.

v' Vyuzijte nékterou z dostupnych socialnich sluzeb, kterd umozZiuje odlehcit
dlouhodobé pecujicim ¢i prostor pro vyrizeni nezbytnych zaleZitosti mimo domov:

o

o

o

Terénni sluzba - pecovatel dochazi domt a podporuje nemocného pii péci o
sebe (napft. v oblasti hygieny a pti ptripravé stravy, aktivizaci a vzdélavani).
Ambulantni sluzba - o nemocného je postarano na pirechodnou dobu v
zatizeni. Vyuziti je mozné v radu hodin i nékolik dni v tydnu. Tuto sluzbu
zpravidla miliZete vyuZzivat jednorazoveé i pravidelné.

Pobytova sluzba - pomoc v celodenni péci na prechodnou dobu napft. dva

tydny. Jedna se o sluzbu poskytovanou v zarizeni, kde nemocny prechodnou
dobu Zije.
Hospic - nabizi kompletni podporu pro nevylécCitelné nemocné.

v’ Pozadejte o dal$i mozné piispévky

o prispévek na mobilitu (pokud blizkého opakované nékam doprovazite),
o priikaz zdravotné postiZené osoby (poskytuje dalsi vyhody a tlevy),
o kompenzacni pomiicky (plna/castecna uhrada zdravotni pojistovnou na
zakladé 1ékar'ského piredpisu, popt. je mozné pozadat UP o pFispévek).
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2.2 Domaci zdravotni péce

s vz

Co obnasi domaci zdravotni péce?

Jedna se o zdravotni a oSetrovatelskou péci poskytovanou v domacim prostiedi (napt. po
propusténi pacienta z nemocnice domi, kdy je potreba zajistit péci zdravotni sestry - pro
prevazy ran, aplikace injekci, oSetifeni proleZenin, odbéry krve nebo infuze, rehabilitace),
pokud stav uZzivatele vylucuje dopravu k 1ékari.

Tyto sluzby poskytuji agentury domaci zdravotni péce, prostiednictvim kvalifikovanych
zdravotnich sester.

Pro jeji zabezpeceni je mozZné Kkontaktovat primo agenturu nebo poZzadat
oSetiujiciho 1ékare.

Pokud je péce predepsana lékarem, je hrazena zdravotni pojiStovnou (tedy pokud ma
poskytovatel s danou pojistovnou smlouvu),
e péce je poskytovana v rozsahu, ktery stanovi 1ékar (viz Komu je domaci
péce urcena),

¢ maximalni denni doba neni stanovena, ale zpravidla je to 3x1 hodina denné,
e Kkazdé tii mésice je nutno tuto péci znovu predepsat.

Klient mize vyuzit péce i bez predpisu lékafe - vtom piipadé ji ale hradi z vlastnich
zdroja:

e péce je zahajena podle pozadavku pacienta,

e sestra vykona prvni navstévu, zjisti vSechny potrebné udaje o pacientovi a
domluvi rozsah péce,

e péce je ukoncena dle rozhodnuti pacienta.

U nevylécitelnych onemocnéni je také mozno vyuzit tzv. domaci paliativni péci.

Nékteri prakticti 1ékari také osobné konaji domaci navstévy u svych pacientli; nebyva to
ale pravidlem.
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Komu je domaci zdravotni péce urcena

Domaci zdravotni péle byva poskytovana vSem vékovym kategoriim vcetné déti,
dlouhodobé nemocnym pacientiim, pacientim po propusténi z nemocnice €i po trazech.

Déli se do dvou oblasti:

1. domaci hospitalizace

e je urcena pacientlim, ktefi jsou propousténi z nemocnice - umoznuje tak brzky
navrat do pohodli domova. Zde o pacienta pecuje zkusena zdravotni sestra, takze
je 0 néj postarano stejné jako v nemocnici. ZkuSenosti ze zahrani¢i ukazuji, Ze
psychicka pohoda domaciho prostredi urychluje doléceni po operacich, trazech,
1é¢bé srdecnich nebo nervovych chorob,

e tento druh péce ordinuje Iékar, ktery pacienta propousti z nemocnice,

e takovy predpis ma platnost 14 dni po propusténi, nasledné je nutné navstivit
oSetrujiciho lékaie a dohodnout dalsi postup a trva-li doléc¢ovani déle, plati pro néj
pravidla jako u chronicky nemocnych pacientd.

2. dlouhodoba péce o chronicky nemocné pacienty
e je urcena pacientim, ktefi nevyzaduji pobyt v nemocnici, ale jejich zdravotni stav
vyzaduje dlouhodobou a pravidelnou péci kvalifikované zdravotni sestry.
Prikladem mohou byt pacienti s nehojicimi se proleZeninami, kterym jsou
dlouhodobé podavany injekce, diabetici, pacienti po mozkovych prihodach apod.,
e takovou péci miiZe ordinovat pacientiiv prakticky lékar,
e kazdé tri mésice je nutno tuto péci znovu predepsat.

Uhrada péce

Péce hrazena ze zdravotniho pojisténi - aby ndklady na zdravotni péc¢i mohly byt
uhrazeny ze zdravotniho pojiSténi, musi byt péce predepsana na specidlnim formulari
zdravotni pojiStovny a podepsana lékarem. Péce je hrazena jen do urcité vyse. Lékari
vétSinou tyto podminky dobfte znaji.

Péce hrazena z vlastnich zdroju - predpis od 1ékare neni nutny, staci se spojit se sestrou
¢i vedenim nékteré Agentury domaci péce a domluvit podminky péce.

Cena péce

U primo hrazené péce je potieba pocitat s cenou péce kvalifikované sestry, ktera je dana
cenikem zdravotnich vykonl VZP. V této cené neni obsazen zdravotnicky material (napf-.
obvazy, injek¢ni stiikacky, apod.) a doprava. Obé polozky se ucCtuji zvlast.
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Zarizeni domaci zdravotni péce v okrese Ostrava-mésto

Bc. Jiri Dvorak

Dagmar KaluZova - SAS,
S.I.0.

Nadka Sladcikova
Domaci oSetiovatelska péce
- Marie Muzikova

Mobilni hospic Ondrasek,
0.p.s.

Charita Ostrava, Domaci
zdravotni péce

Agentura SESTRA s.r.o.
ATHENA-Domaci zdravotni
péce s.r.o.

Domaci zdravotni péce
Alena HalSkova
Péce srdcem, z.\.

TopHelp s.r.o0., domaci péce

Mgr. Hana Pajorova-
Agent.dom.oSeti.péce s.r.o.

Seniorsluzba, Radka
Tylsarova

Jana Vychodilova
Zdernka Rozsypalova
Eva Benova

LASTRONA s.r.o. - Péce o
pacienty se stomii

Domaici zdravotni péce
Michaela s.r.o.

Osetirovatelska a sesterska
agentura OASA Opava s.r.o.

Komplexni lécba s.r.o. -
MephaCentrum
Domaci oSetfr. péce -
Agentura Jitrenka
Domaci péce

Domaci zdravotni péce

Domaici zdravotni péce

Zidovska obec, domaci péce
- Tikvah

Horymirova 2949/14,
Ostrava-Zabreh
Krameriova 5235/20,
Ostrava-Trebovice

Sousedska 523/25,
Ostrava-Bartovice
Sokolska trida 1925/49,
Ostrava

Horni 288/67, Ostrava
Dubina

Charvatska 785/8,
Ostrava-Vyskovice

Sadova 2649/22,
Moravska Ostrava
Tvorkovskych 2015/5,
Ostrava-Mar.Hory

Panelova 6116/15, Ostrava
Poruba

Sklopcicka 481, Ostrava-
Krasné Pole

Mirova 98/18, Ostrava,
Vitkovice

Zdetika Chalabaly 3041/2,
Ostrava-Bélsky Les

Horymirova 3054/121,
Ostrava-Zabreh

Slavikova 4401/33
708 00 Ostrava-Poruba

Opletalova 791/4
Ostrava-Poruba

Pavlovova 2624/29
Ostrava-Zabteh

Polni 520
742 83 Klimkovice

Zborovska 1910/4,
Moravskéa Ostrava

Pavlovova 2624 /29,
Ostrava-Zabreh

Opavska 962/39, Ostrava-
Poruba

Opavska 962/39, Ostrava-
Poruba

Sokolska tr. 49, Moravska
Ostrava

Bohuminska 788/23,
Slezska Ostrava
Betonarska 580/14,
Ostrava Muglinov

Sokolska 133/1, Vratimov

Tovarni 15, Ostrava -
Marianské Hory

596 120 381

596 963 052
596 228 104

596 138 727

596 910 196

599 508 503

596 241988

608 919688

732 806273
728 054143
777 147 587

734 140 444

596 786107

776 812 926

596 241 988

596 787 220

556 420 968

777 858545

596 787220,
608 041 016

553796389

597 437 840,
597 437 841,

596138727

777931138

604374468

596613613

medical jd@volny.cz
sas@eri.cz

dpjitrenka@seznam.cz

www.mhondrasek.cz/mh

ondrasek@seznam.cz

jaroslav.dolezel@charita.cz,
cho.chops@caritas.cz

www.agenturasestra.cz,
http://ostrava.caritas.cz

athena-s.r.o@seznam.cz

http:

bolenka@post.cz

www.pecesrdcem.cz
reditelka@pecesrdcem.cz
www.tophelpplus.cz
zdravotni@tophelpostrava.cz

www.domacipece-pajorova.cz
pajorova@volny.cz

http://www.senior-sluzba.cz
info@senior-sluzba.cz

info@lastrona.cz

www.michaela-homecare.cz

michaela.homecare@seznam.cz
sekratariat@agentura-oasa.cz

domaci.pece@mephacentrum.cz
dpjitrenka@seznam.cz

http://www.zidovskemisto.cz/ti

kvah@volny.cz
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Zarizeni domaci zdravotni péce v dalSich okresech MSK

Agentura DOMA

Komplexni domaci péce
HESTIA, s.r.o.

Rehabilita¢ni centrum
Haviiov, s.r.o.

Stiredisko socialnich
sluZeb mésta Koprivnice

Osetirovat. a sesterska
agentura OASA Opava
S.I.0.

Seniorcentrum Oasa s.r.o.

Domaci zdravotni péce
Ivanovova

CURA MEDICA - Domaci
péce

Agentura Domaci Péce
OPORA, s.r.o.

Komplexni domaci
zdravotni péce
Sebestova, s.r.o.
Miroslava Mixova

DomaA - domaci asistence
Domaci péce -
THERAPON 98

Home Care Services &
Supplies, s.r.o.

Simona Milatova

Jarmila Toflova
MAJA-domaci a
hospicova péce s.r.o.

Domaci zdravotni péce -
Marcela Slacikova

MEDICA zdravotni péce,
S.I.0.

Charita Odry

Eva Drozdova

Monika Pilchova

Alena Trnéna

Jablunkovska 8, Cesky
Tésin

Dlouha trida 18d/1510,
Havirov

Okrajova 4, Havitov
Ceska 320, Kopiivnice

U Zlatnice 256, Radun

Petrvaldik 68, Petrvald
Frydecka 410, Trinec

Komenského
612/9 Karvina

Jana Svermy
459, Frydek-Mistek

Jana Capka 721,
Frydek-Mistek
Sedlnice 35, 74256

Stiborska 531/40,
Koberice

Stefanikova 1301 /4,
Kopftivnice

tr. Téreskovové
2206/38, Karvina

Janackova 1240,
Frydlant nad Ostravici

Celadna 545, 73912
Novy Jic¢in, Bludovice
20,74101

Vétrna 1039/9, Odry
Ttinec, Konska 63
Hranicka 162/36, Odry

Na Sidlisti 700, BudiSov
nad BudiSovkou

Pise¢na 114, 73991

8. kvétna 1170/48,
Rymarov

558 746 548,
605 716 380

596 420 556,
603 472 787

596 410 624,
602 727 790

556 802 305,
732821756

553 796 226,
608 350 500

556 709 674,
608 350 525

558 324 004,
602 535 696
603 892 929
558436 742

777 755907

723520776

606 168 192

56 870 233

596 321 780

725834 433

558 684 222
603 735 247

732 305 686

774735577

604 645 350

556 305 214

776 703 050
603 555 821

www.agentura-doma.cz,
agentura-doma@email.cz

www.domacipecehavirov.cz,
hestia@tiscali.cz

www.rchavirov.cz,

rch@rchavirov.cz

www.sssmKk.cz,

domaci.pece@sssmk.cz

www.opava.agentura-oasa.cz,
petr.slany@seznam.cz

www.agentura-0asa.cz,
m.borkova@seznam.cz

adpcz@seznam.cz

www.curamedica.cz,

info@curamedica.cz

www.pomadfm.cz,
info@pomadfm.cz

www.domakoberice.cz

doma. Qece@seznam.cz

www.therapon98.cz
therapon98@therapon98.cz

www.homecare.cz

hana.jakubkova@homecare.cz
smilatova@seznam.cz

www.maja-dhp.webnode.cz,

majadomacipece@seznam.cz
m.slacikova@seznam.cz

zdravotnipece.trinec.cz/,

medica@seznam.cz

odry.charita.cz,
info@odry.charita.cz

drozd.eva@seznam.cz

trnenal0@centrum.cz
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2.3 Socialni péce

Lidé pecujici o svého blizkého ¢asto mohou vyuZit tzv. sluzby socialni péce, které v Ceské
republice nabizi rada zarizeni. Tyto sluzby napomahaji potfebnym osobam zajistit jejich
fyzickou a psychickou sobéstacnost, s cilem podpofrit Zivot v jejich prirozeném socialnim
prostiedi (véetné domova) a umoznit jim v nejvyssi mozné mire zapojeni do bézného
Zivota spolecnosti.

Komu jsou socialni sluZzby urceny?

Socialni sluzby jsou ur¢eny osobam, které:

- maji sniZenou sobéstacnost z diavodu véku, chronického onemocnéni nebo
zdravotniho postiZeni, o které je jinak peCovano v jejich prirozeném socialnim
prostredi a

- spadaji do vékové kategorie:

o dospéliod 27 do 64 let
o mladsi seniofi od 65 do 80 let a starsi seniori nad 80 let

Formy socialnich sluZeb:

Pobytova (domovy pro seniory, pro osoby se ZP, domovy se zvlastnim rezimem, stacionar)

e

Sluzby, ve kterych uzivatel ,pobyva“, tedy jsou zpravidla spojeny s ubytovanim.

Sluzba miZe mit charakter dlouhodobé péce (naptf. domovy pro seniory) i
kratkodobé (denni/tydenni stacionaie), kdy je klient kratkodobé (zpravidla od 1
tydne do 3 mésicli) umistén do zarizeni, které o néj pecuje 24 hodin denné (Tuto
tzv. odlehcovaci sluzbu vyuzivaji pecujici napt. v pripadé, kdy potrebuji ,odlehcit”
nebo vyftesit kratkodobé situace jako stavebni Upravy v byté ¢i nemoc pecujiciho.
Stejné tak je mohou vyuzit v pripadé nahlého zhorseni zdravotniho stavu svého
blizkého, kdy pottebuji ¢as na hledani dlouhodobéjsi péce).

Zatizeni zajiStuje svym Kklientim ubytovani, stravovani, pomoc s hygienou,
zdravotni péci ¢i aktivizacni a terapeutické aktivity.

Terénni (pecovatelska sluzba a osobni asistence)

Sluzby, ve kterych pracovnici vyjizdi nebo vychazi ,do terénu“ za uzivatelem do
jeho prirozeného socidlniho prostiedi napt. do domacnosti (peCovatelska sluzba)
nebo na ulici (lidé bez pristiesi, uzivatelé drog). Byvaji soucasti nabidky agentur
domaci péce, pecovatelské péce, osobni asistence a domacich hospicii. Poskytuji je
pecovatelky a oSettovatelky, které prichazi za klientem domi a tam se o néj staraji
(pomahaji pri stravovani, hygiené ¢i chodu domacnosti).

Pecujici maji moZnost diky témto sluzbam ziskat potiebné dovednosti souvisejici
spéci - mohou vyuzit zkuSenosti, rady a tipy od odbornikl, kteii se péci
dlouhodobé vénuji profesionalné. Kromé toho mohou pomoci reSit situace, kdy
pecujici chodi do prace a potiebuji po tuto dobu zajistit dostatecnou péci o osobu
blizkou.

Mobilni hospic - sluzba o umirajici a jejich rodiny, ktera poskytuje podporu
distojného umirani, tiSeni bolesti a dalsi privodni jevy (zabezpecena mj. |ékatfem).
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Ambulantni (denni stacionare, centra dennich sluzeb)

Sluzby, do kterych uZivatel dochazi, dojiZdi nebo je dopravovan (obvykle rano
prijizdi, odpoledne odjiZdi). Je urena osobam, které nezvladaji pres den samy
pobyt v domacnosti, pripadné se doma citi osamoceny Klientiim je v jejich ramci
poskytovan aktivizacni program a strava (obéd, svaCina a v pripadé zajmu i
snidané). VyuZiti je moZné v radu hodin i nékolika dni v tydnu - jednorazové i

pravidelné.

Socialni sluzby, které je mozné vyuzit vdomacnosti
(pripadné v prostredi, ve kterém ZzZije)

, . v , v Terénni odlehcovaci
Osobni asistencel Pecovatelska sluzbal sluzba

Cilem je zajistit uzivatelim
sobéstacnost v situacich, které
vyzZaduji pomoc jiné osoby.

Je poskytovana terénni formou
v prirozeném prostiredi a bez
casového omezeni.

Nabizi pomoc pfi:

v zvladani béZznych tkond péce
o vlastni osobu (hygiena,
strava, chod domacnosti)

v'vychovné a vzdélavaci ¢innosti

v zprostiedkovani kontaktu se
spolecenskym prostiedim

v uplatiiovani prav a zajmq,

v  obstaravani osobnich véci

Sluzbu zabezpecuji osobni
asistenti spliiujici odbornou
zpusobilost (musi mit
absolvovany kurz Pracovnika
v socialnich sluzbach)

Cilem je zajistit samostatnost
uzivatell v situacich, které
vyzaduji pomoc jiné osoby.

Je poskytovana terénni i
ambulantni formou ve
vymezeném case.

Nabizi pomoc pri:

v zvladani béZnych tkont péce
o vlastni osobu

v’ zajisténi osobni hygieny

v’ zajisténi nebo poskytnuti
stravy

v’ zajisténi chodu domacnosti

v kontakt se spole¢enskym
prostredim

Sluzbu zabezpecuji pecovatelky
(osoby, které maji absolvovany
min. kurz Pracovnika v socidlnich
sluzbach), které prichazi za
klientem domu a zde o néj pecuji.

Jedna se o sluzbu, ktera se
zaméruje primo na pecujici
osoby - cilem sluzby je odlehcit
pecujici osobé a umozZnit ji
odpocinek, popft. vyiizeni
osobnich véci.

Sluzba je poskytovana
v prirozeném prostredi.

Nabizi pomoc pfi:
v’ zvladani béZnych tukont
péce o vlastni osobu
V' zajisténi osobni hygieny
v’ zaji$téni nebo poskytnuti
stravy

Sluzbu poskytuji zdravotni
sestry, pecovatelky a
oSetrovatelky, v pripadé
domacich hospicti také 1ékari.
Pecovatelka prichazi za klientem
domti a zde se o néj stara

! Rozdil mezi pecovatelskou sluZbou a osobni asistenci
Pecovatelska sluzba je poskytovdna formou ambulantni i terénni (bud'to v domacnosti uZivatele, nebo v
nékterém zarizeni socialnich sluZeb, napt. v domové pro seniory), zatimco osobni asistence je sluzbou
terénni (tzn. je poskytovana v domdacnosti uZivatele, nebo v jiném prirozeném prostiedi - napt. ve Skole).

Pecovatelska sluzba spociva v poskytovani ¢innosti ve vymezeném case, zatimco osobni asistence obnasi
pomoc pii ¢innostech, které uzivatel potfebuje bez casového omezeni béhem celého dne.

Osobni asistence re$i hlavné socidlni znevyhodnéni clovéka, tedy handicap uzivatele ve vztahu ke
spolecnosti kvili jeho zdravotnimu znevyhodnéni. Kromé napliiovani biologickych potreb ¢lovéka pomaha i
s napliiovanim kulturnich potfeb - vzdélani, zaméstnani, kultura (kino, divadlo, knihy, hudba, internet aj.),

nakueovéni, Erochézkz, stzk s lidmi, l’lfadz aEOd. Tuto sluZzbu !e mozné kombinovat s dal$imi druhz Eéée.

Rady a tipy pro pecujici
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Uhrada sluzeb

Sluzba se poskytuje za tplatu. Je mozné ji hradit jak z vlastnich prostredkd, tak z priznaného prispévku na péci.

Maximalni ceny socialnich sluZeb stanovuje provadéci vyhlaSka MPSV ¢. 505/2006 Sb. k Zakonu o soc. sluzbach ¢.
108/2006 Sb.

Maximalni vyse dhrady (pro rok 2017) €in:

a) 130 Kc¢ za hodinu, podle skutecné spotrebovaného ¢asu nezbytného k zajisténi ikont; pokud poskytovani
téchto ukont, v€etné casu nezbytného k jejich zajisténi, netrva celou hodinu, vysSe thrady se pomérné krati
b) za tkon poskytnuti stravy nebo pomoc pii zajisténi stravy (= zajisténi stravy odpovidajici véku, zasadam
racionalni vyZivy a potfebam dietniho stravovani):
o 170 K¢ denné za celodenni stravu v rozsahu minimalné 3 hlavnich jidel
o 75 K¢ za obéd, vcetné provoznich nakladi souvisejicich s pripravou stravy

c) 30,- K¢ za ikon (dovoz nebo donaska jidla)

d) 115,- K¢ za ukon (velky nakup, napriklad tydenni nakup, ndkup oSaceni a nezbytného vybaveni
domacnosti)

e) 70,- K¢ za kilogram pradla za tkony (prani a Zehleni lozniho pradla, popripadé jeho drobné opravy, prani a
zehleni osobniho pradla, popripadeé jeho drobné opravy)

Tisnova péce
Je urcitou formou terénni sluzby, jejimz cilem je zajistit uzivatellim bezpeci v domacim
prostiedi. Umoziuje jim ziistat déle vdomacim prostiedi a zvySuje jejich sobéstacnost.

Je realizovana za pomoci privésku/naramku opatfeného nouzovym tlacitkem, které
uzivatel v pripadé ohroZeni zmdackne. Tim dojde ke spojeni s operatorem, ktery je
nepretrzité dostupny na telefonni lince, a ktery pomitiZe nouzovou situaci resit. Sluzba je
poskytovana nepretrzité (24 hod. denné), obvykle dlouhodobé.

Tlacitko miiZe byt vybaveno snimacem pohybu, ktery nahlasi operatorovi absenci pohybu
napf. v bezvédomi, kdy neni mozné tlacitko stisknout. Operator nasledné ovéri pripadné
ohroZeni uzivatele a ucini potfebné kroky k jejich naprave.

Tato sluzba nabizi pomoc v podobé:
v’ bezprostredni komunikace s uzivatelem,
v’ okamZité privolani pomoci - rodiny, lékaie, hasi¢i nebo policie,
v' poskytnuti zdkladnich informaci o zdravotnim stavu uZivatele.

Zabezpecuji ji rGzni provozovatelé (napt. Zivot 90, predani informaci o zakladnim
zdravotnim stavu. Diakonie CCE, Elpida) prostrednictvim specializovanych linek.

Sluzba je poskytovana za paus$alni mésicni poplatky dle cenikli poskytovateli. Maximalni
vySe uhrady za poskytovani tisiové péce se rovna skuteCnym ndakladim na provoz
technickych komunikacnich prostredkd.

Pro jeji zabezpeceni je nutné zapijCit C¢i zakoupit zvlastni zarizeni (telefon s
prislusenstvim). O cendch sluzby se proto informujte u ptislusnych poskytovateli sluzby.
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Socialni sluzby, pri nichz je peCovanému zajisténo ubytovani

Dlouhodobé pobytové sluzby

Odlehcovaci sluzby Tydenni stacionaie

Jedna se o sluzbu, ktera se
zameéruje primo na pecujici osoby
- cilem sluzby je umoZznit pecujici

osobé nezbytny odpocinek.

Je poskytovana pobytovou
formou.

Klient kratkodobé (zpravidla od 1
tydne do 3 mésicti) umistén do
zarizeni, které o néj pecuje 24
hodin denné. Zarizeni zajistuje
ubytovani, stravovani, pomoc s
hygienou, zdravotni péci ¢i
aktivizacni a terapeutické aktivity

Tydenni stacionare pecuji béhem

pracovniho tydne o osoby, o néz o

vikendech a svatcich pecuje jejich
rodina.

Klient je zpravidla od pondéli do
patku umistén do zatizeni, které o
néj celodenné pecuje. Zarizeni
zajist'uje ubytovani, stravovani,
pomoc s hygienou, zdravotni péci
Ci aktivizacni a terapeutické
aktivity.

Sluzba je poskytovana osobam, u
kterych v disledku zhorseni
zdravotniho stavu nenf mozné, aby
nadale setrvali v domacim prostredi.

Poskytuje dlouhodoby ¢i trvaly pobyt v
instituci, ktera umi resit jejich situaci.
Jedna se o:

v Domovy pro seniory - osoby se
snizenou sobéstacnosti kviili véku;

v Domovy se zvla$tnim rezimem -
osoby se sniZenou sobéstacnosti z
dtiivodu chronického dusevniho
onemocnéni, zavislosti na
navykovych latkach, nebo demence;

v Domovy pro osoby se zdravotnim
postizenim - osoby se snizenou
sobéstacnosti z dlivodu zdravotniho
postiZeni.

VSechny sluzby poskytuji ubytovani a stravu, pomoc pri zvladani béznych ikont péce o vlastni osobu, pomoc pri
osobni hygiené nebo poskytnuti podminek pro osobni hygienu, zprostiedkovani kontaktu se spolecenskym
prostredim, socialné terapeutické ¢innosti, aktivizacni ¢innosti, pomoc pri uplatiiovani prav a opravnénych

zajmu.

Uhrada sluzeb

Sluzba se poskytuje za uplatu. Je mozné ji hradit jak z vlastnich prostredkd, tak z priznaného prispévku na péci.
Maximalni ceny socidlnich sluzeb stanovuje provadéci vyhlaSka MPSV ¢. 505/2006 Sb. k Zakonu o soc. sluzbach ¢.
108/2006 Sb.

Maximalni vySe tthrady (pro rok 2017) ¢ini:

a) 130,- K¢ za hodinu, podle skutecné spotiebovaného casu nezbytného k zajisténi tkont (specifikace ve
vyhlasce); pokud poskytovani téchto tikont, vCetné casu nezbytného Kk jejich zajisténi, netrva celou hodinu,
vySe uhrady se pomérné krati

b) za dkon (poskytnuti stravy nebo pomoc pri zajiSténi stravy = zajiSténi stravy primérené dobé poskytovani
sluzby a odpovidajici véku, zasadam racionalni vyzivy a potrebam dietniho stravovani):
o 170,- K¢ denné za celodenni stravu v rozsahu minimalné 3 hlavnich jidel
o 75,- K¢ za obéd, vcéetné provoznich nakladi souvisejicich s pripravou stravy

c) 210,- K¢ denné celkem za ukony (poskytnuti ubytovani, jde-li o pobytovou formu sluzby = ubytovani,
uklid, prani a drobné opravy lozniho a osobniho pradla a oSaceni, Zehleni), véetné ostatnich provoznich
nakladi souvisejicich s poskytnutim ubytovani.
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Ambulantni sluzby, do kterych uzivatel dochazi

(neni zde ubytovan)

Jsou urc¢eny osobam, jejichz situace
vyzaduje pomoc jiné fyzické osoby,
a které maji sniZenou sobéstacnost
z davodu véku, chronického
onemocnéni nebo zdravotniho
postizeni.

V téchto centrech se poskytuji
ambulantni sluzby, v¢. stravy (obéd,
svacina a v pripadé zajmu i
snidané).

Vyuziti je mozné v radu hodin i
nékolika dni v tydnu - jednorazoveé i
pravidelné.

Tyto stacionare jsou urceny pro
osoby, které maji snizenou
sobéstacnost z divodu veéku
nebo zdravotniho postiZeni, a
osobam s chronickym
dusevnim onemocnénim, jejichz
situace vyZaduje pravidelnou
pomoc jiné fyzické osoby.

V téchto centrech se poskytuji
ambulantni sluzby, v¢. stravy (obéd,
svacina a v pripadé zajmu i
snidané). Soucasti nabidky je i
pomoc pri zvladani béznych ukont
péce o vlastni osobu.
VyuZiti je mozné v radu hodin i
nékolika dni v tydnu - jednorazoveé i
pravidelné.

Pobyt v ambulantnich sluzbach je
urcen seniortim, ktefi jiz nezvladaji
pres den sami pobyt v domacnosti,
pripadné se doma citi osamoceni a

chtéji v kolektivu prijit na jiné
myslenky.

Klientiim je v jejich ramci
poskytovan aktivizacni program a
strava (obéd, svacina a v pripadé
zajmu i snidané€).

Vyuziti je mozné v radu hodin i
nékolika dni v tydnu - jednorazoveé
i pravidelné.

Centra dennich sluzeb a denni stacionare se lis tim, Ze ve vyctu ¢innosti, které obé zarizeni (témeét shodné)
nabizeji, je v dennim stacionari navic poskytovana pomoc pri zvladani béznych ukont péce o vlastni osobu. Lisi se

také co do urovné poskytovani pomoci - denni stacionare nabizeji pomoc pravidelnou.

Uhrada sluzeb

Sluzba se poskytuje za uplatu. Je mozné ji hradit jak z vlastnich prostredkd, tak z priznaného prispévku na péci.
Maximalni ceny socialnich sluzeb stanovuje provadéci vyhlaska MPSV ¢. 505/2006 Sb. k Zakonu o soc. sluzbach ¢.
108/2006 Sb.

Maximalni vySe tthrady (pro rok 2017) ¢ini:

a) 130,- K¢ za hodinu, podle skutecné spotrebovaného casu nezbytného k zajisténi ukona (specifikace ve
vyhlasce); pokud poskytovani téchto tikont, vCetné ¢asu nezbytného Kk jejich zajiSténi, netrva celou hodinu,

vySe uhrady se pomérné krati

b) za dkon (poskytnuti stravy nebo pomoc pfi zajiSténi stravy = zajiSténi stravy primérené dobé poskytovani
sluzby a odpovidajici véku, zasadam racionalni vyzivy a potebam dietniho stravovani):
o 170,- K¢ denné za celodenni stravu v rozsahu minimalné 3 hlavnich jidel
o 75,- K¢ za obéd, véetné provoznich nakladd souvisejicich s pripravou stravy

Seznam socialnich sluzeb v Moravskoslezském kraji naleznete na nasich strankach

www.christianiaops.eu.
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3. O co muzete zadat?

3.1 Prispévek na péci

Pro koho a na co je prispévek urcen

Piispévek na péci nalezi tém lidem, Kktefi jsou zejména z divodu nepriznivého
zdravotniho stavu zavisli na pomoci jiné osoby a spliuji podminku neptiznivého
zdravotniho stavu, ktery trva nebo ma trvat déle neZ jeden rok a ktery omezuje jejich
funkéni schopnosti nutné pro zvladani zakladnich Zivotnich potieb.

Prispévek lze pouZit pouze na vydaje souvisejici se zabezpeCenim pomoci a podpory
Zadatele.

Zakon rozeznava Ctyri stupné zavislosti na pomoci jiné osoby, a to od mirné zavislosti az
po zavislost uplnou.

Stupen zavislosti Osoby do 18 let véku Osoby starsi 18 let
stupeni [ (lehka zavislost) e 3300K¢ e 880K¢
stupeni II (stredné tézka zavislost) e 6600KC e 4400K¢
stupen III (tézka zavislost) e 9900KC¢ e 8800Kc¢
stupeni [V (Uplna zavislost) e 13200KC¢ e 13200K¢

Narok na prispévek na péci

Narok maji osoby starS$i 1 roku, které nejsou z divodu dlouhodobé nepiiznivého
zdravotniho stavu schopny se o sebe samostatné postarat.

Prispévek je urcen na ,nakup“ péce o sebe - od jiné osoby ¢i instituce, kterd poskytuje
pomoc.
e Zadatelem je tedy vidy osoba, ktera pomoc potiebuje - prispévek naleZi
osobé, o kterou ma byt pecovano, nikoliv osobé, ktera péci zajistuje.

e Poskytovatelem pomoci je fyzicka osoba (osoba blizka nebo asistent socialni
péce) Ci instituce zapsana v Registru poskytovatelli socidlnich sluzeb (napf.
domov seniord, terénni pecovatelska sluzba apod.).

o Osoba blizkd = manzel/ka, rodice, dité resp. dalsi pribuzni,
partner/partnerka.

o Asistent socialni péce = soused, kamarad apod. Tato osoba nemusi mit
registraci dle zakona, ale je sni nutné uzavrit pisemnou smlouvu o
poskytnuti pomoci a tu prilozit kZadosti o prispévek. Smlouva musi
obsahovat oznaceni smluvnich stran, rozsah pomoci, misto a Ccas
poskytovani pomoci a vysi thrady za pomoc.
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Jak ziskat prispévek na péci

O prispévek je mozné pozadat na krajské poboc¢ce Uradu prace CR, v jejimz spadovém
uzemi ma zadatel trvaly nebo hlaSeny pobyt.

z

Zadatel o prispévek musi vyplnit potfebné formulaie - Zadost o priznani pirispévku na
péci a Oznameni o poskytovateli pomoci.

Poté, co je Zadost podana, provede socidlni pracovnik tzv. socialni Setfeni v misté, kde
Zadatel Zije, a zhodnoti jeho potreby a stupen zavislosti na pomoci a podpote druhych. Na
socidlnim Setfeni musi byt pritomen Zadatel. Mohou se ho zucastnit i dalsi osoby, napft.
rodinni prislusnici, kteri o Zadatele peCuji. V pripadé, kdy zadatel jiz neni schopen podavat
adekvatni informace, je pritomnost dalSich osob znalych jeho aktualniho stavu nutna.

Dale se zadosti zabyva posudkovy lékar, ktery posuzuje dopad zdravotniho stavu Zadatele
na jeho sobéstacnost (piicemz vychazi i z predchoziho socidlniho Setifeni a doloZenych
lékarskych zprav). Nasledné Zadatel nebo jeho zastupce obdrzi Vyrozuméni ucastnika
spravniho fizeni, na zakladé kterého ma moZnost seznamit se s posudkem lékare a
pripadné se k nému vyjadrit nebo doloZit dopliiujici dokumenty.

Nasleduje rozhodnuti o priznani ¢i nepriznani prispévku, o kterém rozhoduje krajska
pobocka UP ve spravnim Fizeni. Proti rozhodnuti je mozné podat do 15 dnfi odvolani.

Kritéria posuzovani prispévku na péci

Pii posuzovani se zkouma schopnost Zadatele zvladat deset tzv. zakladnich Zivotnich
potieb. Kazda z téchto potreb ma definovano nékolik aktivit. Pokud nékterou z téchto
aktivit osoba neni schopna z diivodu nepfiznivého zdravotniho stavu zvladat, méla by byt
za nezvladanou posouzena cela zivotni potieba.

Lékarsky posudek i samotné rozhodnuti obsahuji vycet uznanych zakladnich Zivotnich
potieb, které Zadatel nezvlada. Diky tomu miiZete snadno zjistit, kolik Zivotnich potieb
chybi k dosazeni vyssiho stupné zavislosti. Soucasné zjistite i to, které z Zivotnich potieb
dle posudku Zadatel ne/zvlada a srovnat, zda se v konkrétnich bodech posudek shoduje s
realitou. Pfipadné nesrovnalosti je moZné rozporovat v ramci odvolani nebo na zakladé
aktualnich lékarskych zprav.

Podminky pro zarazeni do konkrétniho stupné zavislosti:

1) u osoby do 18 let véku:
e tfi nezvladané zakladni Zivotni potreby = L. stupen zavislosti
e Ctyrfi nebo pét nezvladanych zakladnich Zivotnich potieb = II. stupen zavislosti
e Sest nebo sedm nezvladanych zakladnich Zivotnich potreb = III. stupen zavislosti
e osm nebo devét nezvladanych zakladnich Zivotnich potteb = IV. stuperii zavislosti
o desata zakladni Zivotni potreba péce o domacnost se u osob do 18 let neposuzuje.
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2) u osob nad 18 let véku:

e tfinebo Ctyri nezvladané zakladni Zivotni potreby = I. stupeni zavislosti

e pétnebo Sest nezvladdanych zakladnich Zivotnich potieb = II. stupen zavislosti

e sedm nebo osm nezvladanych zakladnich Zivotnich potteb = III. stupen zavislosti

e devétnebo deset nezvladanych zakladnich Zivotnich potreb = IV. stupen zavislosti
Z vyse uvedenych prehledi vyplyva, Ze k priznani prispévku na péci alespon v I. stupni

potiebuje mit Zadatel uznano nezvladani alespon tfi Zivotnich potieb. V opacném pripadé
nemiuZe byt piispévek priznan a vyplacen.

Seznam zakladnich Zivotnich potreb

Mobilita - vstavani a usedani, stoj, schopnost zaujimat polohy, pohybovat se chtizi krok za
krokem, poptipadé i s prerusovanim a zastavkami, v dosahu alesponi 200 m; sleduje se
chize ipo nerovném povrchu, chiize po schodech v rozsahu jednoho patra smérem
nahoru i dolii, schopnost pouzivat dopravni prostredky v¢etné bariérovych.

Orientace - poznavat a rozeznavat zrakem a sluchem; mit priméfené duSevni
kompetence; orientovat se ¢asem, mistem a osobou; orientovat se v obvyklém prostredi a
situacich a pfimérené v nich reagovat.

Komunikace - dorozumét se a porozumét, a to mluvenou srozumitelnou feci a psanou
zpravou; porozumeét vSeobecné pouzivanym zakladnim obrazovym symbolim nebo
zvukovym signallim; pouZzivat béZné komunikacni prostiedky.

Stravovani - vybrat si ke konzumaci hotovy napoj a potraviny, ndpoj nalit, stravu

naporcovat, naservirovat; najist se a napit, dodrzovat stanoveny dietni rezim.

Oblékani a obouvani - vybrat si obleceni a obuti pfimérené okolnostem, oblékat se a
obouvat se, svlékat se a zouvat se; manipulovat s obleCenim v souvislosti s dennim
rezimem.

Télesna hygiena - pouZit hygienické zarizeni, myt si a osuSovat si jednotlivé ¢asti téla,
provadét celkovou hygienu, cesat se, provadét ustni hygienu, holit se.

Vykon fyziologické potteby - vcas pouzivat WC, vyprazdnit se, provést ocistu, pouZivat
hygienické pomucky.

Péce o zdravi- dodrZovat stanoveny léCebny reZim, provaddét stanovena lécebna a

oSetrovatelska opatreni a pouzivat k tomu potiebné léky, pomicky.

Osobni aktivity - vstupovat do vztahi s jinymi osobami, stanovit si a dodrzet denni
program, vykonavat aktivity obvyklé véku a prostredi jako napt. vzdélavani, zaméstnani,

volnocasové aktivity, vyrizovat své zalezitosti.

Péce o domacnost — nakladat s penézi v ramci osobnich piijmd a domacnosti, manipulovat
s predméty denni potreby, obstarat si bézny nakup, ovladat béZzné domaci spotrebice,
uvarit si teplé jidlo a napoj, vykonavat bézné domaci prace, obsluhovat topeni a udrZovat
poradek.
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Povinnosti zadatelu a prijemci davky

e podrobit se socidlnimu Setfeni pro ucely piiznani prispévku na péci,

« pisemné ohlasit prislusné krajské poboéce Uradu prace do 8 dnfi vechny zmény,
které mohou mit vliv na narok, vysi nebo vyplatu piispévku na péci,

e na vyzadani krajské poboclky Utradu prace prokazat, ze davka byla vyuzita
k zajiSténi pomoci

V pripadé nesplnéni povinnosti miize byt vyplata piispévku po predchozim upozornéni
zastavena, odejmuta nebo neptiznana.

Vyplata prispévku na péci

7 v

Prispévek na péci se po priznani vyplaci zpétné od mésice podani zadosti. To znamena, Ze
podame-li Zddost o prispévek na péci v dubnu a fizeni dospéje do faze rozhodnuti o
priznani napt. v Cervenci, davka bude vyplacena zpétné od dubna, tj. za 4 mésice. Poté jiz
bude vyplacena kazdy mésic pravidelné v piiznané vysi.

Prispévek na péci se vyplaci mésicné na ucet €i poStovni poukazkou tak, jak je uvedeno v
Zadosti. Zménu zpusobu vyplaty lze ucinit kdykoli v papirové podobé s vlastnoru¢nim
podpisem prijemce piispévku nebo jeho zastupce. Piispévek na péci za konkrétni mésic
se vyplaci v daném mésici. Tedy napt. za mésic inor probéhne vyplata v anoru, nikoli v
breznu jako je tomu tifeba u prispévku na mobilitu.

Vzhledem k osmidenni lhiité oznamovacich povinnosti mtze uiad prace provést prvni
vyplatu prispévku za dany mésic nejdrive 9. den v mésici. Zakon neuklada uradu prace
vyplaceni davky do konkrétniho data. Vyplata vSak musi probéhnout v mésici, za ktery
nalezi.

Odvolani

V praxi mliZze samoziejmé dojit k tomu, Ze rozhodnuti UP o pf{spévku na péc¢i nebude
odpovidat vasim o¢ekdvanim a korespondovat se skute¢nym stavem Zadatele. V takovém
piipadé mate moznost podat proti rozhodnuti odvolani. Lhiita pro podani odvolani je 15
dnt od doruceni rozhodnuti a zacina béZet nasledujici den po jeho obdrzeni.

V ramci odvolaciho rizeni se odvolavate k organu nadrizenému UP, kterym je Ministerstvo
prace a socialnich véci (dale jen MPSV). Zadost se ovSem podava prostrednictvim uradu

prace.
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Aby bylo odvolani spravnim orgdnem akceptovano, musi spliiovat urcita kritéria. Chcete-
li se vyhnout moznym komplikacim, méli byste pti jeho sepisovani dodrZet tato zakladni
pravidla:

a) Na odvolani by mélo byt uvedeno, proti jakému rozhodnuti sméruje, (napr. proti
rozhodnuti o nepriznani prispévku na péci), den vydani a konkrétni cislo jednaci
daného rozhodnuti.

b) Mélo by obsahovat odlivodnéni, ve kterém uvadite, v ¢em spatiujete rozpor mezi
skutecnostmi uvedenymi v rozhodnuti a skute¢nym stavem véci. Vzhledem k tomu,
Ze o priznani prispévku v urcitém stupni zavislosti rozhoduje pocet nezvladanych
zdkladnich Zivotnich potreb, vyplati se zamérit argumentaci spiSe na omezeni
Zadatele zvladat konkrétni Zivotni potreby, nez na zaleZitosti spojené s
nedostateCnym finan¢nim zabezpecenim.
Pii formulaci odlivodnéni je vhodné vychazet pifimo z Kkritérii pro priznani
prispévku. Mate-li k dispozici aktualni 1ékarské zpravy dokladajici vase tvrzeni,
které dosud nebyly v ramci rizeni k dispozici, urcité je k odvolani pridejte jako jeho
prilohu a odkaZte na né i v rdmci argumentace.

c) V zavérelCné Casti navrhujete na zakladé vySe uvedeného to, co odpovida vasemu
nazoru na danou véc, napf. priznani prispévku na péci ve vyssim stupni zavislosti
apod.

Na zavér nesmite zapomenout ani na vlastnoru¢ni podpis Zadatele nebo jeho zastupce.
Odvolani podané osobou, ktera neni tcastnikem rizeni nebo jeho zastupcem, nemiize byt
akceptovano.

Prispévek na péci v dobé hospitalizace

Pokud pobirate prispévek na péci a budete hospitalizovani, je tfeba tuto zménu nahlasit
do 8 dni od zahajeni hospitalizace utradu prace, ktery vam vyplaci prispévek na péci. Po
dobu hospitalizace se vyplata prispévku nezastavuje. Pouze v pripadé, Ze jste
hospitalizovani cely kalendarni mésic, nendlezi vam za tento mésic prispévek na péci a je
treba ¢astku vyplacenou za tento meésic uradu prace vratit.

Po propusténi z nemocnice je nejvhodnéjsi dolozit délku hospitalizace potvrzenim a

propoustéci zpravou.

- _________________________________________________________________________________________]
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3.2 Kompenzac¢ni pomiicky
K Zivotu lidi s hendikepem patii rovnéZz kompenzacni pomticky.

Kompenzacni a rehabilita¢ni pomicky jsou nastroje, pfistroje nebo zarizeni pomahajici
nahradit télesné funkce, které v dlisledku urazu nebo nemoci nefunguji zcela optimalné.
Cilem je dosahnout co mozna nejvétSiho komfortu osoby, o kterou pecujete - tak aby s
pomitickami co nejlépe zvladala stejné denni tikony jako drive.

Sortiment pomiicek je urcen predevSim pro osoby s omezenymi moznostmi pohybu,
vozickare ¢i pro pacienty dlouhodobé upoutané na lizko. Mezi kompenzacni pomiicky
patii napriklad pecovatelska lizka, antidekubitni matrace, invalidni voziky, choditka,
toaletni a koupelnové pomiicky, elektrické skutry, hole nebo berle.

Nékteré kompenzacni pomiicky jsou plné hrazeny zdravotni pojistovnou, na nékteré je
mozné zadat prispévek, at uz u Uradu prace CR nebo prostfednictvim riiznych nadaci.

Uhrada kompenzaéni pomiticky zdravotni pojistovnou

V takovém pripadé predepisuje konkrétni pomticku 1ékar, a to bud’ prakticky (PRL) nebo
ve vétSiné pripadi odborny - nejcastéji neurolog (NEU), rehabilitacni 1ékai (REH) nebo
ortoped (ORT). Pomfticka se predepisuje na Zadanku a ,Poukaz na lécebnou a
ortopedickou pomiticku“. Pokud je uvedeno v Ciselniku u predepisované polozky "Z",
pak je nutné také schvaleni revizniho 1ékare prislusné pojiStovny.

Platnost poukazu je 90 dnli - do této doby je nutné dostavit se do specidlni vydejny
kompenzacnich pomicek.

VySe thrady pojistovnou je pro zdravotnické prostredky stanovena zakonem. Pojistovna
hradi vzdy zdravotnicky prostredek v zdkladnim provedeni (nejméné ekonomicky
narocném).

Zdravotnické prostiedky jsou navic volné obchodovatelné, proto jsou ceny na trhu
ur¢ovany predevSim nabidkou a poptdvkou. Cena, za kterou si muZete zdravotnicky
prostiredek poridit, se tak bude u jednotlivych vydejci liSit. Z toho tedy vyplyva, Ze vyse
doplatku bude u jednotlivych vydejcl rozdilnd. Proto doporucujeme provést pred
ndkupem zdravotni pomtcky prizkum cen na trhu (napf. prostrednictvim internetu,
telefonickym dotazem apod.).

Uhradu pomticky provadi zdravotni pojistovna piimo vydejné zdravotnickych potteb.
Proplaceni jiz uhrazené pomiicky pojistovnou pacientovi neni mozné!!
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Prispévek na zvlastni pomiticku

Neni-li pomiicka hrazena, zkuste zazadat o prispévek na Uradu prace CR. O Zadosti viak
vzdy rozhoduje posudkovy lékar - u pomtcek musi byt dostatecna zdravotni indikace. Je
urcen k porizeni potifebného vybaveni pro téZce postiZené osoby.

Podminky priznani prispévku:

Narok na tento prispévek ma osoba s téZkou vadou nosného nebo pohybového ustroji,
tézkym sluchovym postiZzenim nebo tézkym zrakovym postiZzenim. PostiZzeni musi mit
dlouhodoby charakter (zdravotni stav trva nebo bude trvat déle nez 1 rok). Soucasné
musi mit dana osoba bydli$t& na izemi Ceské republiky.

Dal8i podminky jsou vymezeny nasledovné:

e vék nad 3 roky (u motorového vozidla, Upravy bytu), nad 15 let (u vodiciho psa),
nad 1 rok (vSechny ostatni pomiicky),

e pomitcka umozni sebeobsluhu nebo je potiebna k realizaci pracovniho uplatnéni,
pripravé na budouci povolani, vzdélavani anebo ke styku s okolim,

e dany ¢lovék miize zvlastni pomicku vyuzivat,

e zvlastni pomitcka neni zdravotnickym prostredkem, ktery je hrazen z verejného
zdravotniho pojisténi nebo je osobé zapijcen prislusnou zdravotni pojistovnou,
anebo dale neni zdravotnim prostredkem, ktery nebyl danému ¢lovéku uhrazen z
davodu zdravotni indikace,

e v pripadé auta je také podminkou, Ze se dany clovék v kalendainim mésici
dopravuje a je schopen auto ridit, nebo jim byt prevazen.

VySe prispévku
Maximalni vySe prispévku cini 350.000 K¢&; v pripadé porizeni schodiStové ploSiny je
castka 400.000 K¢. Maximalni prispévek na porizeni auta je 200.000 K¢, konkrétni vyse je

stanovena individudlné, s ohledem na potreby (druh/mira postiZeni, Cetnost prepravy,
ptijmy a celkové majetkové poméry).

Soucet vyplacenych prispévkii nesmi v 60 kalendarnich mésicich po sobé jdoucich
presahnout ¢astku 800.000 K¢, resp. 850.000 K¢ v piipadé porizeni schodiStové ploSiny.

Prispévek na potizeni pomicky, jejiZ cena je ni
pokud je prijem spolecné posuzovanych osob niz

’

z81 nez 24.000 K¢, je poskytovan pouze,
$i neZ 8nasobek Zivotniho minima.
Spoluucast Zadatele je ve vysi 10 % z ceny pomiticky, nejméné vsak 1.000 K¢. Pokud
zadatel nema dostatek prostredki na tuUhradu spoludcasti, mtze urad prace jeho
spoluucast snizit (minimalné 1.000 K¢).

Doporuceni: vrdmci porizeni auta doporucujeme sjednat prislusnou pojistnou ochranu,
protoZe v pripadé odcizeni vozidla vznikd pohleddvka k Uradu prdce CR.
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Dalsi moznosti porizeni zvlastni pomiicky

Zapujceni zdravotnich pomicek

Néktera zarizeni umoznuji zaptjceni zdravotnich pomiicek, napt. specidlné upravena
lizka. Smlouva o zapijceni je uzaviena obvykle na dobu neurcitou, hradi se mési¢ni
poplatek, ktery neni vysoky, u nékterych drazsich pomticek miiZe byt vyZadovana zaloha.

Adresa

Kontaktni udaje

Piij¢ovna kompenzacnich
pomiticek CZP
Moravskoslezského kraje

CHARITNI HOSPICOVA
PORADNA - ptijcovna
kompenzacnich pomiicek

ELIM Ostrava,
pecovatelska sluzba
Pij¢ovna kompenzacnich
pomiicek STP v CR, zs.
ALLMEDICA s.r.o.

Charita Cesky Tésin

Charita Odry

Puijcovna kompenzacnich
pomiicek - DANVER

Stredisko socialnich
sluzeb mésta Frydlant
nad Ostravici

DPS Kamenec

Centrum pecovatelské
sluzby Frydek-Mistek,
prispévkova organizace
Pilijcovna zdravotnich,
kompenzacnich pomiicek
a zdravotni techniky

Ostrava - Bieblova 3/2922
702 00 Ostrava

Opava - Liptovska 21
747 06 Opava 6

F-M - Kolarikova 653

738 01 Frydek-Mistek
Novy Jic¢in - Sokolovska 9
741 01 Novy Ji¢in
Bruntal - Dr. E. BeneSe
1497/21

792 01 Bruntal
Charvatska 785/8

700 30 Ostrava-Vyskovice
(budova Hospice sv. Lukase)

Rolnicka 55

709 00 Ostrava-Nova Ves
30. dubna 3

702 00 Moravska Ostrava
Nadrazni 2396/86

702 00 Moravska Ostrava
Masarykovy sady 88/5
737 01 Cesky Té3in
Hranicka 162/36

742 35 Odry

Mistecka 77

744 01 Frenstat pod
Radhos$tém

Padlych hrdint 312

739 11 Frydlant nad Ostravici

Bohuminska 1056/71
710 00 Slezska Ostrava,

Zamecka 1266
738 01 Frydek-Mistek

Palickova 75/2
709 00 Ostrava

www.czp-msk.cz

telefon/fax: +420/596 115 318
e-mail: czp.ustredi@czp-msk.cz
telefon/fax: +420/553 734 109
e-mail: czp.opava@czp-msk.cz
telefon/fax: +420/558 431 889
e-mail: czp.fm@czp-msk.cz
telefon/fax: +420/556 709 403
e-mail: czp.novyjicin@czp-msk.cz
telefon: +420/554 718 068
e-mail: czp.bruntal@czp-msk.cz

telefon: 599 508 505, 731 625 768
E-mail:
cho.hospicove.centrum@charita.cz

Kontaktni osoba: Bc. Jana Camfrlova, DiS.

telefon: 605 29 29 93

email: elim@slezskadiakonie.cz
telefon: +420 733 332 734

e-mail: stpvcr@seznam.cz

telefon: 323 607 383, 608 847 949
e-mail: info@allmedica.eu

telefon: 731 520 068

e-mail: chct.chps@caritas.cz
Telefon/fax: 556 731 947,733 308 562
e-mail: jiri.rosenstein@odry.charita.cz
vedouci ptijcovny: Jiri Rosenstein
telefon: +420 736 791 586

e-mail: danver@centrum.cz

telefon: 558 441 611, 739 309 817
e-mail: stredisko@sssfno.cz

http: www.sssfno.cz

Pavla Filakova, DiS.

Bc. Staitkova Pavlina

telefon : 599 505 043, 734 375 837
e-mail: filakova@dpd.ovanet.cz,
stankova@dpd.ovanet.cz

telefon: 558 630 816, 558 433 975 e-
mail: centrum@psfm.cz

www.postelova.cz
telefon: +420 773 030 533
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Nadace

Pokud Vam i po vyuziti moZnosti prispévki od statu a od zdravotni pojistovny stale chybi
penize na pomiicku, zkuste se obratit se Zadosti na nékterou z nadaci. Zadost by méla
obsahovat vase zakladni osobni Udaje, stru¢ny popis vasi Zivotni situace, zdravotniho
stavu, na co prispévek zadate a co vam pripadny prispévek od nadace pomuze ve vasem
Zivoté vyresit ¢i zlepsit. Je dobré prilozit fotokopii priikazu osoby se zdravotnim

postiZenim.

NADACE A NADACNI FONDY

NADACE CHARTY 77 - KONTO BARIERY

Melantrichova 5, 110 00 Praha 1
tel.: 224 21 44 52

e-mail: charta77@mbox.vol.cz
www.bariery.cz

VYBOR DOBRE VULE

NADACE OLGY HAVLOVE

Senovazné ndmésti 2, 110 00 Praha 1
tel.: 224 216 883

e-mail: vdv@telecom.cz

www.vdv.cz

NADACNI FOND J&T

Prosecka 851/64, 190 00 Praha 9

tel.: 221 710 374

e-mail: nadacnifondjt@nadacnifondjt.cz
www.nadacnifondjt.cz

NADACNI AGROFERT

PySelska 2327/2, 149 00 Praha 4
tel.: 702 087 970, 607 057 835
e-mail: info@nadaceagrofert.cz
www.nadace-agrofert.cz

CESKY CERVENY KRIZ
Thunovska 18,118 01 Praha 1
tel.: 251104 111

e-mail: info@cervenykriz.cz
www.cck-cr.cz

NADACE ARCHA CHANTAL
Svatoslavova 241/26, 140 00 Praha 4
tel.: 261 222 570,578

e-mail: chantal_brno@seznam.cz
www.archa-chantal.cz

NADACNI FOND KAPKA NADEJE

Nad Vodovodem 2/169, 100 00 Praha 10
tel.: 267 004 260

e-mail: kapkanadeje@volny.cz
www.kapkanadeje.cz

VIZE 97

NADACE DAGMAR A VACLAVA HAVLOVYCH -
Vorsilska 10,110 00 Praha 1

tel.: 234 097 811

e-mail: nadace@vize.cz

WWW.Vize.CZ

NADACE ZDRAVi PRO MORAVU
Sumavska 15, 602 00 Brno

tel.: 603 420 526

e-mail: nadace@nadacezdravi.cz
www.nadacezdravi.cz

OLIVOVA NADACE

Olivova 224, 251 01 Ri¢any
tel.: 323 631 313

e-mail: info@olivovanadace.cz
www.olivovanadace.cz

NADACNI FOND VACLAVA KLAUSE
Politickych vézii 10, 110 00 Praha 1
tel.: 222 192 409

NADACNI FOND LIVIE A VACLAVA
KLAUSOVYCH

tel.: 224 372 196
www.nadacnifondklausovych.cz

Sponzori - dal$i moznosti je zkusit najit sponzora mezi podnikateli a firmami, pripadné

mezi vasSimi pribuznymi ¢i znamymi.
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3.3 Prispévek na mobilitu

Prispévek na mobilitu je davkou, ktera nahradila difive poskytované davky osobam se
zdravotnim postiZzenim, a to prispévek na provoz motorového vozidla a prispévek na
individualni dopravu.

Jedna se o opakujici se narokovou davku, kterd je vyplacena osobam se zdravotnim
postizenim za ucelem jim kompenzace nadkladli na zajisténi nutné dopravy za dany
kalendaini mésic.

Narok na prispévek ma osoba starsi 1 roku, které:

e byl pfiznan priikaz osoby se zdravotnim postiZenim oznaceny symbolem ,ZTP“
nebo ,ZTP/P“ (podle predpisti u¢innych od 1. ledna 2014),

e opakované se v kalendainim mésici za dhradu dopravuje nebo je dopravovana,

e nejsou poskytovany pobytové socialni sluzby podle zakona o socialnich sluzbach -
tzn., neni umisténa v domové pro osoby se zdravotnim postiZenim, v domové pro
seniory, v domové se zvlastnim rezimem nebo ve zdravotnickém zarizeni ustavni
péce (z diivodli hodnych zvlastniho zretele ale miiZe byt piispévek na mobilitu
priznan i této osobé, pokud spliiuje ostatni podminky).

VySe prispévku na mobilitu

e Prispévek ¢ini 400 K¢ za kalendaini mésic.

e Vyplaci se zpétné, do konce kalendarniho mésice nasledujiciho po kalendainim
mésici, za ktery nalezi. Na zadost piijemce mizZe byt prispévek na mobilitu
vyplacen jednou splatkou vzdy za 3 kalendarni mésice.

e Narok na vyplatu nendlezi za kalendaini mésic, pokud opravnéna osoba byla po
celou jeho dobu hospitalizovana.

Zadosti se podavaji na pobockach Uradu prace CR, kde vam poskytnou i podrobné
informace.

PRAKTICKE RADY

Pokud nevite, zda se na vas nebo vaseho blizkého prispévek vztahuje, pozadejte o
radu socialniho pracovnika.

Vytizeni prispévku na péci trva i 3 mésice, pocitejte s tim.

Rizeni o ptiznani ptispévku nemiiZe byt zahajeno, pokud je doty¢ny hospitalizovan

ve zdravotnickém zarizeni.
MiZete pozadat i o navySeni prispévku na péci - informujte se na tradu prace.

Pro usnadnéni orientace v socialnich davkach, sluzbach a kompetencich vyuzijte

prirucku: www.msk.cz/assets/socialni oblast/system socialni ochrany cr 1.pdf
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http://www.msk.cz/assets/socialni_oblast/system_socialni_ochrany_cr_1.pdf

3.4 Priikazy pro osoby se zdravotnim postiZzenim - TP, ZTP a ZTP /P

Prikaz ZTP je zaZity pojem pro prukaz osoby se zdravotnim postizenim; zkratka ZTP vSak pfedstavuje
pouze jednu ze tfi variant prikazu, jehoZ souhrnné oznaceni je prikaz pro osoby se zdravotnim
postiZzenim.

Narok na prikaz ma osoba star$Si 1 roku s télesnym, smyslovym nebo duSevnim
postiZenim, véetné osob s poruchou autistického spektra. PostiZzeni musi mit charakter
dlouhodobé nepiiznivého zdravotniho stavu, ktery podstatné omezuje jeji schopnost
pohyblivosti nebo orientace.

Typy prikazu osoby se zdravotnim postiZenim

Priikaz TP (téZce postiZeni)

e vyhody = vyhrazené misto k sezeni ve verejnych dopravnich prostiedcich pro
pravidelnou hromadnou dopravu osob, s vyjimkou dopravnich prostiedki, v nichz
je misto k sezeni vazano na zakoupeni mistenky,

e prednost pri osobnim projednavani své zalezitosti, vyzaduje-li toto jednani delsi
cekani, zejména stani; za osobni projednavani zalezitosti se nepovazuje nakup v
obchodech, obstaravani placenych sluzeb ani oSetfeni a vySetfeni ve
zdravotnickych zarizenich.

Priikaz ZTP (zvlast tézce postizeni)

e vyhody = vyhody jako TP, a navic:

e bezplatnou dopravu pravidelnymi spoji MHD (tramvajemi, trolejbusy, autobusy,
metrem),

e slevu 75 % z jizdného ve 2.tridé osobniho vlaku a rychliku ve vnitrostatni
prepravé; slevu 75 % v pravidelnych vnitrostatnich spojich autobusové dopravy,

e porizeni parkovaciho prikazu; prispévek na mobilitu, pozada-li o néj; dale
osvobozeni od povinnosti nakupu dalni¢ni zndmky a dalsi rozsifené vyhody.

Prikaz ZTP/P (zvlast téZce postiZeni/privodce)

e vyhody = vyhody jako TP a ZTP, a navic:

e bezplatnou dopravu priivodce verejnymi hromadnymi dopravnimi prostredky v
pravidelné vnitrostatni hromadné dopravé,

e bezplatnou dopravu vodiciho psa, je-li osoba uplné nebo prakticky nevidomg,
pokud ji nedoprovazi privodce,

e a stejné jako ZTP narok na poftizeni parkovaciho priikazu; prispévek na mobilitu,
pozada-li o néj; osvobozeniod povinnosti nakupu dalni¢ni znamky a dalsi
rozsirené vyhody.
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http://christianiaops.eu/osoby-se-zdravotnim-postizenim/prispevek-na-mobilitu/
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http://christianiaops.eu/osoby-se-zdravotnim-postizenim/osvobozeni-od-poplatku/

PodminKky pro ziskani priikazu OZP

Prukaz TP

Narok na priikaz osoby se zdravotnim postiZzenim oznaceny symbolem , TP“ maji osoby se
sttredné tézkym funk¢nim postiZzenim pohyblivosti nebo orientace, vcetné osob
s poruchou autistického spektra:

e stfedné téZkym funkcénim postiZzenim pohyblivosti se rozumi stav, kdy je osoba pri
dlouhodobé nepriznivém zdravotnim stavu schopna samostatné pohyblivosti
v domacim prostiedi; v exteriéru je schopna chlize se snizenym dosahem a ma
problémy pri chlizi okolo prekaZek a na nerovném terénu,

o stfedné téZkym funk¢énim postiZenim orientace se rozumi stav, kdy je osoba pri
dlouhodobé nepriznivém zdravotnim stavu schopna spolehlivé orientace
v domacim prostiedi a zhorSenou schopnost orientace ma v exteriéru.

Priukaz ZTP

Narok na priikaz osoby se zdravotnim postiZzenim oznaceny symbolem ,ZTP“ maji osoby
s tézkym funkénim postizenim pohyblivosti nebo orientace, vcetné osob s poruchou
autistického spektra:

e téZkym funkénim postiZenim pohyblivosti se rozumi stav, kdy je osoba schopna
samostatné pohyblivosti vdomacim prostiredi; v exteriéru je schopna chiize se
znacnymi obtiZemi a jen na kratké vzdalenosti,

e téZkym funkénim postiZzenim orientace se rozumi stav, kdy je osoba schopna
spolehlivé orientace v domacim prostiredi a v exteriéru ma znacné obtize

Prikaz ZTP/P

Narok na prtikaz osoby se zdravotnim postizenim oznaceny symbolem ,ZTP/P“ maji
osoby se zvlast tézZkym funkénim postiZenim nebo dplnym postiZenim pohyblivosti nebo
orientace s potirebou priivodce, véetné osob s poruchou autistického spektra:

e zvlast téZkym funkénim postizenim pohyblivosti a Uplnym postiZzenim
pohyblivosti se rozumi stav, kdy je osoba schopna chiize vdomacim prostredi se
znaCnymi obtiZzemi, popripadé neni schopna chiize; v exteriéru neni schopna
samostatné chilize a pohyb je mozny zpravidla jen na invalidnim voziku

e zvlast téZkym funkénim postiZenim orientace a uplnym postiZenim orientace se
rozumi stav, kdy osoba neni schopna samostatné orientace v exteriéru

- _________________________________________________________________________________________]
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Rizeni k ziskani priikazu OZP

1) Zahajeni ftizeni - na zakladé Zadostiu mistné prisluSného Kkontaktniho
pracovisté Uradu prace CR (UP). Tuto zadost Ize podat postou nebo osobné.

Formulaf naleznete na strankach UP https://formulare.mpsv.cz.

2) Posouzeni zdravotniho stavu posudkovym lékarem - Urad prace CR v této
souvislosti pozada prisluSnou okresni spravu socialniho zabezpeceni
(1ékarskou posudkovou sluzbu) o posouzeni zdravotniho stavu a schopnosti
pohyblivosti a orientace Zadatele. Zdravotni stavy zakladajici podstatné omezeni
schopnosti pohyblivosti a orientace, a opraviujici k ziskan{ prikazu OZP, stanovuje
vyhlaska ¢. 388/2011 Sb.

3) Lékarskd posudkova sluzba si na zakladé predloZzené Zadosti vyzada u vasich
oSetrujicich 1ékart vSechny podklady nutné k posouzeni zdravotniho stavu. Je velmi
pravdépodobné, Ze budete vyzvani k navstévé svého 1ékare, aby zdravotni diagnéza
byla co nejaktualnéjsi. V ramci tohoto rizeni je povinnost s lIékai'skou posudkovou
sluZzbou spolupracovat - vySetieni svého zdravotniho stavu musite podstoupit, dale
musite predlozit 1ékai'ské nalezy oSetiujicich 1ékaiti apod.

4) Pri zjistovaci ¢i kontrolni l1ékatrské prohlidce vyplnite tzv. ,profesni dotaznik,”
vnémz uvedete informace o dosazeném vzdélani, zkuSenostech, znalostech a
vykonavanych vydélecnych ¢innostech.

Pfi samotném posuzovani neprobihd sociadlni Setfeni. Prikaz OZP jiZ neni vazan na
socialni podminky Zadatele, posuzuje se Cisté na zakladé zdravotniho stavu. V navaznosti
na rozhodnuti vam Utad prace CR za$le na Vasi adresu vyrozuméni.

Lhity pro vydani posudku
Zakladni zakonna lhita pro vydani posudku OSSZ je 45 dnf.

Pokud lékarska posudkova sluzba sdéli v konkrétnim pripadé aradu prace zavazné
diivody, prodluZuje se tato lhiita ze zakona o 30 dnfi. Urad prace miZe stanovit i delsi
lhitu.

Po pripadném odvolani proti vydanému posudku znovu zdravotni stav posuzuji
posudkové komise Ministerstva prace a socialnich véci, zakonna lhiita v tomto pripadé
¢ini 60 dnd.

Doba platnosti posudku se urcuje individudlné s ohledem na predpokladany vyvoj
zdravotniho stavu, jinych rozhodnych skuteCnosti a potrebu ovéreni spolehlivosti
posudkovych zavéri. Vyjimecné miize posudek platit pomérné dlouhou dobu, v nékterych
pripadech i trvale.
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Nesouhlas s vydanym posudkem

Jesté pred vydanim rozhodnuti vas UP vyrozumi o moZnosti vyjadfit se k podkladim,
které budou slouZit k rozhodnuti (vc. 1ékaiského posudku). Pokud s vydanym posudkem
nesouhlasite, mate moZnost se vyjadrita podat pripadnd doplnéni. Proti vydanému
posudku o zdravotnim stavu vSak neni mozné se piimo odvolat, protozZe tento posudek je
pouze podkladem pro vydani spravniho rozhodnuti.

Odvolani k MPSV je moZné aZ proti rozhodnuti, které vyda Utad prace CR. Odvolani musi
byt pisemné a musi byt ucinéno ve lhiité do 15 dnii ode dne doruceni rozhodnuti. Proti
rozhodnuti MPSV jiz dal$i odvolani neni piipustné. Je ale mozné vyuzit nékteré
mimoradné postupy - napr. prezkoumani pravomocného rozhodnuti (na jeho provedeni
ale neni pravni narok).

v v 7

Zadost o ziskani vyssiho stupné priitkazu OZP

Chcete-li ziskat vy3$i stupeil priikazu OZP, musite na mistné piislu$né poboéce Uradu
prace CR dle mista trvalého bydlisté podat Zadost o zménu naroku na priikaz osoby se
zdravotnim postiZenim.

Zadat o vys$i stupeni priikazu by viak ¢lovék mél opravdu pouze v piipadé, Ze nastalo
vyrazné zhorSeni jeho zdravotniho stavu. Toto by méli uvazit hlavné vlastnici prikazi
priznanych pred rokem 2012. V tomto rocetotiz doSlo k vyraznému zprisnéni
posudkovych kritérif pro narok na prikazy OZP oproti rokiim piredchozim.

Zakon totiZ umoznuje v ramci Zadosti o zménu naroku na vyssi stupen priikazu nejen tuto
zadost zamitnout, ale rovnéz, na zakladé aktualnich kritérii, priznat priikaz nizsiho
stupné ¢i dokonce narok na priikaz odebrat!
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4. Prava a povinnosti pecujicich osob

Soucasny socialni systém zajiStuje lidem pecujicim o svého blizkého (pripadné
asistentovi socialni péce) urcité prvky socialni ochrany.

4.1 Pecujici a prispévek na péci
Podminkam pro ziskani prispévku na péci se podrobnéji vénujeme v predchozi kapitole;
v této Casti se jim zabyvame ve vztahu k praviim a povinnostem pecujici osoby.

Zadatelem (a tedy i prijemcem) piispévku na pééi je osoba, ktera jiz neni schopna se o

sebe ve stanoveném rozsahu sama postarat. Tento prispévek je ur¢eny na thradu pomoci,
kterou jim miiZe poskytovat:

- osoba blizka - tedy rodinny prisluSnik nebo osoba Zijici s piijemcem prispévku ve
spole¢né domacnosti,

- asistent socialni péce - vétSinou soused, zndmy, kamarad; ten musi vzdy s pfijemcem

prispévku uzavrit pisemnou smlouvu o poskytnuti pomoci, kde je urcen rozsah, misto a

Cas poskytované pomoci a stanoveni vyse za jeji thradu, soucasné nesmi poskytovat péci

jako predmeét své podnikatelské ¢innosti,
- nebo registrovany poskytovatel socidlnich sluzeb.

Pecujici osoba/y je/jsou uvedena/y v ,Ozndameni o poskytovateli pomoci“ (¢lovék zavisly
na péci miize mit i vice pecujicich osob, nebo k tomu vyuzivat nékterou ze socialnich
sluZeb). Témto osobam naleZi odména za péci poskytovana ve formé prispévku na
péci (pripadné jeho casti - podle poskytovaného rozsahu péce), ktery je urcen pravé na
uhradu péce.

Pro pecujici osobu je prispévek mzdou a ma pravo si s ni naloZit po svém - nemusi
tedy (jak se lidé casto mylné domnivaji) pouzivat prispévek ve prospéch osoby, o niZ se
stara.

Prispévek na péci se prijemci, tedy osobé zavislé, nezapocitava jako piijem do Zadnych
davek. Osobé pecujici se zpravidla piispévek na péci do piijml také nezapocitava.
Vyjimkou je situace, kdy se zavislou osobou nebydli v jedné doméacnosti - v tom piipadé
bude pro pecujiciho prijem z péce zohlednén v davkach v hmotné nouzi a pripadné v
davkach pro stanoveni naroku a vyse u kompenzacni pomucky.

Prispévek na péci je u blizkého pecujiciho osvobozen od dané z prijmu zcela, u asistenta
socialni péce do vyse 13.200 K¢/meésicné.
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4.2 Pojisténi pecujici osoby
Po dobu poskytovani péce je za pecujictho hrazeno statem zdravotni i diichodové
pojisténi, a to, pokud jsou splnény nasledujici podminky:

- jedna se o péci o dité do 10 let véku v jakémkoli stupni zavislosti,

- nebo o osobu pobirajici prispévek ve stupni II (stredné tézka zavislost), Il (tézka
zavislost) nebo IV (Uplna zavislost).

’z

Zdravotni pojisténi

Pro thradu je nutné odevzdat své zdravotni pojistovné Potvrzeni o péci, a to do 8 dnii ode
dne, kdy byl prispévek na péci priznan.

Pokud je osoba, o kterou je pecovano, hospitalizovana po cely kalendarni mésic ve
zdravotnickém zarizeni, nema pecujici osoba (pokud je nezaméstnana) narok na thradu
zdravotniho (a ani sociadlniho) pojiSténi. Tuto situaci miZe pecujici fesit registraci na
uradu prace po dobu trvani hospitalizace.

Pozn: pokud osoba byla hospitalizovdna naprt. 1. 4., nebo byla z nemocnice propusténa 30. 4.,
nejednd se o cely kalenddini mésic hospitalizace - alesporni ¢dst prvniho/posledniho dne byla
doma a vyZadovala péci.

Socialni pojisténi

Socialni pojisténi (diichodové a nemocenské pojisténi a piispévek na statni politiku
zaméstnanosti) je povinné pro osoby s prijmem ze zavislé Cinnosti. Pro pecujici osoby
tedy povinné neni a jako takové neni stadtem hrazeno.

Doba péce se vSak (v pripadé splnéni vySe uvedenych podminek) zapocitava jako
ndhradni doba dlichodového pojisténi (tzn. jako odpracované roky pro narok na invalidni

nebo starobni diichod). Je oviem zapotiebi, aby pecujici osoba dodala na CSSZ potvrzeni o
pééi (od UP) - a to nejpozdéji do dvou let od skonéeni péce.

4.3 Povinnosti pecujicich osob

Nejdilezitéjsi povinnosti pecujiciho je fadné pecovat o osobu, ktera je zavisla na jeji péci.
Ze strany Utadu prace probihaji (nepravidelné) kontroly této péce.

Kromé toho je povinnosti pe¢ujici osoby pisemné ohlasit Uradu prace hospitalizaci osoby,
o kterou pecuje, i jeji propusténi, a to ve lhiité do 8 dnli ode dne, kdy tato skuteCnost

nastala (pokud tuto povinnost nemiiZe splnit osoba sama). Stejné tak je pecujici povinen
ohlasit umrti prijemce prispévku na péci - opét ve lhiité do 8 dnid od umrti piijemce.
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4.4 Pecujici a prace

Pecujici osoba miize byt rovnéz vydélecné ¢inna - avSak musi zajistit dostatecnou péci i
po dobu, kdy je v praci.

V pripadé péce o osobu blizkou ve II. - IV. stupni zavislosti ma pecujici osoba narok na
nasledujici ulevy:

v’ Cerpani pracovniho volna na doprovod k 1ékari,

v’ Cerpani oSetfovného (paragraf) v pripadé, Ze na péci zavisly blizky onemocni a
potiebuje, aby se o néj pecujici postaral (dosud 9 dni, od 1. ¢ervna 2018 tzv.
dlouhodobé osetiovné - az na 90 dni),

v' moznost omezit mnozstvi sluzebnich cest (vysldni na pracovni cestu jen se
souhlasem,

v' moznost odmitnout pieloZeni na jiné misto vykonu prace, pokud pedujicimu nebude
vyhovovat,

v' moznost upravit si pracovni dobu,

v domluvit se na Gpravé charakteru svého pracovniho vztahu.

Pecujici osoba muzZe byt evidovana na uradu prace a cerpat podporu nezaméstnanosti
(pokud splituje narok na jeji ziskani). V tomto piipadé vsak na pecujici vztahuji stejné
podminky jako pro ostatni evidované - zejména tedy povinnost mit volnou kapacitu na
praci, dostavovat se na schizky a ptripadné nastoupit na vhodné pracovni misto. Pokud
tak neucini, mtze byt z evidence vyrazen a dal$ich 6 mésicii nebude mit moznost se na
uiadu prace evidovat.

Narok na podporu v nezaméstnanosti ma obecné uchaze¢ o zaméstnani, ktery v
poslednich dvou letech odpracoval alespont 12 mésicli. Za odpracované obdobi se pocita i
doba poskytované péce. Podpora v nezaméstnanosti se stanovuje z predchozich Cistych
piijmi ze zaméstnani.

4.5 Dlouhodobé oSetirovné

Od 1. cervna 2018 zacne platit nova davka ze systému nemocenského pojisténi - tzv.
dlouhodobé oSetiovné, kterd pomiize rodinam v krizovych situacich s péci o ¢lena rodiny.

Davka bude pokryvat dobu nasledujici po propusSténi z nemocnice (napf. po vadzném
urazu nebo nemoci), kdy bude mozZné cerpat az 90 kalendarnich dni pracovniho volna
snahradou prijmi ve vysi 60% denniho vymétrovacitho zakladu. Tato davka bude
poskytovdna nemocensky pojisténé osobé, tedy zaméstnanci, nebo OSVC, ktera nemtiZe
vykonavat praci z diivodu péce o blizkou osobu.

Narok na davku vznikne v pripadé péce o Clena rodiny, u kterého doslo nahle k zavazné
zdravotni komplikaci vyZzadujici hospitalizaci alesponn po dobu 7 kalendarnich dna a
pokud oSetiujici 1ékar soucasné potvrdi, Ze zdravotni stav po propusténi bude vyZadovat
celodenni poskytovani dlouhodobé péce alespoii po dobu dalsich 30 kalendainich dnf.
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Okruh opravnénych osob, kterym miiZe narok na tuto davku vzniknout, je Siroky.
K zabezpeceni péce vdomacim prostredi prispiva také mozZnost stridat se s ostatnimi
¢leny rodiny.

V zakoniku prace se vsouvislosti s dlouhodobym oSetfovnym zaméstnavateli stanovi
povinnost omluvit nepritomnost zaméstnance v praci po dobu poskytovani dlouhodobé
péce a povinnost zaradit zaméstnance po skonceni poskytovani této péce na jeho pivodni
praci a pracovisté. V dobé poskytovani dlouhodobé pécfe zaméstnanci nesmi byt dana
vypovéd a doba poskytovani dlouhodobého oSetfovného se pro ucely dovolené navrhuje
posuzovat jako vykon prace.

Dlouhodobé oSetrovné poskytne prostor i pro pripadné vyrizeni zZadosti o prispévek na
péci.

e —
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5 Jak postupovat doma?

5.1 Uprava domaciho prostiedi

Jak se zije senioriim v domacim prostredi? Sjakymi nedostatky se potykaji? Co
mohou oni sami nebo jejich blizci udélat pro zlepSeni situace? Na tyto otazky
odpovidal prizkum snazvem Bydleni seniori, ktery v minulosti realizovala
Diakonie Ceskobratrské cirkve evangelické. Zavéry ukazuji, Ze az 2/3 byti, které
senioii obyvaji, nejsou wuzptlisobeny zhorSenym smyslovym a pohybovym
schopnostem, které s sebou stari prinasi a neposkytuji tak bezpecné podminky.

Nevyhovujici bydleni se pritom velmi casto stava pri¢inou umisténi seniori do
pobytovych zarizeni socialnich sluzZeb, aniz by to jejich zdravotni stav vyZadoval. Byty se
pro seniory stavaji ,kleci, odkud nemohou kviili rGznym prekdzkam vychazet a
komunikovat se svym okolim. Pritom by vSak mozZnost doziti Zivota v prirozeném
prostredi, na které jsou zvykli, méla byt pro kazdého seniora zakladnim predpokladem.

Na to, kde a jak budeme ve vy$Sim véku bydlet, bychom méli myslet diive, nezZ nam
zhorsujici se fyzicka kondice a nizké prijmy zabrani zaridit si domacnost podle svych
potieb.

V ramci ptisobnosti MPSV mohou senioii s tézZkymi vadami nosného nebo
pohybového ustroji obdrzet jednorazovy prispévek na apravu bytu.

To se ale netyka vSech a prispévek neslouzi k prevenci irazi u zdravych a
sobéstacnych lidi.

Zakladni zasady upravy domaciho prostiedi:
v' Zmény by mély vést k usnadnéni zivota nemocného i pecujicich osob; provadéjte je
podle rozsahu postiZeni a véku oSetfované osoby.
v Délejte jen nezbytné zmény - divérné zndmé prostiedi a piredméty denni potireby
prispivaji k pocitu jistoty.
v Prostiedi bytu je nutné upravit tak, aby byl umoznén bezpec¢ny pohyb, ale také, aby
byly nendasilnou formou eliminovany neZadouci aktivity.
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Nejcastéjsi doporuceni pro apravu domaciho prostiredi

Navrhy na uUpravu domadciho prostiedi jsou velmi nazorné a podrobné zpracovany
v piiruéce ,Jsem tady jesté doma?” Diakonie CCE, kterd je dostupna na strankach
https://www.diakonie.cz/sluzby/projekty-a-kampane/jsem-tady-jeste-doma/. Prirucka

obsahuje radu praktickych doporuceni a ilustraci. NiZze tedy uvadime jen stru¢ny vycet

inspirovany touto ptiruckou.

Bezpecny domov

v

v

Povrch podlahové krytiny by mél byt neklouzavy, ale dobfe udrzovatelny. Kvili
riziku padu pri chiizi o holi ¢i berlich neni vhodny koberec s vysokym vlasem.

Odstranime vSechny prahy, volné poloZené koberecky a kozesiny, $iiliry i kabely.

Odstranime vysoké police - véci denni potfeby umistime tak, aby byly na dosah
ruky.

Dilezité je zachovat dostate¢né prostorné prichody kolem veskerého nabytku,

vhodné je zaridit domacnost s nabytkem s oblymi rohy. Vhodny je stabilni, téZsi
nabytek, ktery zabrani padu a naslednému trazu, v pripadé, Ze se o néj senior opfre.

Zajistime dostatecné osvétleni - vstupni prostory je vhodné opatrit snimacem
pohybu.

Naucime se vyuZzivat doporucené kompenzacni pomucky.

Vybavime prostory detektory plynu, koute i oxidu uhelnatého.

Dalsi doporuceni tykajici se bezpecnosti:

v

Pokud nemiizeme byt s oSetfovanym neustale v jedné mistnosti, ale potfebujeme
ho mit pod dohledem, mliZeme do pokoje umistit takzvanou ,chtivicku®, ktera
obsahuje vysila¢ a prijimac. Jednd se o pomiticku, kterou pouzivaji rodice pri
opatrovani malych déti. Pti oSetfovani nemocného poslouzi stejnym zplisobem.

Pii pohybu po byté je nutnosti vybavit oSetfovaného kvalitni, pevnou a
neklouzavou obuvi (tj. obuvi s pevnou patou nebo paskem pres patu, aby obuv
nesklouzavala z nohy). Chiize v latkovych pantoflich je pro oSetfovaného stejné
nebezpelna jako nevhodné rozestaveny nabytek.

Presvédcte seniora, aby u sebe nosil stale mobilni telefon, zvlasté v pripadech, Ze

vvvvv

Doporucent:

Aby se senior v mistnosti nezabouchl, ale pritom mél moZnost za sebou zavrit, odstrarite ze
zamku strelku a na hranu pripevnéte ndabytkovy magnet, ktery dvere pridrZi u kovové
zdrubné.

Rady a tipy pro pecujici Stranka 36
Prirucka byla vytvorena prostrednictvim projektu Podpora neformalni péce, reg. ¢. CZ.03.2.60/0.0/0.0/15_022/0001426


https://www.diakonie.cz/sluzby/projekty-a-kampane/jsem-tady-jeste-doma/

Kuchyn

Uprava kuchyniského prostoru neni obvykle tak vyznamna. Lidé se sniZenou sobéstacnosti

Casto odebiraji jidlo od pecovatelské sluzby, popft. jim ho donasi pribuzni. Slouzi ovsem

jako jidelna a pro seniory velmi ¢asto piredstavuje také prostor, kde pres den travi vétSinu

¢asu a kam vodi i navStévy. Proto jsou nezbytné upravy nutné i zde.

v' Potraviny skladujeme v blizkosti prostoru pro vareni. Chozeni do tézko
dostupnych sklepti zvySuje riziko padu.

v' Dbame na to, aby vybaveni kuchyné bylo na dosah ruky. Casto pouZzivané nadobi
nedavame do vysokych skiini.

v’ Skiifiky opatiime dostate¢né velkymi tchyty, pokud je to moZné, pak oteviraci
skrinky nahradime vysuvnymi.

v Pokud planujeme rekonstrukci kuchyné, snazime se umistit varnou plochu a diez
niZe. K lince pak mlizeme umistit zidlicku pro moZznost vateni vsedé.

vV blizkosti sporaku umistime odkladdaci plochu s odolnou podloZzkou na horké
hrnce.

v" Ke drezu pouZijeme vyssi pakové baterie nebo baterie do oblouku.

v" Podlahu opatiime protiskluzovou krytinou, nebo alespori ponechame v dosahu
hadr na vytreni rozlité vody.

Obyvaci pokoj

v DilezZity je vhodny vybér sedaciho nabytku (je-li oSetfovany schopny pohybu). Pfi
jeho vybéru dbame na pohodli, bezpeci (aby se nedal pri sedani prevratit) a hlavné
na vysku a hloubku sedaci plochy. Idealni je kreslo, které je opatiené opérkami pro
ruce, ma vysoké opéradlo zad a takovy sed, aby oSetfovany dosahl ploskami
pohodIné na zem a soucasné mél pri sedu pravy thel v kycelnich kloubech. Vhodna
je i stolicka pod nohy.

v" Naopak konferenéni stolek s dloznou deskou by mél byt lehdi, tak, aby jej bylo
mozné v pripadé potieby snadno odsunout.

v" Nabytek by mél mit jasné uspoiadani a mezi jednotlivymi kusy by mél byt zajistén
dostate¢ny prostor, ktery zajisStuje priichodnost i za pouziti choditka.

v’ Prostory opatiete dostate¢nym osvétlenim, tak aby umoznovalo relaxaci, sledovani
televize i Cteni. Vhodné je vyuZzit vicezdrojové osvétleni (kromé centralniho svétla i
pridavné lampicky).

Doporucent:

Zkuste vyuZit univerzdlni drZdk na hiil. Vase pomocnice bude pordd po ruce a nespadne na

zem.
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LoZnice

Tato mistnost by méla byt dostatecné svétla, osvétlena, vétratelna a prostorna. V okoli
postele by nemél vadit priichodu Zadny nabytek ani zbyte¢né predméty.

v Vybéru lizka by méla byt vénovana dostate¢na pozornost - mélo by byt priméiené
vysoké, aby z néj mohl senior pohodIné vstavat; pripadné aby se nemusela pecujici
osoba prili$ ohybat.

v LGzko by mélo byt opatiené kvalitni matraci (mék¢i, elastickou se snimatelnym
povrchem, ktery je mozné dat do pracky); idedlné antidekubitni, ktera brani tvorbé
proleZenin.

v U osoby upoutané na lizko je vhodné pofidit polohovatelné ltzko, nejlépe
s boCnicemi (moZné resSit prostiednictvim pljcovny kompenzacnich pomicek).
Mistnost by méla byt upravena tak, aby pecujici mél pristup k ltizku z obou stran
postele, coz usnadni manipulaci. ProtoZe vsak lidé prirozené vyhledavaji ukryt a
bezpedi, je dobré po skonceni manipulace prirazit postel jednou z delSich hran ke
sténé. Proto je idealni postel na koleckach.

v Pri trvalém pobytu na ltzku doporucujeme umistit televizor pfimo naproti ldzku.
v' V tésné blizkosti postele mit telefon a ¢isla na lékare a znamé, 1éky uzivané v
akutnim pripadé a také vodu (vhodné je opatrit loZnici servirovacim stolkem).

v’ Zvazit, jestli je loznice nejlep$i mistnosti, kde by mél ¢lovék pti dlouhodobém

vavs

nebo je-li z jeho okna lepsi vyhled, je dobré piestéhovat postel tam.

v" Pokud je oSetfovany schopen pouZit toaletu, ale jeho zdravotni stav mu nedovoli
prekonat potiebnou vzdalenost, rozsirime vybaveni pokoje jesté o toaletni kieslo
(WC kreslo). Vhodnéjsi variantou je WC kieslo bez kolecek. Vybereme-li vSak
kieslo s kolecky, je dileZzité dbat, aby kolecka byla snadno zabrzditelna.

Doporucent:
- Privstdvani z postele nechte oSetrovaného chvili sedét, aby ziskal rovnovadhu.
- Je-li cloveék po operaci kycelniho kloubu s endoprotézou, potrebuje liizko vyssi, dle
vysky svého téla.
- Je-li clovék upoutdn na invalidni vozik, mélo by mit liizko stejnou vysku, jako seddtko
voziku, aby bylo snadné si presedat.
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Koupelna

Vhodné usporadani koupelny umozZnuje dlouhodobéjSi samostatnost seniora pfi
zabezpecleni hygieny. Je vSak také mistem, které patii k nejnebezpeclnéjsSim (vysoké riziko

padu).

v

Je-li to mozZné, doporucujeme vybudovani sprchového koutu se spadovym
odtokem bez vanicky a s protiskluzovymi dlazdicemi.

v Koupelnu i toaletu vybavime madly.

v Poridime protiskluzné podlozky do vany/sprchového koutu i pied néj.

v' Na vanu lze dat sedatko nebo pifimo sedatku do vany. WC je mozné opatiit
nastavcem.

v Opatiime koupelnu ergonomicky upravenym vybavenim (napf. umyvadlo, do néjz
lze bez problémi ponorit predlokti, umyvadlo se zabudovanymi madly nebo s
Sirokym v Cele vykrojenym okrajem).

v Umistime do koupelny stoli¢ku s pevnymi i pojizdnymi nohami.

Doporuceni

- Na trhu jsou k dispozici riizné druhy madel. Pokud pouZivime jednoduché rovné
madlo k vané nebo k toaleté, mélo by mit konec, ktery je k ¢lovéku bliZe, upevnény
niZe neZ vzddlenéjsi konec. Lépe se tak pritdhne. VZdy je nutné prizpiisobit vysku
tchopu c¢lovéka.

- U madla s prisavkou Ize ménit jeho umisténi podle aktudlnich potreb. Je nutné jej
umistit na dobre umyty a suchy povrch a pak drZi spolehlivé.

Vstupni prostory

v Vstupni dvefe by mély byt min. 90 cm Siroké, hlavni dveie do bytové jednotky min.
120 cm.

v' Vpiipadé imobilni osoby je mozZné doplnit vstupni prostory napi. rampou,
vytahem (opatfenym napft. sklapécim sedatkem a tuchyty, volna plocha pred
nastupnim mistem musi byt min. 150x150 cm) nebo zdvihaci ploSinou (s nosnosti
min 250 kg v pripadé svislé ploSiny a 150 kg v ptipadé Sikmé ploSiny)

v Je-li to stavebné mozné, umistime zabradli ze dvou stran, aby bylo moZné se
pritdhnout obéma rukama

Doporucent:

Nadledi pred vchodem nebo na chodniku byvd castym diivodem, proc seniori nemohou vyjit z

botu.

vivs
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Doporucené upravy v pripadé osob s demenci

Jakakoli zména toho, co je znamé, mize zvysit dezorientaci ¢lovéka s demenci a muze
zpusobit dokonce i katastrofické reakce. Zmény proto provadéjte postupné, dalsi az po té,
co si senior na predchozi zvykne.

Jako zdroj informaci byla vyuzita publikace ,Na pomoc pecujicim“ - prirucka pro
pecujici o lidi s demenci, ktery v roce 2014 vydala Ceska alzheimerovska spole¢nost.

v’ Znesnadnéte otevirani dvefi - at uz pomoci pfidavnych zamkd, vyuZzitim oto¢né
koule, nahrazenim zamykani pomoci klice oto¢nym kolikem. Pokud opatrite dvere
zavésem nebo kusem nabytku, pomiizete tak zamaskovat vychod.

v’ Existuje také akusticka signalizace otevieni vchodovych dvefi - alarm nebo napt.
,Zvonkohra“.

v" Mnoho lidi s demenci ma strach ze tmy. KdyZ bude okoli dvefi v temnu, nebudou
mit odvahu k nim pristoupit. Totéz plati i pro schody - bude-li okoli schodti ve tmé,
miiZe to odradit nékteré osoby s demenci od toho, aby na né vstupovaly.

v' Padu ze schodii Ize také zabranit instalovanim détské zabrany.

v’ Zatahujte zavésy. Zvlasté v noci muze svétlo odrazené od oken zplsobit, Ze se
clovék s demenci vydési, protoZe si mysli, Ze se nékdo snaZzi vniknout do domu.

v' Odstrante lesklé podlahy. Zrcadlici se podlaha zpisobuje klamné vjemy, napf.
dojem hloubky nebo raznych predmeéti na zemi, které mohou vzbuzovat strach.

v Odstraiite pruhy na podlaze. Pruhy mohou plisobit dojmem prostorové piekazky c¢i
schodu a zpisobit ztratu rovnovahy.

v' Zamykejte kuchyi - eliminace vstupu do kuchyné muze zabranit pfistupu osobé s
demenci k zatizenim, ktera mohou byt potencialné nebezpecna.

v" Vhodné je pouziti konvice s pistalkou, kterd upozorni pecovatele nebo osobu s
demenci, Ze se vari voda.

v" Odstrarite knofliky na kamnech. Obsluha kamen piedstavuje pro osoby, které maji
klesajici schopnost dsudku (coZz je privodnim projevem demence), vyrazné
nebezpeci. Odstranéni knofliki je snadny a Gcinny zpiisob, jak tomuto predchazet.

v Uschovejte ostré predméty ¢i malé pristroje s motorem (mixéry, topinkovace),
popf. pouZijte bezpecnostni zapadky na skrifikdch a zasuvkach, ve kterych jsou
tyto predméty umistény. SniZena schopnost tsudku ztéZuje vhodné a bezpeclné
pouziti ostrych predmeétd, jako jsou noZe.

v Skiiilky a zasuvky je vhodné oznadit obrazky zobrazujicimi jejich obsah. Lepsi je
pouzit fotografie, piktogramim totiZ osoby s demenci nerozumi.

v Odstrante nepotiebné kusy odévu. Lidé s demenci maji sniZenou schopnost se
rozhodovat, kdyz stoji pred priliS Sirokou nabidkou moZnosti. Mnozi z nich také
radi prohrabavaji své Satstvo, coz prakticky znemoziuje udrzet poradek v pokoji.
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v' Pouzivejte houpaci Zidle. ProtoZe se houpaci Zidle pohybuji, jsou neustalym
zdrojem stimulace, a tim mohou udrZet ¢lovéka s demenci sedét déle, nez kdyZ se
jedna o Zidli, ktera se nepohybuje. Je vSak tieba brat na zietel, Ze z houpaci Zidle se
Spatné vstava a je nutna asistence druhé osoby.

v Nizs$i 10zko minimalizuje nasledky padu z postele, avSsak osobam se sniZenou
pohyblivosti se z nich hiife vstava. Idealni je liZko vysSkové nastavitelné.

v’ Zabradli u lizka. Vytvoreni bariér kolem lizka muize poslouZit k tomu, aby ¢lovék s
demenci nevstaval nékolikrat za noc.

v' Termobaterie umoziuji nastaveni maximalni teploty vody, nemiiZe dojit k opareni.

v’ Instalace v kontrastnich barvach. Zvyraznéné Kontrastni zbarveni instalaci, jako
jsou splachovace, umyvadla nebo zachodové misy usnadni, aby je nemocny clovék
spatril a spravné pouZil.

v UKlid'te z dosahu vSechny Cistici prostiedky a jiné technické kapaliny.

- _________________________________________________________________________________________]
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5.2 Osetrovatelské minimum

Manipulace s osobou s poruchou hybnosti

Manipulace s osobou s poruchou hybnosti miize byt fyzicky namahava a miize zptsobit
oSetfujicimu zdravotni problémy, pokud nejsou dodrZovany spravné zasady. NiZe
uvedend doporuceni mohou pomoci pecujicim osobam usnadnit praci simobilnimi
klienty.

Zakladni pravidla:

- VZadném pripadé netahejte pecovaného za ruce - hrozi vykloubeni ramene,

- Spravny uchop je za celd bedra, nasledné Svihem k sobé posunout.

- Spravny postoj - nepredklanéjte se, rozsifeny postoj, pokrcit kolena, kterymi se
zaprete o postel.

- Horni koncetiny oSetrovaného se snazime umistit za télo (nikoliv pred néj jako
u stabilizované polohy) - 1épe se tim rozvine hrudnik.

- Dilezité je béhem jakékoliv manipulace klidné vysvétlovani - co mame v amyslu
délat, jaky pohyb bude nasledovat, co ma ¢i nema délat. OSetrovany bude lépe
spolupracovat, zmensi se i jeho strach a tim nam usnadni praci.

Zakladni a jednoduchou pomiickou, kterd miize praci simobilni osobou ulehdit, je
takzvana PONASKA/POLOHOVACKA. Tento nastroj ma $iroké vyuziti pti polohovani.

Jak PONASKU/POLOHOVACKU vytvorit?
e napf. prostéradlo, které sloZime na Siroky pruh,
e pouzitlze i velky pruh pevné flanelové latky,
e soucasné existuji i specialni podlozky, dostupné ve zdravotnickych potiebach.

Navod na pouziti PONASKY/POLOHOVACKY:
e klade se na prostéradlo pod oSetfovaného asi od poloviny stehen azZ po lopatky
e meéla by byt o néco delsi, nez je Sirka lizka
e pro manipulaci je vhodnéjsi pritomnost dvou osob, které tak leZici osobu mohou
lehce posunout po ltzku dle potieby

- Presun osetirovaného - ponasku uchopi pevné dvé osoby (kazda zjedné
strany) co nejbliZe téla oSetfovaného v misté stehen a u lopatek, obé osoby ve
stejnou chvili ponadSku mirné nadzvednou a poponesou po lazku
poZadovanym smérem.

- Piretaceni oSetifovaného na bok - zvladne za pomoci ponasky i jedna osoba.
Pomoci tahu k sobé a mirného nadzvednuti ponasky vzhiiru oSetiovaného
oto¢ime z lehu na zadech na bok. Soucasné ho pritahneme zady vic ke kraji
lizka, aby mél na druhé strané dostatek prostoru pro pokrcené nohy.
Nasledné jesté poupravime polohu na boku tim, Ze upravime polohu panve
do stredniho postaveni nebo mirného pretoceni vpred.
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Dalsi doporuceni k manipulaci s osobou s poruchou hybnosti
Otaceni na lazku
1. U nehybného oSetrovaného
- Presuneme jednu pokrcenou dolni koncetinu pres druhou nataZenou dolni
koncetinu (ploska pokrcené koncetiny se premisti pres koleno natazené).
- Opreme plosku pokrcené nohy o lizko vedle kolena natazZené nohy a
provedeme pasivni pretoceni celého trupu i koncetin na bok.

- Uchop pro otoceni je za vzdalenéjsi ramenni kloub a za panev na strané
pokréené dolni koncetiny.

2. U pohyblivého pacienta s malou svalovou silou (neschopného pohyb na bok
dokoncit)

s w7 7 vz

- Otacime postupné horni a dolni ¢ast téla.

- Zakladni polohou je leh na zadech, obé dolni koncetiny jsou pokrcené a
oprené ploskami nohou o postel.

- Vyzveme oSetifovaného, aby otocil pokrc¢ené dolni koncetiny na bok, na
ktery jej chceme otocit, a je-li potieba, tak mu dopomiizeme.

77

- Nasleduje otoceni hlavy, aby oSetrovany vidél, kam jej otacime.

- Nakonec mu dopomizeme otocit horni trup ichopem za horni ¢ast lopatky
a rameno.

- Pokud je leh na boku konecnou polohou, upravime jesté nohy tak, aby
svrchni mél pokrcenou a spodni natazenou.

Obava nemocného, Ze pri otacCeni spadne zlGzka, mlZe vyvolavat neptijemné pocity,
proto doporucujeme:

v pri otaceni na bok stljte na strané, kam budete nemocného pretacet, utvorite
svym télem pifed nemocnym zdbranu proti padu,

v nékdy postaci posunout nemocného po 1Gzku co nejvice vlevo, pokud budeme
pretacet doprava, a teprve potom provést zamysleny pohyb. Utvorite pred
nemocnym velkou volnou plochu lazka,

v" pokud ani to nepomiuze, zkuste odvést pozornost oSetrovaného - napr. slovné
nebo mu dejte mackat micek.

Doporucent:

Nikdy nedélejte jiz nauceny a samostatné zvlddnuty pohyb za oSetrovaného, ale ved'te jej k
samostatnosti. UdrZite tak své nemocné v kondici, zvysite jim pocit sebevédomi a zlepsite
jejich sobéstacnost v rdmci liizka. Pokud nemocnym budete chtit vSe ulehCit a udéldte
vétsinu véci za né, USKODITE JIM! Vychovdte si leZdka" a sami sebe ,prikovdte” k jeho liiZku.
Proto NEPRECENUJTE, ale ani NEPODCENUJTE své nemocné.

Rady a tipy pro pecujici Stranka 43
Prirucka byla vytvorena prostrednictvim projektu Podpora neformalni péce, reg. ¢. CZ.03.2.60/0.0/0.0/15_022/0001426



Vstavani do sedu

Sed je dilezitou polohou pro lepsi komunikaci pacienta s okolim. Je dilezity pii jidle,
osobni hygiené a podobné. Pokud umoZnime i trvale leZicimu ¢lovéku (dovoluje-li to jeho
stav) sed, zkvalitnime mu Zivot. Obohatime jeho svét o vyhled z okna, moZnost Cetby,
sledovani televize, moZnost lepSi komunikace s rodinou. Diky umisténi na voziku také

miiZeme umoznit oSetfovanému pohyb po byteé.

1. U pasivniho oSetfovaného

Osetfovaného oto¢ime na bok, dolni koncetiny pokrcené v kolenou mu
sesuneme z okraje lizka k zemi. Uchopem za ramena jej zvedneme do sedu.
PouZivame spravny postoj (pokrc¢ena kolena zaprena o postel) a pracujeme
celym télem.

Pokud mame polohovaci liizko, 1ze oSetrovaného (napf. k jidlu) posadit jen
posunem po liZKku co nejvys a zvednutim horni ¢asti postele (podhlavniku).

2. U pohyblivého pacienta

Pti aktivnim posazovani vyZadujeme spolupraci pacienta: aktivni otoCeni na
bok, pokrceni dolnich koncetin v kolenou a Kkyclich a jejich pritazeni k
brichu. Nasleduje sesunuti dolnich koncetin z liizka.

Dilezita je opora rukou, kdy se oSetfovany spodni rukou (resp. loktem)
vzepre o lizko a svrchni rukou se vzepie o lizZko dlani (popi. rukou
sevienou v pést).

Nasleduje napiimeni trupu a otocenti téla do vzpiimeného sedu.

Pii manipulaci dbadme na to, abychom neprovadéli pohyb za oSetfovaného
(snazime se o co nejvétsi aktivitu samotného uzivatele). Toho pouze jistime,
aby nedoSlo k pretoceni zpét na zdda nebo k podklesnuti rukou pfri
odtlacovani se z lizka. Sedani mizeme brat jako posilovani koncetin.

Stabilni sed je takovy, kdy celd stehna sedi na lizku. Pokud se ndm pf¥i presunu do sedu
nepodarilo dosdhnout této polohy, posed upravime. Instruujeme oSetfovaného, aby
pirenesl vahu téla na jednu pilku hyzdi, druhou odleh¢il a posunul se vzad. Totéz
provedeme s druhou pulkou hyzdi. Cely pohyb provaddime tak dlouho, dokud nebude
vysledkem poZadovany sed. Tento postup je vyuzitelny i pfi posunu vpied, pokud napf.
chceme, aby oSetrovany mél plosky dolnich koncetin na zemi a mohl vstat.

Pri vstavani z lehu do sedu nikdy netahame oSetrovaného za ruku. Vznika tak
nebezpeci vykloubeni ramene.
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Presunuti osetifovaného na zidli

Jednu svou pokréenou nohu umistime mezi dolni koncetiny sediciho oSetfovaného,
pritdhneme jej na sebe (Uchop za bedra) a presuneme na zidli

Pii presunuti na nohu muizZeme vyuZit pomlicky - napf. velkou osusku nebo
prostéradlo, které vedeme za zady oSetfovaného, uchopime po obou stranach co
nejbliZe oSetfovanému a vyuzijeme jako pomocnika pti zvednuti a presunu.

Bezpecny sed

Pro stabilni sed je vhodné vyuZit kireslo s opérkou pro zada i ruce. Kireslo by mélo
mit spravnou vysku (nohy by mély svirat pravy thel).

Pokud oSetfovany neudrZi samostatné v sedu stabilitu, miZeme jeho bezpeci a
komfort zajistit pomtickami, jako je napft. stolicka pod dolni koncetiny (zejména
pokud nedosahne na zem). Miizeme pred néj dat stolek, o ktery si opie ruce.

Pokud oSetfovany ztraci rovnovahu a pada, mizeme ho zajistit polstaifem nebo
dekou smotanou do valct. Takto pfipravenou pomticku lze vyuzit:
o jako podporu z boku, na ktery se kaci, popt. pod hyZdi na strané, na niZ pada,
o jako oporu zad,
o pri sedu na posteli, pokud dochazi k sesuviim dol - oSetfovaného zajistime
tak, Ze mu valec dame mezi plosky a pelest postele.

Sed je pro zdravi oSetfovaného velmi prospésna poloha:

Dochazi k posilovani hlubokého stabilizacniho svalového systému kolem patere.
Zapojuji se i brisni svaly potfebné pro udrzeni stability.

Je plné vyuzita kapacita plic — v této poloze se oSetfovanému lépe dycha a je také
preventivni polohou proti vzniku zapalu plic

Predstavuje preventivni polohou proti vzniku prolezenin, které hrozi u
dlouhodobé leZicich osob.

Doporucent:
K zamezeni otlakii zptisobenych dlouhodobym sedem, existuje rada pomiicek dostupnych ve
zdravotnickych potrebdch. Abychom nemuseli tyto drahé pomiicky kupovat, Ize je nahradit

nafukovacim kruhem, ktery umistime pod hyzdé osetrovaného. Kruh nafukujeme pouze do

polomékka (moZné je i ho napustit vodou) a umistime do ochranného pratelného povlaku.

Dbdme na to, aby se nafukovaci uzdvér nedotykal Zadné Cdsti téla oSetrovaného (mohl by
zptisobit otlak).
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Polohovani

U nemocnych s tézkymi poruchami hybnosti je nejdlilezitéjsi zabranit vzniku zdravotnich
komplikaci (pneumonie, atelektazy, embolie, dekubiti), které se mohou v disledku
imobility objevit.

Pro predchazeni témto komplikacim je vhodné pravidelné snemocnym polohovat.
Polohovani je dobré provadét nékolikrat za den - polohu oSetirovaného ménime dle
potieb, rozestup by mél byt pres den cca co 2 hodiny, v noci 3-4 hodiny. Pokud je
pokoZka nachylnda k prolezeninam, pak i astéji.

Pokud oSetrovaného napolohujete tak, aby se citil v dané poloze prijemné, nikam se
nepietacel a nemél pocit, Ze pada, pak:
- ziskate cas pro sebe, pro domdacnost, pro cokoli, co je potreba (oSetfovany tak
nebude vyZadovat vasi pozornost a potiebovat pribézné upravy),
- omezite tim nedostatecné prokrvovani koncetin a tim zplisobené nepiijemné
pocity,
- polohovani soucasné slouzi jako prevence nebo Castecna naprava pii zkraceni
Slach.

Pfi polohovani se snaZte myslet na to, v jaké poloze byste chtéli leZet vy, aby vam to
nebylo nepfijemné a nékde netlacilo. Situaci miiZeme pribézné Kkontrolovat
jednoduchymi otazkami, zda se oSetfovanému leZi pohodlné a zda ho néco netlac¢i.

Doporucent:

Pri polohovdni je vhodné vyuZit doporuceni zkusenych pracovnikii socidlnich sluzeb. Mohou
Vdm ukdzat praktické rady a tipy, jak sprdvné polohovat, abyste si usetrili prdci i ¢as a
soucasné neohrozili své zdravi.

Polohovaci tipy pro omezeni zdravotnich rizik

Spole¢nost Moravskoslezsky kruh o. s. vytvorila vroce 2010 v rdmci projektu
financovaného z OP LZZ podrobnou publikaci s nazvem , Rehabilitujeme doma“. Kromé
podrobnych navod{, jak s oSetfovanym cvicit a polohovat obsahuje i nazorné ukazky.
Dostupnad je na webovych strankach: http://www.pecujdoma.cz/knihy/anotace-

knih /rehabilitujeme-doma-j-kolebalova-j-kratochvilova/. I v tomto pripadé je tedy v nasi

kapitole uveden jen stru¢ny popis. Uvedené piiklady je mozné samoziejmé kombinovat.

Polohovani kotnikt proti zkraceni Slach

Poloha: leh na zadech s nataZzenymi dolnimi koncetinami

Cil: prevence zkraceni Achillovych Slach, tim, Ze udrzime kotniky v pritazeni -
tzv. ,fajfka“ (poloha kotnikt jako pfi stoji)

Polohovaci pomiickou je kvadr obaleny molitanem nebo jinym mék¢im materialem, ktery

se vloZi mezi kraj postele a plosky nohou.
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Polohovani jako prevence vzniku proleZenin (tzv. dekubitii) na patach

Poloha: leh na zadech

Cil: prevence vzniku dekubitli na patach tim, Ze udrzime obé paty ve vzduchu
Polohovaci pomtickou je polstar nebo napf. slozena deka, kterou vloZime pod obé dolni
koncetiny oSetfovaného, nejlépe v rozsahu od kotnikii aZ po kolenni klouby. Dbejte na to,
aby pomticka neutlacovala podkolenni jamky.

Polohovani pii uloZeni na boku jako prevence otlakii

Poloha: leh na boku

Cil: zajistit oSetfovanému pohodlnou a stabilni polohu, prevence vzniku otlaki
Polohovaci pomtckou jsou polStaie nebo deka, které se vkladaji mezi obé nohy od
kycelnich kloubli po kotniky. Soucasné podkladame polstarem kréni pater, aby byla v
roviné. Nohy mohou byt bud’ pokréené, nebo spodni noha natazena a svrchni pokrcena.
Panev se nesmi pieklapét. Pokud se nam oSetiovany pietaci vzad, mizeme polohu zajistit
stocenou pefinou ,do hada“ a dat mu ji za zada od ramen aZ mezi kolena.

Polohovani koncetin po operaci kycelnich kloubti v lehu na zadech

Poloha: leh na zadech

Cil: zamezeni moZnosti prekiiZeni dolnich koncetin nebo vtaceni operované
dolni koncetiny dovnitf (rotace v kycelnim Kkloubu), tim, Ze umisténim
pomucky mezi dolni koncetiny zamezime nezadoucim pohybim

Polohovaci pomiickou je polstar, deka nebo néjaky mék¢i klin. Tato pomftcka se vklada

mezi kolena nebo v celé vzdalenosti od kolen po kotniky. Pii polohovani maji byt dolni

koncetiny uvolnéné, aby mohl pacient v klidu odpoclivat - oSetfovany by nemél pri

polohovani pomicku pevné svirat koleny (napt. obavy, Ze ji pusti). Pomtlcka by také

neméla byt priliS objemna, aby nedochazelo k ptiliSnému roznoZeni.

Polohovani rukou pri bolestivém rameni

Poloha: leh na zadech

Cil: ulozit horni koncetinu do takové polohy, aby nebolela a mohlo dojit
k uvolnéni tkani, napft. u pourazovych a pooperacnich stavli nebo stavii po
cévni mozkové piithodé

Polohovaci pomiickou je polsStar ¢i deka, ktera se vklada pod horni koncetinu od ramene

az po prsty. Horni koncetina miiZe byt polohovana podél téla i odtazena od téla.

Polohovani ruky jako prevence zkracovani tkani (dlané, prsty)

Poloha: leh na zadech, sed, popft. leh na boku

Cil: prevence dalSitho stahovani dlani a prsti (zkracovani tkani) tim, Ze
nenasilné udrzime jiz staZenou dlan a prsty v otevirené poloze

Polohovaci pomitickou je vétsi mékky micek nebo smotané obinadlo, plySova hracka,

srolovany ruc¢nik a jiné. Polohovaci pomiicka nesmi byt tvrda a nesmi mit ostré hrany.

Tato pomtcka se vklada do dlané oSetrovaného. Pokud by oSetfovany nebyl schopen

pomicku v ruce udrzet, miiZete ji jemné ptichytit obinadlem - dbejte ovSem na to, aby

obinadlo nestahovalo.
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Antidekubitni pomucky

Jako dekubity (proleZeniny) oznaCujeme poranéni mékkych tkani, které vznikaji pri
dlouhodobém tlaku na kiizi. Obvykle vznikaji u dlouhodobé lezicich pacientli nebo osob
na invalidnim voziku. Tvori se v mistech s kostnimi vycnélky, na kterych spociva znacna
vaha (lokty, lopatky, paty, kiiZova kost apod.). Vaha téla zplsobuje stlaceni drobnych
cévek v ktzi, ¢imz dojde k preruseni zasobovani krvi a k postupnému odumirani cévek.

OSetfeni a lécba dekubitii patfi{ zcela do rukou odbornika - 1ékate a sester pracujicich v
agenturach domaci péce. Doporuci nejen nejlepSi postup a nejvhodnéjSi materialy, ale
vramci pravidelnych navstév zajisti kontrolu a prevazy. Soucasné vas nauci, jak
podobnym problémiim piedchazet. Nikdy nevyuzivejte ,zarucenych babskych rad“!

Stupné dekubitii:

- 1. stupen - ostfe ohranicené zarudnuti (prekrveni) kiize, které pretrvava. Neni
porusena ktize. Toto stadium mize pfi véasném lécebném zasahu bez nasledkt
zmizet.

- 2. stupen - povrchové poskozeni klize, které vypada jako puchyt nebo mélky
krater. Uplné zahojeni bez tvorby jizvy je moZné, pokud je kompletné odstranéno
plisobeni tlaku a zahajena vhodna 1écba.

- 3. stupen - vznikd nekroticky vied - hluboky krater, ktery postupuje vSemi
vrstvami kuze, mize zasahovat az ke svalim.

- 4. stupen - vied s rozsahlymi nekr6zami, ktery zasahuje nejen vSechny vrstvy
kiliZe, ale i svaly a Slachy. Snadno dochazi ke vzniku infekce a komplikacim. Je velmi
naro¢ny na lécbu a Cas a ¢asto je nutno vyuzit operacnich technik.

5. stupein - nekrdza postupuje svalem - dochazi k destrukci tkani az na kost.

Idealnim reSenim je prevence - piredchazeni otlaki, a to za pomoci:
- antidekubitnich pomticek,
- spravnou péci o kiizi (hygienou, pokozka musi byt sucha a vlacna),
- ajiZz vySe zminénym polohovanim.

Ke snizeni tlaku se mimo jinych metod pouzivaji tzv. antidekubitni pomtcky. Na trhu je
dostupny velky vybér - napt. pénové (molitanové) podlozky, kruhové sedaky, polstare
pro zmirnéni tlaku na existujici dekubity, ochrany nohou, a pat, molitanové kliny, mékké
polstare pod lytka a dalsi. Tyto pomiicky jsou vyrobeny z mékkych materidld a byvaji
zabaleny do potahu z nedrazdivé latky, ktera je zpravidla dobie udrzovatelna.
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Tyto pomiicky ovSem byvaji mnohdy velmi drahé. V minulosti byli pecujici zvykli si
potiebné pomicky vytvaret doma. I dnes miizeme vyuZzit fadu predmétii, které jsou
v domacnosti dostupné:
- misto nakupovanych valct a klinG lze vyuzit béZné polStare, deky smotané do
valce, nebo pefinu vytvarovanou do hada, pomoci mtize také tzv. kojici polstar,
- prodavanou profesionalni pondsku mizeme vyménit za prostéradlo nebo kousek
flanelové latky,
- misto podlozky/sedaku lze vyuzit jiz dfive zminovany nafukovaci kruh,
- namisto specializovanych valeckl do rukou lze pouZzit napft. plySaka nebo balonek.

Nesmime ovSem zapomenout, Ze vSechny tyto predméty musi byt zabaleny do
vyménitelného a pratelného obalu, aby byla zabezpecena dostatecna hygiena.

Antidekubitni matrace a podlozky

Jsou vyvinuty pro pacienty, ktefi jsou dlouhodobé uvazani na ltizko. DokaZzi rovhomérné
rozdélit tlak piisobici na tkan a minimalizuji plisobeni mechanickych vlivli. Dochazi ke
sniZeni rizika vzniku proleZenin a podporuji klidny spanek.

K prevenci a terapii se vyuzivaji dvé hlavni skupiny povrcht. Obé jsou vyrobeny tak, aby
byla zajiSténa redistribuce tlak:

Pasivni antidekubitni matrace
- jedna se o matrace, které tvori tvarovana péna a statické vzduchové systémy,
- maji vice vrstev, jsou profezavané a télo se tak do podlozky zabofri,
- diky mékc¢imu povrchu matrace ptrichazi do primého kontaktu s matraci vétsi cast

téla - vaha se tedy rozprostie rovnomérnéji a snizi se tak tlak na ohroZena mista
(tkané).

Aktivni antidekubitni matrace/podlozky:

- podlozka je tvorena vice komorami, které se stiidavé plni vzduchem v rtznych
intervalech,

- tim se u pacienta méni plisobeni tlaku na jednotlivé ¢asti téla,

- tento typ podloZKky je vhodné nejprve vyzkouset (v ramci ptijcovny kompenzacnich
pomticek) - ne pro kazdého oSetiovaného miize byt vyuziti této podlozky piijemné
- mohou se objevovat pocity ,jako na vodé“, v¢. privodnich projevii - zvraceni,

- podlozka souCasné neni vhodna pro osoby sdemenci, onkologické pacienty
s chronickymi zlomeninami

Pamatujte!

Ani nejmodernéjsi a nejdokonalejsi antidekubitni matrace nedokdZe zabrdnit vzniku
dekubitil, proto je potieba osetifovaného pravidelné polohovat, zajistovat sprdvnou hygienu
a kiiZi pravidelné kontrolovat
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Hygiena

Hygienicka péce patii bezesporu k zakladnim potirebam kaZdého jedince a ma dopad na
pozitivni emoce a vnitini spokojenost. Spravna hygiena patii mezi oblasti, které ovliviiuji
nejen zdravotni stav oSetiovaného, ale také jeho dlistojnost.

Ze zdravotnického hlediska je hygienicka péce diilezitd predevsim proto, Ze podporuje
odstranéni mikroorganisml a sekretd z lidského téla. A zvolime-li vhodné kosmetické
prostiredky, pak udrzuje kazi v zddoucim stavu. Prvni znadmky zanedbavani hygienické
péce se typicky projevuji na kiiZi - zarudnuti, rtizné rozsahla vyrazka, Spatné se hojici rany
¢i dekubity.

Nedostatecna hygiena miiZe plisobit nejen vyrazné zdravotni komplikace, ale i psychické
problémy. PredevSim u clovéka, ktery cely Zivot uzkostlivé dbal na upravu svého
zevnéjsku, vyvolava ndhla degradace v tomto sméru vyrazné duSevni trauma.

Zakladni principy

- Zakladnim pozadavkem je vhodné vybaveni koupelny pomiickami, které mohou
oSetfovanému ulehcit hygienu a zvysit jeho samostatnost - napft. kartdc¢e na
umyvani zad, sedatka do vany, specialni podlozky do sprchy, upravené zubni
kartacky, specialné upravené baterie apod.

- Nikdy nenabizejte pomoc vasemu blizkému tam, kde ji nezbytné nepotiebuje.
Jestlize se vykoupe sam bez vasi pomoci, bud'te mu pouze nablizku, abyste mohli
zasahnout v pripadé vzniku problému. Nebo mu poradte, aby si bral ssebou
mobilni telefon a v pripadé potieby mohl privolat pomoc.

- Hygienu obliceje provadéjte 2x denné, celého téla alespon 1x za den. Vlasy
umyvejte dle potreby. Pamatujte ovSem na to, Ze neupravené vlasy maji vliv na
celou vizaz (zejména pro Zeny jsou dllezitym prvkem) - proto je dobré vlasy po
umyti upravit do podoby dle pfani oSetfovaného (vyfoukat, natocit).

- Kocisté pouZivejte jemné piipravky, po kazdém umyti peclivé vysuste vSechny
zahyby kize. Nasledné kiizi oSetfete krémem, v pripadé mist, kde hrozi
opruzeniny, pouzijte misto krému détsky zasyp.

- PouZivani Ccisticich pén ptiliS nedoporucujeme - obvykle jsou bezoplachové, coZ
neni pro citlivou kiizi iplné vhodné, a zanechavaji lepkavy pocit. A kromé toho jsou
zbytecné drahé.

Doporucent:
Nejlepsim, nejlevnéjsim a nejefektivnéjsim resSenim pri zabezpecovdni hygienické péce je
Zinka + rucnik a Cistd voda, kterd miiZe byt doplnénd jemnym pripravkem.
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Péce o télo u osoby upoutané na lizko
- Zvolte vhodnou dobu pro provedeni koupele, zaviete okna, zajistéte teplo v pokoji.

- Pripravte si vSechny potiebné pomiicky klizku - lavor steplou vodou, Zinku
(misto Zinky lze pouzit i rozstfihané ru¢niky), ru¢nik, mydlo a Sampon, nddobu na
splachnuti vlasti, hireben a fén, Cisté osobni a loZni pradlo).

- OSetrovaného polozte na zada a umyjte ho smérem od obliceje k noham, genitalie
nakonec. Nezapomeneme omyvat i mista za uSima ¢i mezi prsty - patii k nejvétSim
zdrojim tvorby plisni.

v

- Pakjej otoCte na bok a umyjte zada a hyzdé.

- KGzi poradné vysuste, aby nedochdazelo k opruzenindam. Nakonec kazi oSetrete -
promazte; mista, na kterych hrozi opruzeniny, zasypte détskym pudrem.

- Pri umyvani miZeme jemné promasirovat klouby, aby doslo kjejich prokrveni.
Pripadné mlizeme pouzit lehky kafrovy krém.

- Doporucujeme umistit pod oSetfovaného gumovou podlozku, kterd zabrani
proniknuti vody ¢i exkrementti na prostéradlo.

Doporucent:

V pripadé osob upoutanych na liizko je moZné problém s oblékdnim vyresit jednoduchym
zptisobem: Tric¢ko rozstrihnéte na zddech aZ po lem u krku (ten neprestrihnéte, udrzi tricko
na téle osetrovaného). Do takto pripraveného odévu bude jednodussi osetiovaného obléci.

Opruzeniny na téle

Na opruzeniny jsou velmi nachylna ta mista na téle, kde dochazi ke kontaktu pokozky
s pokozkou (u Zen pod prsy, u obéznich osob zahyby kize). Béhem koupele kontrolujte
zmény na kizi - vcasné odhaleni dekubitli a opruzenin miiZe zabranit zavaznéjSim
zdravotnim komplikacim.

Doporucent:

Tato mista nedoporucujeme mazat krémem - hrozi, Ze krém zacne kvasit. Je Iépe je zasypat
détskym pudrem a v misté opruzenin umistit gazu z netkaného textilu pro vseobecné
osetreni ran (napr. Medicomp) nebo kousek tylu.

OsSetreni/hygiena rukou, které jsou ve stahu

- Ruce vzadném pripadé nasilim nenatahujeme - pomiZeme si masirovanim a
teplymi obklady

- Jakmile oSetfovany dlan otevie - ruce umyjeme, vysuSime a do dlané umistime
polstarek, ktery zabrani, aby se prsty dotykaly kliZe.

- Takto oSetrenou dlan nemaZeme krémem - hrozi, Ze by zacal kvasit a vznik plisni.

Rady a tipy pro pecujici Stranka 51
Prirucka byla vytvorena prostrednictvim projektu Podpora neformalni péce, reg. ¢. CZ.03.2.60/0.0/0.0/15_022/0001426



Hydratace pokozky

Pokozka seniora i osoby upoutané na ltizko je velmi nachylna a ma sklon k vysusovani.
Proto po kazdé koupeli oSetfujeme pokozku krémem nebo télovym mlékem.

Doporucujeme dodrZovat tyto zasady:
- Pouzivame kosmetiku, na kterou byl oSetrovany zvykly.

- Mista, ktera jsou ohroZena dekubity, oSetfime specialnim krémem (Menalinda) -

N7

vytvari na pokoZce jemné bily ochranny film a chrani pred necistotami.

- Pred aplikaci nové vrstvy krému odstranime tu predchozi - specialni krémy
obvykle neni moZné umyt vodou. Doporucujeme proto odstranit lehce olejem, poté
olej diikladné omyt vodou, pokozku osusit a znovu namazat.

- Pro prokrveni kloubt pouZzivejte lehky kafrovy krém. NepouZzivejte kotisky krém -
obsahuje vyraznou chladici latku, ktera je agresivni

Péce o dutinu ustni

Dilezitou cast hygieny predstavuje péce o chrup/zubni protézu. Pravidelna péce
zabranuje Sireni zubniho kazu a kamene, pripadné infekci v dutiné ustni. Kromé toho
prispiva ke zvlhceni sliznice v ustech a celkovému osvézeni dechu a sliznice v tstech.

Péce o zubni protézu:

- MoZné cistit mechanicky - obdobné jako vlastni zuby, nebo chemicky specialnimi
pripravky.

- Nezapomindme na pravidelné navstévy u stomatologa, abychom predchazeli
poskozeni dasni oSetiovaného.

’

- Preventivni prohlidky i zubni ndhrady jsou hrazeny ze zdravotniho pojisténi.

Péce o dutinu ustni u imobilni osoby

- Pokud osetfovany spolupracuje - provedeme hygienu béZnym zplsobem
(mechanické ¢isténi vlastnich zubi; oSetieni zubni ndhrady).

- Vycistime horni patro i jazyk (ze kterého stdhneme pripadné krusty) - k tomuto
ucelu mizZeme pouzit gazu znetkané textilie, kterou namotdme na prst a
namocime do roztoku. Preventivné tim branime vysouseni dutiny ustni:

o kromé gazy je mozné pouZit i specialni molitanové tamponky, které nepousti
chlupy, nebo vatové tamponky.

o roztok miZeme Koupit vI1ékarné (rizné prichuté), nebo si vyrobit vlastni
(kapka vody, kapka oleje a citron).

V pripadé, kdy oSetfovany nespolupracuje, doporucujeme roztokem pretfit rty -
oSetrovany jej reflexivné olizne. V této souvislosti je mozné tamponek namocit do piva
nebo Coca-Coly - oba napoje aktivuji chutové poharky.
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Inkontinence a intimni hygiena

Inkontinence je stav, kdy dochazi k nechténému samovolnému uniku moci, ktery
predstavuje hygienicky i socialni problém. Poruchy vyprazdiiovani moci ¢i stolice mohou
vyrazné ovliviiovat chovani a prozivani kazdého ¢lovéka. Casto dochazi k poruseni
prirozeného studu, poruSeni intimity pri vyprazdinovani, nemoZnosti zaujmout
odpovidajici polohu.

v, .

Inkontinence vznika z rady priCin - vék, psychika, zdravotni stav, pohyblivost a lze ji
rozdélit do tfi stupnd podle zavaznosti:

VvV

- 1. stupen - moc¢ unikd po kapkach pri kasli, smichu kychnuti ¢i zvednuti tézsiho
predmétu. Kuniku tedy dochazi jen v pripadech nahlého zvySeni nitrobfiSniho
tlaku.

- 2. stupen - moc¢ unika v situacich s podstatné mirnéjsim vzestupem nitrobtisniho
tlaku, nez je tomu u stupné ¢. 1., napriklad pi¥i béhu, chizi do schodi, pti lehci
fyzické praci.

- 3. stupen - k Uniku oc¢i dochazi jiz pfi minimalnim vzestupu nitrobrisniho tlaku,
dokonce i pri hlubSim dychani. Pii pomalé chiizi i ve vzprimené poloze bez pohybu
neustdale odtéka moc.

Inkontinené¢ni pomuacky

Inkontinenci pomaha fesit mnoho druhti modernich absorpc¢nich pomticek od celé rady
vyrobct. Jsou k dispozici ve vSech 1ékdarnach nebo zdravotnickych potiebach, kde je
mozné vybrat si riizné velikosti podle potieby. Vhodny druh pomiticky a spravna velikost
zaruci pohodli, diskrétnost i optimalni vyuziti. Leh¢i formy lze kompenzovat vlozkami,
téZzsi vloZnymi plenami nebo plenkovymi kalhotkami.

Vhodny vybér inkontinen¢ni pomticky
1) Podle velikosti - velikost se Fidi obvodem pasu (tam, kde je nejsirsi = obvykle v
podbrisku).

2) Mnozstvi moci, které jsou schopné pojmout (existuji napt. no¢ni pleny s absorpci

az 5 litra moci).
3) Podle miry postiZeni:
a. Pro ¢astecné mobilni - maji podobu kalhotek, které se natahuji na télo. Jsou
opatreny Stitkem (dava se dozadu), ktery je samolepici a slouZi k fixaci.
b. Pro imobilni osoby - maji podobu klasickych plen.
Doporucent:

s vs

Neni vhodné nahrazovat inkontinencni vloZky vlozkami menstruacnimi - nedokdZi
pohlcovat zdpach zpiisobeny moci.
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Zasady pouzivani inkontinencnich pomiucek:

v
v
v

v

v

Vymeéna je nutna nejpozdéji po 8 hodinach.
Pfed samotnou vyménou si nachystame vSechny potiebné predméty.

Pri oblékani musime dbat na to, aby dobre sedély v trislech - prevence vzniku
opruzenin.

Vzhledem Kk riziku vzniku opruzenin zkuste zajistit (pokud je to mozné), aby vas
blizky nepouzival pleny cely den. U pohyblivych osob je mozné vyuzit vlozZné
pleny v kombinaci s prodySnym spodnim pradlem. Pokud se jednd o imobilni
osobu, zkuste stiidat pleny s inkontinen¢nimi podlozkami.

Existuji dva druhy podlozek:

s 7

o Jednorazové - nejsou prili§ vhodné kdlouhodobému vyuZivani, jsou
umélé a neprodysné

o Latkové (napf. Abri Soft) - existuji v riznych velikostech (85x75 cm nebo
na celé 1tzko), jsou pratelné - moznost prat az 300 x, pii teploté do 95°C
a mohou se suSit vsuSicce. Maji vybornou absorp¢ni schopnost a
nepropustnou bariéru, ktera je ovsem prodysna. Z tohoto dlivodu se 1épe
hodi k dlouhodobému pouZzivani.

Pfi prijmech dochazi snadno k poskozeni pokozky v oblasti kone¢niku, je proto
nutné peclivé osetiovat kiizi v okoli a sledovat kazdé pripadné poranéni. Vzdy
po vyprazdnéni je také vhodné kiiZi opatrné omyt vodou a jemnym mydlem.

Vyména pomucek u imobilnich osob:

1. OSetrovaného nechame na zadech; odlepime starou plenu a provedeme zakladni
hygienu - ocisténi provadime vodou a Zinkou (ptfipadné pénou pro intimni
hygienu nebo vlhéenym ubrouskem); omyjeme genitdlie a zdhyby stehen;
k zamezen{ infekce se hygiena provadi smérem zeptredu dozadu (k hyzdim).

2. Cast staré pleny, ktera je na nasi strané, sto¢ime pod o$etfovaného.

3. Otocime oSetfovaného na bok a pridrzime jednou rukou za kycel.

4. Obejdeme oSetfovaného na druhou stranu (postavime se k zadiim)

5. Nejvétsi necistoty odstranime za pomoci staré pleny, kterou nasledné
zlikvidujeme
Omyjeme zadni ¢ast téla, oSetfime krémem.

Novou plenu rozbalime, vzdalenéjsi ¢ast (podélné) stoc¢ime, vloZime pod bedra
oSetfovaného a protahneme mezi stehny.

8. OSetrfovaného oto¢ime na druhy bok (smérem k nam), rozvineme srolovanou
plenu a preto¢ime oSetfovaného na zada.

9. Predni cast pleny umistime tak, aby dobre sedéla a zafixujeme pomoci lepicich
pasku.
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Inkontinen¢ni pomiticky predepisuje lékai - pocet je limitovan na 2 pleny/den. Toto
mnozstvi je z hlediska hygieny nedostatecné (doporucené jsou 3-4 pleny/den). Jaka jsou
tedy mozna reseni?
- Zaplnou thradu je mozné poridit i vyrobky nad ramec predpisu.
- VyuZiti vloZnych plen (umistény do Kklasické pleny) - jsou levnéjsi a v pripadé
mensiho znecisténi staci vyménit pouze tuto ,vlozku“. Jednou za Cas je vSak
nutné vymeénit i samotny , obal®.

Rozvoji inkontinence lze predchazet jednoduchymi cviky, které jsou zameéiené na
zpevnéni panevniho dna. Jsou velmi efektni a jednoduché, podminkou ovSem je zacit se
cvicenim vcas. U pokrocilych stavili inkontinence uz neptedstavuji vhodnou formu feSeni.
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Vyziva

Spravna vyziva ma v Zivoté oSetfovanych osob vyznamnou roli. Pro stars$i osoby je
charakteristické, Ze dochazi ke zménam chuti, vznikaji problémy s prijimani potravy,
napi. v souvislosti s umélym zubnim chrupem, zhorsenou schopnosti najist se sdm a
mnohdy i s horsi ekonomickou situaci, ktera mize ovlivnit vybér potravy. Problém miiZe
také nastat s nedostatecnym prijmem tekutin, protoze starsi lidé uz nevnimaji pocit Zizné
tak intenzivné, jako v mladSim véku. U nemocného clovéka velmi ¢asto nemoc ¢i léky
vyvolavaji nechutenstvi. Situace je o to vic rizikova, Ze u starSich osob dochazi k
casteCnému sniZeni prirozeného pohybu strev a u leziciho ¢lovéka se tento problém jesté
prohlubuje v diisledku omezeni pohybové aktivity. Pokud je takova osoba malo aktivni
nebo prijima nedostatecné mnozstvi tekutin ¢i pouze jednotvarnou stravu chudou na
vlakninu, hrozi zdravotni potiZe (retence moci, zacpy, nadymani a bolesti bticha).

Pri péci o osobu blizkou je proto nutné zajistit ve stravovani urcitou pravidelnost a
rad. Spravna vyZiva ma vliv nejen na celkovou kondici, ale je vyznamna i pro
samotné vyprazdinovani.

Pitny rezim
Zdravy dospély jedinec, by mél v priibéhu dne vypit zhruba dva litry tekutin, v 1été se
potieba tekutin zvySuje aZ na tfi litry denné:

- Za vhodné napoje povaZujeme cistou vodu, mineralky (vzhledem k vysokému

obsahu minerall je lepsi nepit dlouhodobé pouze jeden druh) nebo redéné
ovocné Stavy a dZusy (nefedéné koncentraty mohou vést k prekyselenti).

- Naopak mezi nevhodné patii alkohol, kdva nebo Cerny caj, €i vétSina slazenych
a chemicky pribarvovanych napojt.

- U lezicich osob se vyvarujte studenych napoji (hrozi zapal plic) - radéji
podavejte napoj v pokojové teploté.

- Pokud potiebujeme zvysit pfisun energie nebo zmirnit nevolnost, je mozné
podavat Coca-Colu. Pivo je vhodné pro aktivaci chutovych poharki (v boji
proti nechutenstvi), ¢i pred spanim (chmel uklidiiuje); soucasné je bohaté na
vitaminy a bublinky pomahaji v traveni.

Doporucent:
Pokud md osetrovany problémy s polykdnim, doporucujeme vytvorit z Coca-Coly nebo piva

v/sv

ledové kostky (trist), a tu mu nechat postupné rozplynout v tstech.

Sledujte mnoZstvi vypitych tekutin:

- opakované se ptejte na mnoZzstvi a skladbu vypitych tekutin,

- pokud zabezpecujete pitny rezim pro oSetfovaného vy, zapisujte si, kolik
tekutin a jaké jste mu béhem dne podali,

- je moZné prichystat piti na cely den do predem pripravené lahve nebo dZbanu;
budete tak mit prehled, kolik tekutin vas blizky spotieboval.
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Jednoduchy test pro zjisténi orientac¢niho stavu hydratace:
- jde o tzv. turgor (koZni napéti),
- kGzi na predlokti uchopime mezi palec a ukazovak a lehce ji zmackneme (jako
bychom chtéli Stipnout), po chvili pustime,
- sledujeme, jak rychle dochazi k vyrovnani pokozky
o pri dehydrataci (ztraté tekutin a tim i sniZeni turgoru bunék kiize)

se klize nevrati do své ptivodni polohy, ale zlistane zdeformovans,

4

o u dobre hydratovaného organismu dochazi k vyrovnani témeér
okamzité.

U svych blizkych pravidelné sledujte stav sliznice v ustech. U osob, které maji problémy
s prijmem tekutin, hrozi jejich vysusovani. V takovém pripadé je nutné zvlhcit dutinu
ustni. Postup je obdobny, jako v pripadé ustni hygieny - namocime gazu nebo tamponek
do roztoku a otfeme jim horni patro. Pokud oSetifovany nespolupracuje, staci pretrit rty,
které reflexivné olizne.

Soucasné sliznici pravidelné kontrolujte - zda se neobjevuji néjaké defekty (afty,
praskliny), nedochazi ke krvaceni apod. Stejné tak sledujte rty — zda nejsou neprirozené
zbarvené, popraskané ¢i vysuSené. Jednd se o znameni, Ze néco neni v poradku.
Bolestivost v dutiné ustni mtze byt soucasné jednim z dvodi, kvili kterému vas blizky
odmita prijimat potravu.

Prijem potravy

Pfi péci o osobu blizkou je nutné zajistit ve stravovani urcitou pravidelnost v podavani
stravy. Ta je vhodna nejen pro lidi trpici nadvahou, ale i pro ty, ktef{ trpi nechutenstvim:

- U osob s nadvdhou bude po Case organismus pripraven na jidlo v urcity cas a
nebude mit potiebu dojidat se ,,v mezicase“.

- U osob, které trapi nechutenstvi, se postupné vypéstuje reflex - organismus bude
na dalsi davku jidla pripraven. V pripadé nechutenstvi doporucujeme
pripravovat mensi, ale energeticky vydatnéjsi porce.

Pokud je to jen trochu moZné, nemél by vas blizky jist sdm a v posteli, nybrZ u stolu, ve
spolecnosti dalsich osob. Jidlo by mélo byt o vice chodech nejen z vyZivového hlediska, ale
také proto, aby déle trvalo.

Pri vaznych poruchach chrupu vcetné nefunk¢ni zubni protézy je nezbytna mékka
konzistence stravy (mize byt napi. i mleté maso). Pfi poruchach polykani (naptiklad po
cévnich mozkovych prihodach) nedoporucujeme drolivé potraviny, které mohu byt
vdechnuty (drolivé pecivo, ryZe), zajistéte oSetrovanému predevSim krémové potraviny.
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SloZeni stravy

Je velmi dilezité dbat na to, aby vSe co je na talifi i v malé porci obsahovalo velké
mnozstvi Zivin. Star$i lidé by se neméli v jidle odbyvat. Pravé piresné naopak - na
mnozstvi Zivin v prijaté strave zavisi jejich zdravotni stav a kondice.

A co vyzivovi poradci doporucuji?

1. Kvalitni bilkoviny - pravidelny ptisun bilkovin v malych porcich nékolikrat za den
zabranuje rychlému odbouravani svalové hmoty a udrZuje imunitni systém v dobré
kondici.

Jak vypada zdravy piijem bilkovin v priibéhu tydne? Ryba nejlépe 2 x tydné, bilé
driibezi maso 2 - 3 x tydné, kvalitni mlécné vyrobky s mléénymi bakteriemi 3 x
tydné a vejce 3 x tydné. Zivocisné bilkoviny musi dopliiovat také zdroje bilkovin
rostlinnych: 2 - 3 x luSténiny, 2 x tydné tofu nebo s6jové mléko, denné orechy a
semena (mozné i v namleté formé).

Casta konzumace ¢erveného masa a uzenin je u starsich lidi nezadouci a zvysuje
riziko nadorovych onemocnéni.

2. Spravné tuky - jsou zdrojem omega - 3 kyselin, které jsou zodpovédné za zdravé
srdce, cely cévni aparat, zdravy nervovy systém. Kromé toho maji i protinadorovy
ucinek a jsou vybornym lékem pro artritidu.

Mezi spravné tuky patii vysoce kvalitni oleje lisované za studena (fepkovy,
sezamovy, Inény, ofechovy, olivovy). Dalsim zdrojem jsou tu¢né ryby (makrela,
tunak, losos nebo sardinky) a samoziejmé orechy a semena.

Vysoka konzumace zivociSnych a ztuzZenych tukii prispivd k cévnim, Kloubnim
chorobam, k zanéttim v téle, které v pripadé chronického zanétu mohou prechazet v
nadorové onemocnéni. Nejveétsi riziko pro zdravi predstavuji tuky ztuzené, obsazené
v margarinech, sladkostech, listovém tésté, sladkych pekarenskych vyrobcich a
masoxech.

3. Pomalé uhlohydraty - jsou zdrojem vysokého mnozstvi Zivin potiebnych pro
zdravé starnuti, jako antistresové vitaminy sk. B1 -B6, mineraly a vlaknina.
Nejdilezitéjsimi uhlohydraty jsou celozrnné pecivo, obilniny jako pohanka, oves,
jahly, quinoa, z pSenice kuskus a bulgur a neloupana ryze.

Starsi lidé by méli razantné omezit konzumaci produkt z bilé mouky a bilého
cukru, které prispivaji k silnému okyselovani organismu - fidnuti kosti a
osteoporoze, snizuji hladinu vitamint a minerald a zatézuji slinivku brisni

4. Ovoce a zelenina - jedna se o vyznamnou zasobarnu vitamint a vlakniny. Zelenina
tepelné upravena (duSend, kratce restovana) je velmi lehce stravitelna, soucasné
v ni zlistava zachovan vysoky obsah zivin. Ovoce je mozné konzumovat v podobé
Setrné pripravenych kompotd napft. s ovesnymi vlockami. Kromé dodani energie
miiZe pomoci také v zahanéni chuti na sladké.
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5. Vapnik - je jednim z nejvyznamnéjSich minerdli v lidském téle. Predstavuje
zdkladni stavebni kdmen kosti a zubli odpovida za jejich tvrdost a pevnost. Také
ovliviiuje ¢innost svalli, podili se na vedeni nervovych vzruchi, uplatiiuje se pri
srazeni krve a regulaci srde¢niho rytmu.

Neobsahuji jej pouze mlé¢né vyrobky - mezi diilezité zdroje vapniku patti napriklad
listova zelenina obsahujici kyselinu folatovou, kterd chrani proti Alzheimerové
chorobé a kornaténi cév. Dale sezamové seminko - 3 lZicky denné pokryvaji
spotiebu vapniku pro jeden den; tofu, ofechy, brokolice, celozrnné obilniny,
lusténiny, susené ovoce.

Mlécné vyrobky je naopak vhodné konzumovat ve vysSim véku stridmé. Zatézuji
ledviny a vysokda konzumace prispiva k osteoporéze. Mléko by starsi lidé nemeéli
konzumovat viibec, protoZe je téZce stravitelné.

Jak mizete svému blizkému pomoci VY?

- Vsimejte si, co vas blizky ji - osoby vysSiho véku obvykle preferuji méné
pestrou stravu, davaji prednost jidlim, které znaji ze svého mladi (vétSinou
masité a tutné pokrmy). Proto se snaZte, aby méli vjidelnicku zarazeny
potraviny bohaté na vlakninu a vitaminy a rovnéz mlécné vyrobky.

- Vsimejte si, kolikrat denné prijima potravu (pocet porci jidla by nemél
klesnout pod tfi denné, jinak hrozi realné riziko rozvoje podvyzivy).

- Vsimejte si, jak dlouho vas blizky ji - zda miize radné stravu pokousat nebo
jestli nema problémy s polykanim nebo zubni ndhradou. PiredevsSim starsi
¢lovék miiZe z téchto diivodi jidlo odmitat.

- Zapisujte si alesponl jeden tyden, kolik jidla denné sni a jakd je skladba
prijimanych potravin - na zadkladé tohoto budete schopni identifikovat
problém, zjistit, co vasemu blizkému chybi, a nastavit vyvazeny jidelnicek.

Jak feSit nedostate¢ny prijem potravy?

Na trhu je k dispozici celd skala potravinovych doplikd stravy, které mohou pomoci
doplnit chybéjici energeticky prijem. Jedna se obvykle o tekutou vyzivu, kterd se
vyznacuje presné urcenym sloZzenim Zivin (cukry, tuky, bilkoviny, mineraly, stopové
prvky, vitaminy). Je vyrabéna raznymi firmami (nejznaméjsi je asi pripravek Nutridrink)
a v raznych prichutich. Pro diabetiky je dostupna verze s niz§im obsahem cukru.

Tento vyrobek je moZné nahradit i détskou vyzivou urCenou pro star$i déti, u které
zvySime davkovani.
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Problémy s vylu¢ovanim

Piijem potravy ma velky vliv na vyprazdnovani. Proto je dilezité je sledovat, zda u Vasich
blizkych dochazi k pravidelnému vylucovani moci i stolice. Pokud nedoslo k vylouceni
stolice déle neZ 2 dny, je nutné bezprostredné kontaktovat lékare. Hrozi vazné
poskozenti strev. Totéz plati, pokud zjistite jakékoliv problémy s mocenim.

Zacpa:

Pro navozeni pravidelného vyprazdinovani stolice je nutné zajistit dostatecny prisun

tekutin a zarazovat do jidelnicku jidla s obsahem vlakniny. Potraviny s vyS$im obsahem
vlakniny vSak nejsou obecné ptijimany jako chutné a mohou byt vasim blizkym odmitany.

Proto doporucujeme dalsi potraviny s prirodnimi projimavymi ucinky:

- zeli nebo kapustu v jakékoliv Upravé,

-z mlécnych vyrobkid kefir nebo podmasli, které jsou starS$imi lidmi dobie
prijimany,

- kompotované nebo suSené ovoce - predevsim Svestky ¢i merunky nebo fiky (pri
pravidelné konzumaci nékolika plodli denné piedstavuji prirodni projimadlo),

- bylinkové nebo ovocné caje, zcela nevhodny je naopak caj Cerny, ktery rozvoj
zacpy podporuje.

Na prechodnou dobu je moZné pouzit i béZna projimadla:

- Knejméné zatézujicim a bez vyraznych vedlejsich tcinki patii odvar (¢aj) z listu
senny, mineralky Saratice a Zajec¢icka hoika.

- Dale je moZné pouZit glycerinové ¢ipky - po rozpusténi ve strevé dojde k jejich
nabobtnani. U¢inek spo¢iva v pfimé stimulaci nervovych zakonéeni stfev, coZ
vede ke zvySeni peristaltiky (pohybu) stiev.

- Sirupy na podporu strev - napi. Laktulosa nebo Duphalac, které ptisobi mistné v
tlustém stfevu a nevstiebavaji se. Jejich pouziti je vhodné konzultovat
s lékarem, vieSeni zacpy jsou sice efektivni, ale mohou byt doprovazené
mirnymi kfeCemi nebo bolestmi bricha.

- Jind projimadla mohou vést knavyku, proto je jejich pouZivani nutné
konzultovat s 1ékarem.

Doporucent:

Pokud je to mozné, pokuste se o ndcvik defekacniho reflexu, ktery spocivd v nastaveni
pravidelného casu pro vylucovdni. Po probuzeni nebo v poledne (podle toho, kdy byl vds
blizky zvykly se pravidelné vyprazdriovat) podejte sklenici vody, pak provddéjte obvyklé
tkony - jidlo, oblékdni. S odstupem 20-30 minut se pokuste o vyprdzdnéni. Z pocdtku tyto
pokusy nemusi byt tispésné, ale po nékolika dnech se u vétsiny osob tispéch dostavil &,
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Prijem

Jedna se o zavazny stav, ktery je neprijemny jak pro oSetrovaného, tak pro pecujiciho. U
oSetfovaného dochazi ke ztraté tekutin a kcelkovému vycerpani organismu. Pro
pecujiciho je naro¢ny mj. z hlediska zajisténi hygieny.

Pokud jsou prijmy uporné (cca 6 x za den a vice), hrozi celkova dehydratace organismu -
v takovém pripadé je nutny okamzity kontakt s 1ékarem. TotéZ plati, pokud je priijem
spojen s horeckou, vétSimi bolestmi bricha ¢i pokud se ve stolici objevi krev.

Jsou-li prijmy leh¢iho charakteru, mizZete je zvladnout i doma. Je nutné ovSem zajistit:

- Dostatecny prijem tekutin - minerdlky a c¢erny caj. Kromé obvyklého mnoZstvi
tekutin je nutné vypit také mnozstvi vody (odhadem) odchazejici s prijmem. Je
chybné domnivat se, Ze omezenim tekutin zahustite stolici. Pokud neni oSetfovany

schopny potfebné mnozstvi tekutin vypit, je nutné zajistit nitrozilni infuzi.

- Dietni strava - doporucené je starsi pecivo nebo suchary, pozdéji je vhodna také
vafrena ryze, nemasténé brambory, bandny, duSend mrkev a ryZovy nebo kroupovy
vyvar. Po odeznéni projevli miizeme pomalu piidavat kureci maso nebo bily jogurt.

- Z 1€kl lze pouzit napft. zivoc¢isné uhli (zbarvi stolici do cerna), Smectu ¢i Loperon -
doporucujeme ovSem alespoii telefonickou konzultaci s praktickym lékairem.

U pacienti dlouhodobé upoutanych na Iizko se nékdy milzZe objevit tzv.
paradoxni/falesny prijem. V konecné Casti stireva se vytvori zatka ze ztuhlé stolice,
ktera zadrZuje dalsi stolici a soucasné drazdi konec¢nik. To vede k naredéni stagnujiciho
obsahu a z konec¢niku pak odchazi hlen s fidkou stolici. Je chybou lécit tento stav jako
prijem - dochazi tim jen k posileni zacpy. ReSenim je 1ékai'ské vysetieni kone¢niku a
odborné odstranéni prekazky. Zakrok neni ptrijemny a patti pouze do rukou odbornika.

Zadrzeni (retence) modi:

Jedna se o stav, kdy se clovék neni schopen viibec vymocit, nebo ¢ast moci zlistava trvale v
mocovém meéchyri. Nemocny vnima bolest bricha zplisobenou rozepjatym mocovym
méchytfem (nad stydkou kosti je casto mozné nahmatat pruzny utvar).

Dlivodem pro rozvoj retence mohou byt poturazové stavy patetre. Tato absence miize také
indikovat vazné zdravotni problémy:

- umuzl problémy se zbytnélou prostatou, u Zen zanét mocového méchyfre,

- uobou pohlavi miize indikovat problémy s ledvinami.

Nékdy mize pomoci tepld voda - umisténi oSetfovaného do vany nebo pouziti termoforu,
ktery se na pokoZzku prikldda vzidy pres tenkou latku. S ohledem na moZné vazné;jsi
zdravotni problémy vSak vZdy doporucujeme kontaktovat lékare. Ten v piipadé potieby
provede zacévkovani (zavede katetr do moCového méchyre). V pripadé permanentniho
katetru dochazi k zafixovani pomoci malého balonku, ktery je po zavedeni naplnén vodou.
Pecujete-li o takovou osobu, je nutné dohlédnout na to, aby se oSetirovany nesnazil
katetr s balonkem vytahnout - mohl by si tak poSkodit mocovou trubici.
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5.3 Rehabilitace vdomacim prostiedi

Imobilni a dlouhodobé nemocné osoby jsou v disledku nizké pohybové aktivity vyrazné
ohrozeny ochabnutim svald (tzv. atrofii) a zkracenim $lach, coZ ma negativni dopad na
hybnost kloubli. Nejen ztohoto divodu je nutné zabezpecit pro vaSeho blizkého
pohybové aktivity a rehabilitace.

Odborné rehabilitace obvykle zabezpecuje kvalifikovany fyzioterapeut a jsou
realizovany na zakladé doporuceni lékare. Jedna se ovSem o aktivity, které jsou
realizovany v omezeném rozsahu, pro udrzeni kondice nedostate¢cném. Proto je vhodné
nad ramec této odborné fyzioterapie pobizet oSetfovaného k pravidelnému pohybu a
zapojit do bézného denniho rezimu domaci cviceni a protahovani koncetin, které
pomiiZe v prevenci ochabnuti svalii ¢i zkraceni Slach.

A jaké cviky jsou vhodné?

- Pokud vyuzivate odborného fyzioterapeuta, doporucujeme probrat situaci s nim -
vérime, Ze Vam velmi rad ukaze cviky, které jsou efektivni a soucasné zohlediuji
zdravotni stav vaSeho blizkého.

- Spolecnost Moravsky kruh o.s. vytvorila velmi podrobnou a piehlednou publikaci
s nazvem ,Rehabilitujeme doma“. Kromé navodi na polohovani a manipulaci
snemocnou osobou obsahuje i velmi podrobny popis cvikii, které je mozné
realizovat vdomacim prostiedi. Publikace, ktera je doplnéna i nazornymi
ukazkami  vpodobé obrazkd, je vefejné dostupnd na  strankach
http://www.pecujdoma.cz/knihy/anotace-knih /rehabilitujeme-doma-j-
kolebalova-j-kratochvilova/

Spravné provadéna rehabilitace v domacim prostiredi miiZe zabranit vzniku komplikaci,
které se u osob upoutanych na lizko ¢asto objevuji. Cvicenim alesporii ¢aste¢né udrzujeme
kondici, podporujeme hybnost kloubti a $lach, zlepSujeme dychani i funkci strev. Soucasné
se do téla vyplavuji endorfiny (tzv. hormony Stésti), které navozuji prijemné pocity.

Zasady cviceni vdomacim prostredi:

- Nikdy necvi¢ime takzvané pres bolest; tolerovat lze pouze mirnou bolest - tak
abychom oSetfovanému neubliZili (neposkodili mékké tkané) a neodradili ho od
dalsiho cviceni.

- Je dilezité cvicit vSechny klouby - posloupnost a pocet cviki je individualni,
prizplisobena zdravotnimu stavu. V pripadé CMP zaciname od velkych kloubii.

-V pripadé starSich osob by cvi¢eni nemélo byt priliS dlouhé. Postaci v rozsahu cca
10 - 15 min. Za to by mélo byt béhem dne nékolikrat opakovano.

- Cviceni mohou nahradit i aktivity spojené s oblékdnim, prevlékanim nebo
obouvanim se (i pri této ¢innosti musi oSetfovany ohybat ruce, zvedat se apod.).
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Cviky v domacim prostiedi

Jak jiz bylo uvedeno vySe - touto problematikou se velmi podrobné zabyva prirucka
»Rehabilitujeme doma*“, kterou jsme se také pii priprave tohoto materidlu inspirovali.

Nema smysl tuto publikaci kopirovat, ani neni nasim zamérem ji konkurovat. Pfesto - pro
prehlednost a komplexnost naSeho materidlu - jsme si dovolili vybrat nékolik
doporucenych cvikl pro nazornou ukazku/inspiraci.

CVICENI V LEHU
v' Dilezité je spravné uchopeni koncetiny, se kterou budeme pohybovat.

v Pokud je osoba schopna samostatného pohybu, provazime ji jen slovné, pripadné ji
pomahame pohyb dotdhnout.

v" U nehybné osoby provadime pohyb pasivné, tedy bez zapojeni jeji aktivity,
,Cvicime za ni“, za naprosté relaxace jejiho svalstva.

v" VSechny pohyby provadime pomalu a plynule, aby je oSetfovany mohl procitit a
pochopit. Pfi pomalém pohybu se 1épe zapoji svaly.

Dolni koncetiny
Pritahovat, propinat $picky

Poloha: leh na zadech, nataZené dolni koncetiny.
Uchop: jedna ruka na plosce nohy pod $pickou, druhou rukou fixujeme holer.
Pohyb: rukou na plosce nohy vedeme kotnik do pritaZeni ke koleni (fajfky) a do

protazeni (Spic¢ka od téla).

Krouzky v kotniku

Poloha: leh na zadech, nataZené dolni koncetiny.

Uchop: jedna ruka na plosce nohy pod S$pickou, druha ruka fixuje holen
oSetiovaného.

Pohyb: rukou na plosce nohy vedeme kotnik do krouZivého pohybu, nejprve na

jednu stranu a pak na druhou.

Kr¢it a natahovat prsty na nohou

Poloha: leh na zadech, nataZené dolni koncetiny.
Uchop: jedna ruka na prstech nohy, druha ruka fixuje kotnik.
Pohyb: ruka na prstech nohy vede prsty do skréeni a nataZeni.

Kr¢it a natahovat dolni koncetinu v kolennim kloubu

Poloha: leh na zadech, nataZené dolni koncetiny.

Uchop: jedna ruka na plosce nohy, druha ruka na lytku pod kolennim kloubem
(nebo druha ruka na stehné tésné nad kolennim kloubem).

Pohyb: dolni koncetinu nemocného vedeme do skrceni v koleni i ky¢li do maxima a

zpét do natazeni. Vénujeme pozornost reakcim na pripadnou bolest
zplsobenou pohybem. Pokud se bolest objevi, provadime pohyb v mensim
rozsahu (jen mensi pokrceni).
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Zvedat celou natazenou dolni koncetinu

Poloha: leh na zadech, nataZené dolni koncetiny.

Uchop: jedna ruka pod kotnikem, druhou rukou miiZzeme kontrolovat nataZené
koleno.

Pohyb: rukou pod kotnikem provadime pohyb celou nataZzenou dolni koncetinou

smérem ke stropu a zpét dola.

UnoZovani

Poloha: leh na zadech, nataZené dolni koncetiny.

Uchop: jedna ruka pod kotnikem, druhou rukou miizeme uchopit za stehno tésné
nad kolennim kloubem.

Pohyb: vedeme dolni koncetinu cvicence pomalu do unoZeni sunem po podloZce a

zpét k druhé dolni koncetiné. U tohoto cviku ddme pozor, aby oSetfovany
nevytacel Spicku a koleno smérem od téla. Spicka nohy a koleno maji
smérovat vzhiru ke stropu.

Pretaceni kolen

Poloha: leh na zadech, pokréené obé dolni koncetiny, plosky opieny o podlozku.
Uchop: mize byt obéma rukama za kolena nebo jen jednou rukou za dolni

koncCetinu, ktera nedovede samostatné provést pohyb. Pokud oSetiovany
neudrzi obé nohy ve skrceni, protoze mu klouZou plosky po podloZce,
potom mu pomahame plosky drzet pritisknuté k lizku.

Pohyb: pretacime obé kolena vlevo a vpravo.

Kolena od sebe a k sobé

Poloha: leh na zadech, pokréené obé dolni koncetiny, plosky opieny o podlozku.

Uchop: kazda ruka na jedno koleno nebo drzime plosky ptitisknuté na ltizko.

Pohyb: vedeme obé kolena soucasné od sebe do roztaZeni a k sobé tak, aby se
kolena dotkla.

Horni koncetiny

Zvedat horni koncetinu do vzpaZeni

Poloha: leh na zadech, nohy natazené nebo pokrcené, ruce natazené podél téla.

Uchop: jednou rukou za pazi a druhou za zapésti. Pokud je nemocny schopen ndm v
pohybu pomoct, miZeme ho uchopit pouze za zapésti.

Pohyb: pomalu vedeme natazenou horni koncetinu do vzpazeni (za hlavu) a

pomalu zpét.

Zvedat obé horni koncetiny do vzpaZeni nebo ke stropu

Poloha: leh na zadech, nataZené nebo pokrcené dolni koncetiny, horni koncetiny
spojené propletenim prstu.

Uchop: obé ruce za zapésti spojenych hornich koncetin cvic¢ence.

Pohyb: u pasivniho pohybu nebo pohybu s dopomoci pomalu vedeme obé natazené

horni koncetiny do vzpaZeni (za hlavu) nebo ke stropu a pomalu zpét.
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Upazeni

Poloha: leh na zadech, natazené nebo pokrcené dolni koncetiny, horni koncetiny
podél téla.

Uchop: jednou rukou za zapésti cvicence, druhou za paZi tésné nad loktem.

Pohyb: vedeme nataZenou horni koncetinu do upaZeni (odtaZeni od téla do boku) a
zpét k télu.

Kre¢it a natahovat loket

Poloha: leh na zadech, opét nohy nataZené nebo pokrcené, ruce podél téla.
Uchop: jednou rukou za zapésti, druhou rukou za rameno.
Pohyb: vedeme horni koncetinu do skrceni v lokti a opét do nataZeni.

Krouzky v zapésti

Poloha: leh na zadech, nataZené nebo pokrcené dolni koncetiny, horni koncetiny
podél téla.

Uchop: jednou rukou za zapésti cvicence, druhou rukou za dlan.

Pohyb: vedeme horni koncetinu do krouZivého pohybu v zapésti na jednu stranu a

pak na druhou.

Ruka v pést a natazeni dlané

Poloha: leh na zadech, natazené nebo pokrcené dolni koncetiny, horni koncetiny
podél téla.

Uchop: obéma rukama za ruku cvicence.

Pohyb: jedna ruka vede prsty na ruce cvicence do pokrceni a druha palec do dlané.

A nasledné opét do natazeni prstu.

Hlava

Pretaceni hlavy a uklony hlavy

Poloha: leh na zadech, natazené nebo pokrcené dolni koncetiny, horni koncetiny
volné podél téla.

Uchop: neni, jde o aktivni cvik. Pokud oSetfovany neni schopen samostatného
pohybu hlavou, dchop rukama za hlavu v oblasti ¢ela a spanki na obou
stranach.

Pohyb: otaceni hlavy po polstati vlevo a vpravo; hlava se uklani nejprve k jednomu
rameni a poté k druhému

Piredklon hlavy

Poloha: leh na zadech, nataZené dolni koncetiny, horni koncetiny volné podél téla.

Uchop: neni. Pokud oSetfovany neprovede pohyb samostatné, uchopime ho pod
tylem.

Pohyb: zvedani hlavy z lehu na lizku do predklonu (Krcni pater se zveda a staci k

hrudniku - vytvori pismeno C. Brada jde smérem do jamky na krku). MiiZe
nasledovat chvilkova vydrz v piredklonu a nasledné navrat zpét na ltzko.
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CVICENI V SEDU

v' MuzZeme zaradit u oSetfovanych, ktefi jsou schopni samostatné sedét, nebo
potirebuji v sedu jen mirnou dopomoc. Pokud je nemocny schopen takto cvicit,
nemusime ho nutit do cvic¢eni v lehu.

v U osob po cévni mozkové piihodé zac¢iname od velkych kloubt (kycli, ramen).

Dolni koncetiny

Pritahovat - propinat $picky

Poloha: vzptiimeny sed, nohy mirné od sebe, ruce volné podél téla nebo opiené
dlanémi o stehna.

Uchop:  o$etfovany by cvik mél zvladnout samostatné. Pokud to nedokaze, uchopime
jeho nohu za kotnik a pod nartem.

Pohyb:  prizvedneme obé nohy a pritahujeme a propiname kotniky. Nebo mtzeme
dolni koncetiny ponechat ploskami na podloZce a stfidavé zvedat paty od
podlozky, a pak pritahovat Spicky. Pfi dopomahani vedeme nohu pacienta do
pritaZeni Spickou smérem ke koleni a do propnuti Spickou k zemi.

Krouzky v kotniku

Poloha: vzprimeny sed, dolni koncetiny mirné od sebe, horni koncetiny volné podél
téla nebo oprené dlanémi o stehna.

Uchop: neni, pokud cvik zvlidne oSetiovany samostatné. Nebo mu miZeme
dopomahat tak, Ze ho uchopime jednou rukou za kotnik a druhou za nart a
plosku pod spickou.

Pohyb:  prizvedneme nohu a provadime krouzky v kotniku. Je moZné cvic¢it obéma
dolnimi koncetinami zaroven. U dopomoci vedeme cvi¢enci kotnik do
krouzivého pohybu na jednu stranu a potom na druhou.

Natahovat a kr¢it kolena

Poloha: vzptimeny sed, dolni koncetiny mirné od sebe, horni koncetiny volné podél
téla nebo v opore o stehna.

Uchop:  neni, pokud cvik zvladne o$etfovany samostatné. Nebo miizeme dopomahat
uchopem jednou rukou za kotnik nebo dlani pod patou. Pokud je potieba vétsi
dopomoci, uchopime jeho nohu za kotnik nebo pod patou a druha ruka fixuje
stehno tésné nad kolenem.

Pohyb:  jedna noha nebo obé provadéji pohyb do nataZeni v koleni, chvili vydrz,
nasledné opét skrceni v koleni.

Zvedani dolni koncetiny v kyc¢elnim kloubu

Poloha: vzprimeny sed, dolni konCetiny mirné od sebe, horni koncetiny oprené o zidli.

Uchop:  neni, pokud cvik zvladne o$etfovany samostatné. Nebo miiZzeme dopomahat
tak, Ze uchopime obéma rukama cvicencovo koleno, nebo ho chytime za holen
a lytko.

Pohyb:  jedna dolni koncetina se zveda kolenem vzhiiru a zpét, noha je po celou dobu
skrcena. Pfi dopomahani vedeme pacientovu pokréenou nohu vzhiru a zpét.
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Horni koncetiny

VzpazZovani
Poloha: vzprimeny sed, dolni koncetiny mirné od sebe, horni koncetiny volné podél
téla.

Uchop: neni, pokud cvik zvladne o$etfovany samostatné. Nebo ho miiZzeme podle
potieby uchopit za jedno nebo obé zapésti.
Pohyb:  provadime jej vice zplisoby:
1. horni koncetiny zvedat pies predpaZeni do vzpaZeni (natazené ruce dat
doptedu pred télo a vzhiiru nad hlavu).
2. ruce cvicence mohou byt propletené prsty, pohyb je stejny, jen ke konci
pohybu vyto¢ime dlané vzhiru ke stropu. To dopomiZe k lepsSimu
protaZeni, potom vratime dold.

3. miZeme vzpazit (dat horni koncetiny nad hlavu) pres upaZeni (ruce do
stran vodorovné) a nad hlavou tlesknout a zpét.

Upazovani

Poloha: vzprimeny sed, nohy mirné od sebe, ruce volné podél téla.

Uchop:  neni, pokud cvik zvladne oSetiovany samostatné. Nebo pomahame tak, Ze
uchopime cvitence za zdpésti a druhou hliddme rameno cviCence, aby se
nezvedalo.

Pohyb:  obé ruce od téla a do upazeni (celé natazené horni koncetiny jdou od boku téla
aspoi do vySe ramen).

Hmity ve vzpaZeni a piipaZeni/do stran

Poloha: vzprimeny sed, dolni koncetiny mirné od sebe, horni koncetiny volné podél
téla.

Uchop:  neni, pohyb by mél byt aktivni.

Pohyb: ve vzpazeni - jedna natazena ruka ve vzpaZeni, druhda podél téla - obé
koncetiny provadi drobné hmity. Obé ruce vystridame.
Do stran - ruce jdou do upazeni, skrcit lokty, ndsledné provadime v upaZeni
drobné hmity, opét natdhneme lokty a v plném upaZeni provadime drobné
hmity. Miizeme pridat i rotaci trupu doleva a doprava.

KrouZky v ramenou
Poloha: vzptrimeny sed, dolni koncetiny mirné od sebe, horni koncetiny volné podél
téla.
Uchop:  neni, pokud cvik zvladne o$etifovany samostatné. Nebo ho chytime za paZi nad
loktem a druhou rukou za rameno.
Pohyb:  provadime jej vice zplisoby:
1. obé nataZené horni koncetiny provadi velké kruhy v ramenou vpred a vzad.
2. ruce na ramena (,kridylka“) a provadime krouzky na jednu a na druhou
stranu.
3. ruce spojime za lokty, obé horni koncetiny provadi krouzky pred télem
spolecné, krouZzivy pohyb provadime na obé strany.
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Vzpirani se na hornich koncetinach

Poloha: vzptrimeny sed, dolni koncetiny mirné od sebe, ruce volné podél téla.

Uchop: neni.

Pohyb:  ruce v pést zapreme o zidli, na které sedime, a propinanim hornich koncetin a
tlacenim ramen doli se snaZime zvedat nad Zidli (nadzvednout hyzdé nad
zidli), ale nezapirat se pritom o nohy. Pti tomto pohybu pracuji jen ruce.

Hlava a trup

Uklony v sedu

Poloha: vzprimeny sed, nohy mirné od sebe, ruce volné podél téla.

Uchop: neni.

Pohyb:  rovny uklon k zemi bez rotace, horni koncetina na strané uklonu se spousti k
zemi. Provadime na obé strany.

Protahovani v iklonu se vzpaZenim

Poloha: vzprimeny sed, dolni koncetiny mirné od sebe, horni koncetiny volné podél
téla.

Uchop: neni.

Pohyb:  pravou nataZenou horni koncetinu vzpazit (dat nad hlavu), levd horni
koncetina v bok, uklon vlevo. V protaZeni chvili vydrz bez hmitani, poté
vymeénime strany.

Rotace trupu v sedu

Poloha: vzprimeny sed, dolni koncetiny mirné od sebe, horni koncetiny v bok.
Uchop:  neni.

Pohyb:  otaceni trupu vlevo a vpravo.

Uklony a piedklon hlavy, rotace hlavy
Poloha: vzprimeny sed, dolni koncetiny mirné od sebe, horni koncetiny volné podél

téla.
Uchop: neni.
Pohyb:  1.rovny uklon (bez rotace) k rameni na jednu a na druhou stranu.

2. provedeme plynuly obloucek kréni pateri do predklonu hlavy k jamce v
dolni ¢asti krku a navrat zpét jen do roviny. Hlavu nikdy nezaklanime.
3. hlava rotuje doleva k levému rameni a poté k pravému.
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CVICENI PROTI ODPORU
v Odporova cviceni zafazujeme, pokud chceme zvysit svalovou silu koncetin.

v Nezatazujeme, pokud jsou svaly na Kkoncetinidch prili§ slabé a oSetfovany by
nedokazal proti odporu provést plynuly pohyb.

<\

Odpor musi byt vzdy takovy, aby jej oSetrovany dokazal bez problémi piekonat.
v Odporova cvi¢eni neprovadime u cvifencli s jakymkoli vaZnym onemocnénim
srdce.

Krceni dolni koncetiny v koleni a ky¢elnim kloubu

Poloha: leh nazadech, ruce podél téla, nohy nataZzené.

Odpor:  klademe svou rukou poloZenou na dolni ¢asti stehna tésné nad kolennim
kloubem v priibéhu celého pohybu.

Pohyb:  oSetifovany z natazeni kr¢i dolni koncetinu v koleni a kycli (dle moZnosti
cvicence az do 90° v kyc¢elnim i kolennim kloubu).

Natahovani dolni koncetiny

Poloha: leh nazadech, ruce podél téla, jedna noha natazenda. Druha pritazena k btichu.

Odpor:  na pokrcenou dolni koncetinu, a to na plosku nohy pod klenbu.

Pohyb:  oSetfovany proti odporu natahuje dolni koncetinu ze skrc¢eni do uUplného
nataZeni.

Vzpazovani/upazovani

Poloha: leh na zadech, nohy natazené nebo pokrcené, ruce podél téla.

Odpor: Kklademe na horni koncetinu tésné nad loketni kloub nebo celym svym
predloktim na predlokti.

Pohyb:  oSetiovany proti odporu provadi vzpazeni (dle moZnosti do 90° nebo aZ nad
hlavu).

UpaZovani

Poloha: leh na zadech, nohy nataZené nebo pokrcené, ruce podél téla.

Odpor:  klademe na pazi z boku, bud’ jen jednou rukou tésné nad loketnim kloubem,
nebo obéma rukama z boku, tésné nad loketni kloub a nad zapésti.

Pohyb:  oSetifovany odtahuje horni koncetinu od téla

CVICENI S MiCEM
v Aby cviteni nebylo jednotvarné, mizeme pouZit rizné pomtcky, jako jsou mice,
gumy, C¢inky (misto ¢inek PET lahve naplnéné vodou), pytliky s piskem a dalsi a
zvySit tak zajem cvicence o pohyb a udrzovani kondice.

\

Pro cviceni mizeme pouzit mi¢ bud’ zcela nafouknuty, nebo polovyfouknuty.

\

Vhodny je tzv. overball, coZ je mékky, lehce stlacitelny mic.

v' Mi¢ mize piedstavovat nejen pomicku ke zpiijemnéni cviceni, ale hlavné jej lze
vyuzit pro posilovani svalii - jako nastroj vyvijejici odpor.

v Existuje mnoho cvikd a jejich variant, které lze p¥i domacim cvi¢eni provadét -

zaleZi jen na vasi fantazii a kondici Vaseho blizkého
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5.4 Aktivizacni ¢innosti

Rozvoj motoriky

Co vlastné znamena pojem ,motorika“? Je odvozen z latinského slova motus = pohyb,
nebo také od slova motor = hnaci stroj. Motorika clovéka je souhrnem vsech jeho
moznych pohybovych predpokladl, které mu (spolu s genetickymi a rozumovymi
faktory) umoziuji vykonavat rtizné pohybové ¢innosti a ikony.

Hruba motorika

Hruba motorika predstavuje pohyby celého téla, tedy pohyby velkych svalovych
skupin - ovladani a drzeni téla, koordinaci hornich a dolnich koncetin, rytmizace
pohybii.

Prace téchto svalovych skupin umoznuje lokomoci (chtize, skadkani, plavani,...) a
nelokomoc¢ni pohyby (sezeni, tahani, strkani, aj.).

Jemna motorika

Oproti tomu jemna motorika je rizena aktivitou drobnych svalli, kde se jedna o
postupné zdokonalovani jemnych pohybl rukou, uchopovani a manipulace s
drobnymi predméty. Zahrnuje nejen aktivitu ruky, respektive pouze prsti (napft.
psani), ale tyka se i ¢innosti jinych ¢asti téla, ktera jsou ovladana malymi svalovymi
skupinami (chodidlo, usta).

Motoricky vyvoj je zaloZen dédicné a je také ovliviiovan prostiedim, v némz clovék
vyrasta. Ve stari dochazi ke znaénym zménam, ty vsak lze zmirnit dostate¢nou pohybovou
aktivitou Ci prostrednictvim raznych cviceni a her. Je proto dtlezité, aby senior - i pres
prichazejici projevy stari - rozvijel dosavadni aktivity, zejména pohybové.

Rozvoj hrubé motoriky

Cvi¢eni ma vyborné ucinky nejen na udrZeni kondice, ale také na odstranéni mnoha
poruch. ZlepSuje c¢innost srdce, nervovy systém, krevni obéh, dychani, rovnovahu,
pohyblivost, zaZivani, nervovou a svalovou koordinaci. Pohyb je také prevenci
osteopordzy. Cviceni dale aktivizuje ledviny, stieva a kizi.

Télo prosté funguje spravné, jen kdyz jsou na néj kladeny pozadavky. Kdyz je télo
pouzivano, posiluje se, obnovuje a hoji. Naopak necinnost vede k porucham, které se pak
svadi na stari. JestliZe se po téle nic nevyzaduje, stagnuje a ochabuje.
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Nasledujici tabulka ukazuje seznam cinnosti, které osoby nad 50 let mohou vykonavat za
zabavnym nebo praktickym tcelem, a jejich vliv na kondici (zdroj Dessaintova, 1999):

Cinnosti prispivajici k udrZzovani a rozvoji dobré fyzické kondice

Legenda

— nepfispiva k rozvoji nebo ke zlepSeni daného faktoru fyzicke kondice
+ pfispiva lehce ke zlep3eni dancho &initele fyzické kondice
++ velmi prispiva ke zlepSeni daného &initele fyzické kondice

Cinnosti Organicka Sila Snizenf pro- | Svalové
odolnost a odolnost centualniho | uvolnéni
zastoupenti a relaxace
tukd
Ryti zahradky + + + :
Kutilstvi a provadéni
drobnych domacich
praci - - - +
Vozeni nakladu
na kolecku + + + -
Stipani, fezani, sekéani
divi ++ ft ++ -
Tanec (spoletensky) + £ i %
Tanec (aerobik) ++ ++ e +
Gymnasticka
a kondi¢ni cviteni + ++ s -
Tenis ++ ++ ++ +
B&hani e Rl o 4-
Lyzovani na bézkach ++ ++ ++ +
Jizda na kole o ++ ++ +
Stlani postele & # # -
Zahradni¢eni - + - h
Badminton e + ++ +
Golf + + %+ +
Kuzelky - - - +
Myti podlahy + 4 + -
Chiize + + + +
Stoupani do schodil + + + -
Plavani + + + +
Utast na spolecenskych
a kulturnich akcich - - - 4
Slapani (na rotopedu) | -+ ++ ++ +
Odhazovani snéhu + * * -
Veslovani (trenazér) ++ A #+ +
Cvieni s posilovacim '
nafadim - g + -
Sekani travniku
(sekatka bez nahonu) o+ + + -
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Rozvoj jemné motoriky

Velmi dilezité pri praci se seniory je zarazovat cviceni na rozvoj jemné motoriky, tedy
udrZeni funkce ruky. Horni koncetiny byvaji ve stari Casto postiZeny neurologickymi
poruchami (sniZeni citlivosti, tfes), ortopedickymi vadami (kloubni deformity, karpalni
tunel, revmatické problémy) a cévnimi onemocnénimi.

Jemnou motoriku ruky a prstd u seniorli 1ze rozvijet velmi jednoduchymi cviky. Pomoci
manipulace s riznymi predméty lze nendsilné udrzovat, pripadné zlepSovat obratnost,
pohyblivost, silu, uchopovou funkci ruky a vzajemnou souhru mezi prsty ruky a mezi
samotnymi hornimi koncetinami. Pfi této ¢innosti je moZné vyuZzit predméty, které nas
obklopuji (plastové lahve, vrsky od plastovych lahvi, pivni tacky, zapalky, noviny, kolicky
na pradlo aj.) nebo Ize pouzit cvicebni pomicky jako jsou rtizné druhy mickd, obruce,
kuZely, zavoje, satky aj.

Priklady cviceni:

e koneckem palce pravé ruky se postupné dotykat konecku ostatnich prsti (prsty se
zdravi), to samé druhou rukou,

e vytvareni ,Spetky“, kdy napodobujete soleni ¢i kofenéni jidla,

e ukazovacek a prostrednicek pravé ruky ,béhaji“ po stole, to samé levou rukou,
poté obéma soucasné,

e vztycCit ukazovacek a malicek pravé ruky (rohata koza), to samé levou rukou,

e utvorit,bryle” - dva krouzky z palce a ukazovacku obou rukou a spojit je,

e valeni mickl dlanémi a prsty po stole,

e rukodélné cinnosti - navlékani koralkli, prisivani knoflikd, stiithani ¢i lepeni
papirt.

Jemnou motoriku mizeme trénovat i zapindnim knoflikli nebo zipu, zavazovanim
tkanicek apod.
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Arteterapie

Arteterapie v Sirsim slova smyslu znamena 1é¢bu uménim - velmi Casto se vyuZziva uméni

vytvarné. Patii k vhodnym ndastrojim rozvoje jemné motoriky. Soucasné slouzi jako
nastroj ke cviceni kratkodobé pameéti, posiluje vlastni sebehodnoceni a pozitivné
ovliviiuje psychiku - umoznuje uvolnéni a vyjadieni emoci, vyzaduje aktivni kreativni
zapojeni Clovéka (zlepSuje tvorivost), podporuje sebeuzdravujici procesy, umozZnuje
jedine¢ny zptisob sebevyjadfovani i mj. formou neverbalniho projevu. Casto pomaha
odpoutat se od negativnich mySlenek, rozviji zajmy a podporuje chut do Zivota.

Techniky arteterapie:

malba a kresba - vyuzivat je mozné nejen pastelky nebo barvy, ale napfr. také prsty
nebo chodidla,

modelovani - nejcastéji se pouziva modelovaci hlina (mozna je ale také napfr.

plastelina); tato technika umozZnuje seniorovi prozit zazitky spojené s hmatem - je
schopnid do sebe absorbovat napéti, vztek ¢i dal$i negativni emoce. Na jeji
opracovani nam kromé rukou mohou poslouzit i netradi¢ni nastroje (noZiky,
Spachtle, Skrabky, lisovac na ¢esnek, kuchynsky mlynek, Spejle, paratka atd.),
kaSirovani - technika, kdy natrhany namoceny papir je nalepovan (obvykle
tapetovym lepidlem) na vytvorenou Konstrukci (napriklad z drati).

kolaz - nalepovani rtiznych material na plochu (obvykle na papir, karton, drevo).
Nalepovat Ize naptiklad obrazky z novin, ¢asopist, je mozné pouzit i odpadovy ¢i
zbytkovy material - kousKky latek, kliZe, provazki, knoflik{i, viny nebo prirodniny,

rukodélné prace - hackovani, pleteni, vysivani.

Osoby starsiho véku uprednostiiuji spiSe hackovani, pleteni, vysivani a podobné domaci
prace. Malbu s kresbou povazuji za détinské ¢innosti.

KonKkrétni cviceni pro rozvoj jemné motoriky

Koldz zvystiizkli barevnych casopist - vyberte svasim blizkym z Casopisu dvé

postavy a nechte jej, at' je nalepi na podklad v urcitém usporadani. Na zakladé
vytvoireného obrazku vymyslete pribéh.

Ak¢ni akvarel - témata se mohou vazat k individualni historii seniora (rodinna kolaz,

ja a mij partner, ja a svét), ale i k pohadkovym bytostem. Barvy nanesené na papir

riznymi pohyby ruky se po ¢astecném zaschnuti smyji vodou, s nové vzniklymi tvary
se pak da dale pracovat.

Vanoc¢ni vénec zpopcornu - kousky popcornu navlékdme pomoci jehly na nit.

Vysledny retéz omotame kolem polystyrenového zakladu na vénec. Nakonec

ozdobime masli.
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Trénovani paméti a rozvoj logického mysleni

Co vlastné je pamét? Pamét patfi mezi poznavaci funkce psychiky. Je to schopnost
uchovat pro pozdéjsi pouZiti néjakou zkuSenostné ziskanou informaci, schopnost prijimat,
drZet a znovu oZivovat minulé vjemy.

U vétSiny lidi béhem celého produktivniho véku zlistava troven intelektu (schopnosti
mysSleni, usuzovani) zachovana. Ve stari se vSak tato uroven méni. ZhorSuje se pozornost,
tvorivost i pamét - predevsim ta kratkodoba. V dlouhodobé paméti zlistavaji informace
uchovavany, jsou vsak leckdy obsahové a emoc¢né zkresleny.

Mirna porucha paméti je béZna a nikterak vyrazné neovliviiuje normalni fungovani.
Presto jsou zmény v oblasti paméti seniory subjektivné vnimany jako velmi neptijemné a
obtéZujici. Negativni disledky mohou pocitovat i rodinni prislu$nici seniora, ktefi o néj
pecuji.

ZhorSovani paméti je pritom mozno odvratit ¢i vhodnym zplisobem alespon zpomalit a
oddalit, a to za stalého pouzivani a cviceni psychickych funkci.

Trénovani paméti

Miize probihat nezamérné pii jakékoliv bézné denni aktivité. K dosazeni raznéjsiho efektu
je vSak treba trénovat pamét pravidelné a cilené, coz je moZné realizovat individualné
nebo ve skupiné.

K realizaci trénovani paméti je vhodné zajistit nasledujici podminky:
e nehlucné prostiedi sdostatkem kysliku a se spravnou vlhkosti vzduchu (toto

podporuje mysleni); vhodny je také dostatek svétla - v domacnosti, pri trénovani
paméti napft. leziciho seniora, neni podminkou,

e dtlezitym rozhodnutim je, kdy a jak ¢asto bude trénink probihat (doporucuje se
trénovat 1-2 hodiny tydné, krats$i kognitivni trénink je vhodné zatazovat kazdy
den). Dtlezité je, aby doba cviceni byla pravidelna a disledné se dodrzovala,

e kazda tréninkova jednotka by méla mit svlij ustaleny tad, ktery je potieba
dodrZovat.

Nameéty na cviceni k trénovani paméti:

a) Trénink senzorické paméti a koncentrace napf-.:
e hledani rozdili na dvou relativné stejnych obrazcich,
e hledani rozdilt typu korektorského Cteni textu,
e sledovani ,cesty v bludisti,
e cviCeni na rozeznavani zvuku riznych hudebnich nastroji ¢i ptirozenych

zvuki z béZného Zivota,

e hledani variaci zdkladni melodie v priibéhu skladby apod.

b) CviCeni kratkodobé paméti:
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e hledani ¢eskych vyrazii pro cizojazy¢né terminy,

e hledani synonym (slov stejného vyznamu), homonym (slov znéjicich nebo
psanych stejné, ale rlizného vyznamu), antonym (slov opa¢ného vyznamu),

e vysvétlovani vyznamu urcitych slov,

e hledani nadrazenych a podrazenych slov,

e tvorba anagrami (= slov sloZenych z pismen téhoZ zakladniho slova, napf.
NOTES => SONET => OSTEN),

e hledani viceznacnych slov (hledani vyznami shodného zakladniho slova),

e vyhledavani rymi na urcité slovo,

e vyhledavani asociaci apod.

¢) Vhodna cvic¢eni dlouhodobé paméti:

e zjiStovani rliznych znalosti a védomosti (napt. Kolik je divli svéta? Které cislo
byva povazZovano za nestastné? Kolik hraci je ve fotbalovém druZzstvu? Kolik
bylo ve Snéhurce trpaslikii? apod.)

e prace se zivotopisem (zde lze vyuZit pisné z mladi, staré fotografie, obrazky a
pohlednice rodného mésta, staré détské knizky a hracky apod.). Tato metoda
ma také dalsi vyznam - spojuje ucastniky (rodinné prislusniky) a umoznuje
jim 1épe si porozumét.

Priklady konkrétnich cviceni

Cviceni pozornosti k detailim

Miize byt ve formé tkolu, ktery velmi dobie znaji korektoti textd novin nebo knih. Je napf-.
dodan text: Nejvyssi horou Evropy je Montblank, tedy Bila hora. A v tomto textu se maji
podtrhnout samohlasky ,,0“ a ,y“. Vysledkem tedy je: Nejvyssi horou Evropy je Montblank,

tedy Bila hora.

Zpétné cteni
Je predloZen text a vyZaduje se Cist jej nikoliv klasicky zleva doprava, ale naopak - zprava
doleva, a to tak, Ze se ¢tou celd slova:

Napf.: ,Tatinek Sel do prace.” / ,Prace do Sel tatinek.”

Kresleni jednim tahem

PredloZen je obrazek, ktery byl nakreslen jednim tahem. Ukolem je tento obrazek co
nejpresnéji prekreslit. Ztizeny ukol: Obrazek je exponovan jen napt. na 2 minuty a po jeho
zakryti se ma nakreslit zpameéti.
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Zaclenovani slabik do slov

Je dana slabika, popf. skupina dvou nebo ti{ souhldsek, a minimalné jedné samohlasky.
Ukolem je najit dal$i slabiky, které se zaradi pred a/nebo za tuto slabiku, a vznikne tim
slovo.

Napr.: je dana slabika ,park® a vytvari se spoje typu: ,parkovat®, ,lunapark®
»parkovisté“,...

Skryvacky - zamaskovana slova

Je dana véta, ktera je sestavena tak, Ze nedodrzenim mezer (spojenim koncové casti
jednoho slova a zacatku dalsiho slova) se objevi ,nové sovo“ (které ve vété nebylo).

Napf.: ,kromé ovce i jehné dava maso.“ (hnéda)

Piresmycky

Je zadano slovo (jméno, mésto, nazev statu atd.), avSak pismena jsou v ném zpi'ehazena.
Ukolem je zjistit, které slovo bylo mysleno pied presmyknutim pismen.

Napft.: ,APRAH“ / ,PRAHA"

Cviceni rozsahu paméti

Na 2 minuty je dan k nahlédnuti soubor napt. 20 riiznych obrazki. Poté, kdyz byla
expozice ukoncena, se ma napsat, co vse bylo na obrazcich znazornéno.

Cviceni pameéti pro hudebni témata

Je dano zacatecni slovo pisné a ma se sdélit dalsi pokracovani slov i celého hudebniho
znéni pisné, napt.: ,Kdyz jsem husy pasala,...“ / odpovéd’: ,Zimou jsem se tiasala.”

Variace: zada se znéni nékolika slov ze znamé pisné a ma se sdélit ndzev dané pisné a
uvést jeji melodii, napt.: ,,...stojiS v pékné roviné...“ / Odpovéd zni: ,Koline, Koline.”
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5.5 Péce o umirajici

Pranim vétSiny umirajicich je stravit posledni mésice a tydny svého Zivota v rodinném

prostredi. Doma nas ale umira velice malo. Ma to mnoho pricin - oSetfovany se boji, Ze
bude na obtiz, rodina ma obavy, zda bude schopna péci zvladnout.

Rozhodnuti o této péci provazi rada otdzek a nejistot: Miizeme mit své blizké doma?
Mame na to dostatek sil? Nezanedbdme néco duileZitého? Poznadme, aZz nastane konec?
V priibéhu samotné péce pak casto nevime, jak se v takové situaci chovat, jak blizkému
pomoci a co je treba zaridit.

Proto v této prirucce prinaSime zakladni zasady péce o nevylécitelné nemocné a nékolik
doporuceni, ktera vam mohou vasi roli pecujiciho usnadnit a posledni chvile Zivota
nemocného zprijemnit.

Paliativni péce

Pokud se rozhodnete pecovat o svého blizkého doma, pak pro vas miize byt vyznamnou
pomoci tzv. paliativni péce. Jedna se o komplexni péc¢i poskytovanou osobam trpicim
nevylécitelnou chorobou, kterd se stara o fyzicky, psychicky, socialni a spiritudlni stav
oSetfovaného a jeho rodiny. Nezabyva se ani tolik smrti, jako spiSe moZnosti prozit i
v poslednich chvilich co nejplnéjsi a nejbohatsi Zivot.

Cilem je nejen zmirnit bolest a dalsi télesna a duSevni stradani, ale také zachovat
distojnost oSetrovaného. Soucasti je také podpora rodiny, pro kterou jsou posledni dny a
tydny Zivota blizkého také naroc¢né a vycCerpavajici.

Kdo se podili na zabezpeceni paliativni péce?
- rodina a rodinni piislusnici,
- prakticky lékafr,
- mobilni hospicova sluzba - je tvorena multidisciplinAirnim tymem odborniki

(1ékari, zdravotni sestry, oSetrovatelé, asistenti, psychoterapeuti, duchovni), ktefi
dochazi za oSetfovanym a jeho rodinou domij, a jsou ji k dispozici 24 hodin denné,

- paliativni péce nevylucuje moznost vyuZit respitni péci (odlehcovaci sluzby).

Predpoklady pro poskytovani domdci paliativni péce:

- nas blizky si preje péc¢i v domacim prostredi,

- rodina je ochotna podilet se na domaci péci a mezi blizkymi je alespon jedna osoba
pripravena prevzit odpovédnost za kontinualni péci,

- obé strany (tj. oSetfovany i jeho rodina) jsou sezndmeni se zdravotnim stavem a
porozuméli zavaznosti i prognéze nemoci; chdpou principy, mozZnosti i limity
domaci paliativni pécCe, podileji se na tvorbé planu poskytované péce,

- je treba udrZovat pouze realistické nadéje a ocekavani, soucasné je nezbytna
empatie a vzajemna psychosocialni podpora.
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Kde a jak zadat o paliativni péci?

O péci miliZe pozadat nemocny sam, jeho rodina ¢i nemocnice a to vzdy na doporuceni
oSetrujictho l1ékare - indikace, rozsah a délka poskytované péce je tedy vzdy urcena
oSetrujicim lékarem.

Je mozZné se obratit pfimo na agentury domaci hospicové péce - existuji zarizeni, které
jsou statni, soukromé i cirkevni. Seznam hospictli naleznete napf. na:

- http://www.hospice.cz/adresar-hospicu/

- http://www.asociacehospicu.cz/hospice-v-cr

Na téchto webovych strankach také naleznete i dalsi praktické rady a informace k domaci
hospicové péci. V priloze tohoto dokumentu se pak nachazi prehled zarizeni poskytujicich
hospicovou péci v Moravskoslezském kraji.

Hospice nabizeji i kratkodobé pobyty, jejichZ cilem je ulehcit pecujici rodiné, umoznit ji
rekreaci a zotaveni pro pokracovani v dal$i pé¢i o nemocného doma.

V pripadé, kdy z jakéhokoliv diivodu neni mozné pokracovat v péci o nemocného v
domacim prostredi, je mozné zprostiedkovat prijeti oSetfovaného do hospice nebo jiného
zdravotnického zarizeni, ktera nabizi paliativni péci. Vas blizky je umistén v tzv. rodinném
pokoji (zpravidla jednoltizkovy pokoj), ve kterém miize mit své osobni véci. Pokoj je
vybaven pristylkou, na které mohou piebyvat pribuzni i pratelé. Ti mohou nemocného
navstévovat bez omezeni, podle jeho prani. Na rozdil od klasického zarizeni zde neni
nastaveny pravidelny rezim (napft. pro budi¢ek nebo podavani jidel).

v

Kolik stoji paliativni (resp. domaci hospicova) péce?

Komplexni paliativni péce zatim nebyla hrazena z verejného zdravotniho pojiSténi.
Hrazené byly pouze zdravotni Uikony (oSetfeni), a to zdravotnimi pojisStovnami podle
seznamu zdravotnich vykond s bodovymi hodnotami. Nadstandardni vykony platil
nemocny i rodina.

K 1. 1. 2018 pribydou v seznamu vykonti hrazenych ze zdravotniho pojisténi nastroje pro
thradu mobilni specializované paliativni péce. Kraje a zdravotni pojistovny tak od
zacatku nového roku dostanou moznost zaradit mobilni specializovanou paliativni péci do
systému hrazené zdravotni péce.

O aktualnim stavu moznosti hrad se informujte u vasi zdravotni pojistovny.

e —
Rady a tipy pro pecujici Stranka 78
Prirucka byla vytvorena prostrednictvim projektu Podpora neformalni péce, reg. ¢. CZ.03.2.60/0.0/0.0/15_022/0001426


http://www.hospice.cz/adresar-hospicu/
http://www.asociacehospicu.cz/hospice-v-cr

Zakladni aspekty péce o umirajici osobu

Fyziologické aspekty péce:

Soucasti paliativni péce je mj. 1écba nejcastéjSich symptomii pokrocilého onemocnénti.
Mezi tyto symptomy obvykle patii bolest, zacpa, ¢i duSnost. Tyto zdravotni symptomy je
vZzdy nutné tesSit ve spolupraci slékarem, ktery vramci paliativni péce dochazi do
domacnosti, pripadné se specialistou. Z oSetrovatelského hlediska je nutné zajistit
polohovani a prevenci proleZenin, hygienu, vyzivu a pitny reZim.

Bolest:
o Zakladni zadsada 1éCby chronické zavazné bolesti zni:

= bolesti je treba predchazet, nenechat ji rozvinout,

* udrzovat dlouhodobé bezbolestny stav ¢i miru obtiZi, ktera nerusi kvalitni
Zivot, bézné ¢innosti ani spanek.
Je proto chybou ulevovat, teprve kdyzZ se silna bolest rozvine.

o Rozhodujici neni jakasi objektivni povaha bolesti, ale subjektivni proZitek
nemocného, jeho mira obtiZi. Osetfovanému véirime vzdy, kdyZz bolest udava.
Ptame se na intenzituy, lokalizaci, charakter, s ¢im je bolest spojena (poloha, pohyb,
doba bolesti); sledujeme, jak bolest ovliviiuje denni rezim, chut k jidlu ¢i spanek.
Sledujeme mimiku a drobna gesta - informace slouZzi jako podklad pro lékare.
Mtzeme tak spolecné hledat nejucinnéjsi zptlisob, jak bolest tlumit.

o Léky na tiSeni bolesti konzultujeme vZdy se zdravotniky (1ékaf, sestra). MoZnosti je
mnoho, od podani 1éku usty (tablety, kapky) pres injekce jednorazové, injekce s
davkovacem pod kiizi az po analgetické naplasti, které maji dlouhodoby ucinek a
méni se po 72 hodinach.

o Léky musi byt podavany pravidelné, aby se predchazelo znovuobjeveni bolesti.
Pokud bolest ustoupila, je to dlikaz spravné 1é¢by a nikoli divod k vysazeni 1éku!

o KdyzZ se objevi nova nebo zhorsena bolest, jako ,prvni pomoc“ podejte pouze ten
1ék, ktery byl k tomu lékarem urcen. Davky ostatnich 1ékGi nezvySujte ani
nezkracujte intervaly. Pokud se spotieba ,SOS 1éku” zvysuje, kontaktujte 1ékate

o Bez porady s lékarem neuzivejte Zadné jiné 1éky. Nestyd'te se pozadat lékare o
podrobné vysvétleni, jak 1éky podavat. Soucasné se informujte na jeho nezadouci
ucinky a po rozumnou dobu se je pokuste snaSet. Pokud trvaji ptiliS dlouho,
kontaktujte 1ékare.

o Nebojme se morfia a dalSich opioidid - 1ékari s témito 1éky umi zachazet citlivé.
Obavané nezadouci ucinky opioidii (nevolnost, zvraceni, ospalost) jsou prechodné
a organismus si na né brzy zvykne. Zacpa zplsobend opioidy vSak nepomine a je
treba proti ni bojovat.

o Pamatujte - za pomoci 1ékii je témér kazda bolest zvladnutelnd. Pokud se nedaii
bolest t¢inné zvladnout, byva na viné nikoli zadvaZznost choroby, ale nedostatecna
uroven lécby bolesti. Kazdy umirajici si zaslouzi prozit zbyvajici ¢as bez bolesti,
ktera by jej vycerpavala.
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Dech a dusnost:

O

Dusnost je charakterizovana jako subjektivni pocit nedostatku vzduchu. Velmi
Casto je spojena s uzkosti, proto pouze malé mnozstvi oSetfovanych potrebuje
oxygenoterapii. Existuji 2 moZnosti, jak blizkému pomoci:
= otevreni okna nebo pohyb vzduchu vytvoreny ventilatorem,
= tzv. brani¢ni dychani, kdy oSetfovany zaujme piijemnou polohu na zadech,
poloZi si ruku na bricho pod hrudni koS, poté se nadechuje nosem a
vydechuje usty. Pozorné sleduje, jak mu ruka stoupd a klesa. Nadech by mél
byt kratsi nez vydech. Brani¢ni dychani miZe pacient provadét nékolik minut
denné vzdy pti zhorSeni duSnosti.

Hlasité chrcivé dychani je pomérné castym priivodnim jevem poslednich hodin
pacientova zZivota - v hrdle muize vzniknout chréeni zpisobené hleny, které uz
nemocny nemitiZe vykaslat. U vas to miZe vzbuzovat obavy, Ze se umirajici kazdou
chvili udusi. Je vsak dilezité védét, ze jeho to vétSinou neobtézuje, coz miiZete
poznat z jeho jemnych naznakl. Obvykle mtze pomoci, kdyz mu zvysite polohu
hlavy nebo horni ¢ast téla, popf. jej otocCite na bok. Hlava by neméla byt v zaklonu.

Vyziva:

(@]

Zasadou je pacientovi podavat jidlo, na které ma chut. DileZité je podavat stravu v
malych a hezky naservirovanych porcich, castéji za den. Vhodna jsou jidla
krémovitého typu.

Mnozi piibuzni se trapi tim, Ze jejich milovany zemie jen proto, Ze ho neprinutili
jist. Proto je tfeba pribuzné zbavit pocitl viny. K procesu umirani odmitani potravy
patii. Umirajici pacienti uz vétSinou nepocituji hlad - vtomto obdobi Zivota je zcela
prirozené nejist uz nic. Energie, kterou ziskavame jidlem, uz neni potrebna.

Pro pribuzné je nyni dilezité ridit se podle jejich prani - jinak mu svymi
necitlivymi, byt dobi'e minénymi snahami mohou zptisobit trapeni.

Pitny rezim:

O

o

V poslednim obdobi mlze mit umirajici velkou potiebu pit. Pokud nemftze pit
pomoci $alku s brékem, zkuste mu podat malé mnoZstvi tekutiny ¢ajovou 1Zickou.
Muzete také zkusit kojeneckou lahvicku ¢i lahev s vysouvacim uzavérem.

Stifidame rizné napoje podle chuti nemocného. Také alkohol v malém mnozstvi
neni problém - mlze pozitivné ovlivnit chut k jidlu, pivo je navic zdrojem energie.
V bezprostiedni blizkosti smrti neni prili§ vhodné podavani infuzi. Mohou
nemocnému pritiZit - zplsobit otoky, ztizit dychani a privodit zmatenost. Infuze
nesnizi pocit Zizné, to dokazete pouze péci o dutinu Ustni a jeji zvlhcovani.

Pokud uz nemitize umirajici tekutinu polykat, zvlhcujte mu opakované usta, napfr.
ledovymi kostickami z Caje nebo ananasové Stavy.
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Psychologické aspekty péce
Situace pokrocilého onemocnéni predstavuje pro oSetfovaného i jeho blizké (pecujici)
velkou psychickou zatéZz. S ohledem na tuto skutecnost proto doporucujeme v pripadé:

Nemocného:
o pravidelné hodnotit psychicky stav, psychické reakce (stres, obavy z budoucnosti)
a psychiatrické jevy (tézka deprese, sebevrazedné myslenky, stavy zmatenosti),
o predmétem psychologického hodnoceni by mélo byt také chapani nemoci a
podpora strategii, prostfednictvim kterych se nas blizky se svou situaci vyrovnava,
o konzultovat projevy i vhodné postupy s odborniky (psycholog, psychoterapeut,
psychiatr), ktefi obvykle byvaji soucasti paliativni péce.

Pecujiciho
o pamatujte, Ze abyste se mohli dobfe postarat o svého blizkého, musite byt sami
v dobré kondici - nezapominejte na své zdravi a dusSevni hygienu:

» dodrZujte zdravy zivotni styl,
= udélejte si ¢as na sebe a své koniCky - vyrazte si do prirody, relaxujte,
* nebojte se vyuzit sluzby odborniki ¢i svépomocnych skupin,

o nebudte na péci sami
* dohodnéte se s pribuznymi a v péci o blizkého se vystridejte,
= oteviené se svymi blizkymi hovoite o svych i o jejich potiZich, obavach,

uzkostech, o smutku i o strachu - sdilena starost, polovi¢ni starost,
o v pripadé potieby vyuzijte i sluZeb respitni (odlehcovaci) péce.

Dal$i naméty na péci o svou psychickou pohodu naleznete v nasledujici kapitole.

Duchovni a spiritualni aspekty péce

Nabidnéme svému blizkému pomoc v otazkach tykajicich se konce Zivota - pomoc, ktera
odpovida jeho nabozenskym, kulturnim ¢i duchovnim hodnotdm. Spiritualni péce muze
mit riznou podobu:

- v naplnovani duchovnich potfreb nemocného, jako jsou napft. potieba uvazovani o
duchovnich vécech, udrzovat ¢i napravovat vztahy, potieba utridit si hodnoty, ¢ist
duchovni literaturu, mluvit o smyslu a o svych postojich ¢i pochybnostech, modlit
se, prijimat svatosti aj.,

- Vv Ucasti na bohosluzbach ¢i setkdvani s duchovnimi - rodina mtze na piani
nemocného zaridit odvoz na msi nebo domluvit navstévu duchovniho doma. Je
témér vZzdy mozné sehnat duchovniho té cirkve, ke které se pacient hlasi,

- v rozmluvé s nemocnym - ta predpoklada zajem a respekt k nemocnému, ochotu
mluvit s nim o smyslu Zivota, uméni naslouchat a sdilet s nim pocity, prozitky a
vzpominKky... zkratka doprovazet ho. Duchovni péc¢i na této Urovni mize
poskytovat kazdy, kdo prichazi s nemocnym do styku: rodina, pratelé i lékar.
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Komunikace s umirajicim

Pri komunikaci s umirajicim ¢lovékem je nutné rozliSovat dva aspekty, a to verbalni a
neverbalni.

Neverbalni komunikace

vivs

- Je pro umirajici paradoxné mnohem dulezité;si.

-V poslednich fazich Zivota se ¢asto umirajici uzavira do sebe a zmenSuje se potreba
primé komunikace.

- Slova ztraceji svou dulezitost - autentickym, pratelskym postojem ¢i dotekem
feknete mnohdy vic, neZ velkym mnozZstvim slov. Vyuzit miiZeme cely komplex
mimoslovnich projevi, od vyrazu oblic¢eje, pohledu do oc¢i, pres doteky (drzeni za
ruku, pohlazeni).

- Dilezité je vycitit, co je naSemu blizkému prijemné - nékdy chce citit lehky dotek
nasi ruky, jindy mohou doteky pusobit ruSivé. Pomoci ndm mize i to, jak
v minulosti vnimal blizkost ostatnich, jak vyjadioval své city a pirekonaval bolesti.
MoZna ho tak lépe pochopime a naucime se byt tak blizko, aby to pro néj bylo
prijemné.

- Nechdapejte odmitani nebo odstup jako znameni nedostate¢né lasky. Umirajici
Clovék je zaméstnan obvykle sdm sebou a svym Zivotem a vy jej jen nézné, nékdy
zblizka a nékdy vice zpovzdali, provazite.

Dilezité je, abychom sami byli vnitiné zcela klidni. AZ do konce doprovazime naseho
blizkého tiSe a pozorné, nékdy pravé jen prostym spolec¢nym dychanim.

Verbalni komunikace

Komunikace je pro umirajictho velmi dulezita. Umirajici potifebuje, aby mu nékdo
naslouchal, aby byla vyslySena jeho posledni prani. Komunikace také slouzi ke zmirnéni
pociti izolace a nejistoty - umozni umirajicimu mluvit o svych problémech, strachu. Nam
pak mizZe pomoci odhalit problémy, které naseho blizkého trapi.

Zakladni principy:

- Dilezité je aktivni naslouchani.
- Vasemu blizkému davejte opakované najevo, Ze jste pripraveni hovoftit o vSem, co
jej trapi.
- Cekejte na jeho otazky a na jeho volbu tématu:
o pomozte blizkému pozitivné interpretovat jeho Zivot,
o TeSte konkrétni zaleZitosti a témata vécné.
- Bud'te upifimni
o nenalhavejte si, Ze se nic nedéje, neskryvejte emoce - pouze tim
prohlubujete nejistotu a uzkost; vzajemné zaml¢ovani pociti znemoZiuje
sdilenf a vzajemnou podporu
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o na otazky odpovidejte pravdivé a bez vyhybavych odpovédi - a to i o jeho
nemoci a o tom, Ze se blizi smrt. Vérte, Ze at’ se pta jakkoli, chce znat pravdu
a nechce byt okolim klaman. Clovék, ktery je na konci Zivota, tuto skute¢nost
vétSinou velmi dobre tusi a pokud se budete tvarit, Ze se nic nedéje, pak
svami na toto téma nebude chtit dal komunikovat a na vyrovnavani se s
bliZici se smrti bude Uplné sam.

V poslednich dnech Zivota ztraci umirajici kontakt s pritomnym svétem - déla casto
gesta Ci prohlaseni, ktera nedavaji zdanlivé smysl, nepoznava své blizké.

Je dulezité, abyste si uvédomovali, Ze se nejedna o znamku odmitnuti, nybrz o to, Ze

ztraci spojeni s nasi realitou.

Nesnazte se mu jeho novou realitu vymluvit nebo ji odhanét, naopak - zapojte se do
ni, naslouchejte mu. Miize to také byt zpiisob, jak vam vas blizky sdéluje sva prani.

V poslednim stadiu mtze umirajici upadnout do agénie (kdma) - ma otevirené oci, ale
nevidi nds, nereaguje na naSe slova. Presto, i kdyZ neni z naseho pohledu pii védomi,
vSechno slySi (sluch je posledni smysl, ktery mizi). Je proto nutné mluvit vjeho
pritomnosti tak, jako byste s nim (nebo u néj) hovorili, kdyby byl pti védomi. Neni také
vhodné cokoliv vyc¢itat ¢i prosit, aby neumiral.

Pokud mate na srdci néjaké diilezité sdéleni, udélejte to pravé nyni - tato faze je k
takovymto sdélenim nejvhodnéjsi. Je to dilezité i pro vas — miizete tim piredejit vycitkam,
Ze jste svému milovanému nestihli rict vSe potrebné.

Nikdy neni pozdé vyslovit ,odpust mi“ nebo , miluji té“.

o ((

Blizkost smrti se projevuje rtzné. Jednim z pomérné ¢astych projevi je tzv. ,baleni kufra“.
Pomozte v takovych chvilich ,uzaviit“ vSechny oteviené véci a rozloucit se. Dovolte
svému blizkému odejit - nebojte se fici, Ze jej nedrZite, Ze miize jit. Je to nékdy velmi
bolestné, ale on ¢asto ¢eka na vase ujiSténi, Ze to bez néj zvladnete.

Reknéte mu, Ze jej mate radi, poproste o odpusténi, odpustte. Takové rozlouceni mize
prinést pokoj jak jemu, tak vam. Umirajici se ¢asto upokoji a pak odchazi snaze. A vy se
snadnéji vyrovnate s jeho odchodem.
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Dejte nemocnému prostor se rozloucit

K ,dobrému“ odchodu ze Zivota patfi totiz také zavrSeni mezilidskych vztahli. Podstatu
tohoto zavrseni Ize shrnout do nasledujicich péti slov.

Odpoustim ti

Odpusténi prinasi ulevu a Casto dokaZe zménit i vztahy mezi lidmi. V Zadném pripadé
nezasahujte do rozhodovani nemocného, zda, komu a co potiebuje odpustit. Pouze mu
pozorné naslouchejte a umoznéte mu odpusténi vyjadrit. Nemocny mize odpustit i
¢lovéku, ktery jiz neZije - je pro néj totiz dulezitéjsi vlastni prozitek odpusténi nez jeho
samotné sdéleni clovéku, kterému patfi.

Odpust mi

Stejnou, ne-li vétsi, tlevu prinasi nemocnému odpusténi od druhého. Ziskani odpusténi
prispiva velikou mérou Kk vnitfnimu klidu. Ani tentokrat byste neméli nemocného
zrazovat v rozhodnuti poZadat o odpusténi. Potrebu ziskat odpusténi vyvolavaji pocity
viny, které nemocny proziva. Je velmi pravdépodobné, Ze si nemocny bude prat i kontakt
s pribuznymi, se kterymi se jiz delsi dobu nestyka - je pro néj totiz dilezité, aby odpusténi
nejen uslysel, ale také uvidél - zkratka, aby pro néj bylo jasné a srozumitelné.

Mam té rad
Véta, pomoci které nemocny vyjadiuje svoji lasku. MlZe spolu s podékovanim zaznivat

opakované. Nemusi zaznivat jen v podobé slov, nybrz také v podobé gest, pohled,
dotykt. I pro nemocného je dllezité pocitit, Ze je milovan.

v

Dékuji

Slovo, které souvisi s pocitem vdécnosti vii¢i vam i svym blizkym. Proto bychom méli brat
toto slovo vazné a nesnizovat jeho vyznam mdavnutim ruky ¢i jej jinak odbyt. Nemocny
potiebuje védét, Ze jste jeho podékovani opravdu slySeli a vzali na védomi. Soucasné je to
vhodna pftilezitost k vyjadieni vlastniho podékovani nemocnému za spolecné prozity cas.

Sbohem

Sliivko, které vyjadiuje opravdu louceni. Je teckou, dovrSenim vztahu a pomize blizkému
odejit.

Jste ve slozité Zivotni situaci? Citite se osamoceni, zemi'el VAm partner nebo se
potiebujete poradit? Nevahejte obratit na bezplatnou telefonickou pomoc:

SENIOR TELEFON - KRIZOVA A PORADENSKA LINKA POMOCI SENIORUM

800 157 157 800 200 007
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Myty o umirani doma

Mytus: Doma nejsme schopni umirajicimu zajistit tak kvalitni odbornou péci jako
v ustavni péci. Hrozi problém s porozuménim. Je proto zcela normalni, Ze umirdni je
pIné bolesti a osaméni.

V naprosté vétsiné pripadi je pro umirajici nejdtlezitéjsi to, Ze jsou v laskavé péci svych
nejblizsich a nejsou mezi cizimi lidmi a v cizim prostiedi. S odbornou péci miize pomoci
paliativni péce. Diky této péci se obé strany mohou spolehnout, Ze umirajici nebude trpét
velkymi bolestmi. Soucasné nebude opusStén a diky komplexni péci zvladneme i dalsi
obtiZze (napr. obtiZznéjsi komunikaci, zvladnuti pravodnich projevii umirani apod.).
Odbornici, kteri paliativni péci doma poskytuji, predstavuji pro rodinu vysoce odbornou i
lidskou oporu, a to i pri pripadném rozhodovani o hospitalizaci, pokud je opravdu
nezbytna.

Mytus: Péce o umirajiciho je pro rodinu vycerpavajici.

Péce o umirajictho skute¢né klade vysoké naroky na celou rodinu. OvSem - pokud to
dokaZeme a udélame pro naseho blizkého to nejlepsi, co mizeme /umime/, pak véite, Ze
to prinese radost i nAm samotnym. Minimalné ndm to pomiiZe piekonat téZké obdobi
zarmutku, které prijde po smrti, nebot budeme védét, Ze jsme pro naseho blizkého udélali
vSe, co jsme udélat mohli.

MYTUS: Lidé maji umirat v nemocnici proto, aby jejich bezmocnost nevidéli jejich
nejblizsi.

Umirani je prirozenou soucasti lidského Zivota. V minulosti bylo béZnou soucasti rodiny.
S rozvojem nemocnicni péce se vycClenilo zrodin do ustavi. Je ovSem dtlezité, aby
prestalo byt takovym tabu. Tém, ktefi se v této dileZité dobé o umirajiciho staraji,
pomaha tato zkuSenost vyrovnat se nejen s jeho smrti, ale i se svoji vlastni smrtelnosti. A
déti, které vidi své rodice pecovat o babicku nebo dédecka, se budou v budoucnu schopné
podobné samoziejmé postarat o své blizké.

KaZzdy umirajici clovék potiebuje ty, ktefi jej maji radi a rozuméji mu.

Mytus: V poslednich dnech Zivota ¢lovék nic nevnimd, je tedy jedno, kdo se o néj starad.
Presto s nim musi byt neustdle nékdo doma.

’

V poslednich dnech Zivota uz skute¢né na slova nezbyva dostatek sil, presto umirajici
nepochybné vnima nase slova. Do posledni chvile si také uvédomuje i to, Ze je doma a Ze
se o néj stara nékdo blizky, kdo mu rozumi i beze slov.

V poslednich stadiich je vhodné, aby umirajici nebyl sdm - stdlou pritomnost u
nemocného vSak nemusi zajistit jen jeden Clovék. Domluvte se s ostatnimi Cleny rodiny
nebo blizkymi prateli, také je mozné vyuzit pomoc personalu hospice nebo dobrovolnikij,
kteii Vam tak umozZni se vyspat nebo jit na chvili ven a nabrat potiebné sily.
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Mytus: Doma je ndroc¢né primét umirajiciho jist a pit - hrozi, Ze takto zemrie

Energie, kterou ziskava naSe télo potravou, uz v poslednich fazich Zivota neni potrebna.
Proto také umirajici pacienti vétSinou nepocituji hlad a potiebuji jist daleko méné nez
driv. Netrapte se tim. Nabizejte svému blizkému to, na¢ ma chut a co ma silu jist. Snazte se
dodrzovat pitny rezim - a to podavanim piti v mensSich davkach a castéji a pribézné
zvlhc¢ujte dutinu Gstni.

MYTUS: Paliativni péce je zaméiena pouze na nemocné a je vhodnd pouze pro staré
osoby, u kterych uz tzv. ,nezbyva Zadna nadéje".

Paliativni péce pracuje s nad€ji: nabizi pacientovi nejen uc¢innou tlevu (odbornou pomoc a
zvladani bolesti), ale také smysluplné traveni zbyvajiciho ¢asu. Pracuje s celymi rodinami,
které tak maji moznost spolecné naplnit ¢i uzdravit vzajemné vztahy, rozloucit se se svym
blizkym a Zit v budoucnu s pocitem, Ze pro svého blizkého udélali maximum. Jedna se o
komplexni pomoc v oblasti zdravotnické, socidlni, duchovni i psychologické a pracuje
s pacientem i rodinou nejen v dobé pacientovy nemoci, ale i po jeho smrti (formou tzv.
doprovazeni poziistalych v jejich smutku, kdy jim pomahaji hledat nové jistoty a nadéje).

Neni urc¢ena pouze pro staré osoby. Umirdni se bohuZel nevyhyba osobam v kazdém véku.
Paliativni péce je poskytovana lidem vSech vékovych kategorif a dliraz, ktery klade na plné
Zity Zivot a na zachovani diistojnosti pacienta plati u mladsich stejné jako u starsich osob.

MYTUS: Paliativni pé¢i zajistuji jen ndboZenské nebo cirkevni organizace a poskytuji

ji pouze véricim osobam.

Zarizeni, ktera poskytuji paliativni péci (hospice), jsou pomérné Casto zrizovany cirkvemi
nebo nabozenskymi spolecnostmi. Neznamend to ovSem, Ze slouzi jen Clentim cirkve,
ktera ji zfizuje. Vira také neni podminkou prijeti do péce. Zaméstnanci a dobrovolnici
hospice poskytuji naplno své schopnosti a dovednosti kazdému bez rozdilu svétového
nazoru, nikomu svoje naboZenské presvédceni nevnucuji a o vécech duchovnich
rozmlouvaji s pacientem ¢i rodinou jen tehdy, projevi-li o takové téma zajem.

Tabulka: Faze umirani podle Kiibler-Ross

Faze Projevy Costim
1. Negace Ne, ja ne, pro mne to neplati. Navazat kontakt, ziskat ddvéru.

Sok, popirani o neni mozne.
To je urcité omyl.

2. Agrese Pro¢ zrovna ja? Dovolit odreagovani, nepohorsovat se.
Ci je to vina?

hnév, vzpoura ’
Zlost na zdravotniky

3. Smlouvani Hledani zazracnych lékd, Maximalni trpélivost, pozor na podvodniky.
vyjednavani |éciteld, diet, povér. Ochota
zaplatit cokoliv, velké sliby.
4. Deprese Smutek z utrpéné/hrozici Trpélivost naslouchat, pomoci urovnat vztahy, pomoci hledat
smutek ztraty. feseni (napf. se zajisténim rodiny)
Strach o zajisténi rodiny.
5. Smireni Vyrovnani, pokora, skoncil boj  Mlcenliva lidska pritomnost, drzet za ruku, podpora.
souhlas a nastal cas louceni. Pozor - rodina moZna potrebuje vétsi pomoc, neZ pacient

e —
Rady a tipy pro pecujici Stranka 86
Prirucka byla vytvorena prostrednictvim projektu Podpora neformalni péce, reg. ¢. CZ.03.2.60/0.0/0.0/15_022/0001426



Co délat po amrti

Doporuceny postup bezprostiredné po amrti

Ulozime zesnulého

nejlépe do vodorovné polohy - vynddme polstar a dalsi podlozky, mizeme
ponechat maly polstarek,

zaviete opatrné oc¢ni vicka, eventudlné poloZte navlhceny tampdnek na asi 1
hodinu na o¢ni vicka,

muizeme opatrné nasadit zubni protézy do ust - zda-li se vam to ptiliS nasilné nebo
neprijemné, nemusite to délat,

aby usta zlistala zavienda, mliZete srolovat maly ruc¢nik a polozit jej pod bradu,

je vhodnéjsi, ponechdame-li télo piikryté dekou, zpomalime tak chladnuti,

ztlumime topeni a otevireme okno,

pokud chceme zemielého sami obléknout a umyt, je vhodné ucinit tak pied tim,
nez dojde ke ztuhnuti — v prvni hodiné (pred vznikem ztuhlosti), jde snaze
s mrtvym télem manipulovat (jinak myti a oblékani zesnulého provadi pohiebni
sluzba).

Rozlouceni se zesnulym:

pied ptijezdem lékare a také po jeho odjezdu ¢i pred prijezdem pohiebni sluzby je
vhodné se se zesnulym rozloucit,

nespéchejte, vénujte se tomu, co povazujete za pirihodné (rozsvitte svicky, pustte
tichou hudbu, posed’te, zavzpominejte, podékujte nebo se pomodlete) - je to jen na
vas, nechejte plisobit své emoce,

zavolejte pfibuznym a nabidnéte jim, at’ se prijdou rozloucit se svym blizkym,
pokud vam nebude prijemné osamoceni v pritomnosti mrtvého téla, nestyd'te se
nékoho poZadat o pomoc - a to i tehdy, nastane-li tmrti v noci.

Zavolame lékare

praktického, pokud je nedosaZitelny, pak je mozZné volat zdravotnickou
zachrannou sluzbu (155). Je vhodnéjsi volat praktického l1ékare, ktery nemocného
znal a ktery bude nejlépe védét, co je pravdépodobnou pri¢inou tmrti.

na ohlaseni umrti neni stanovena zadna zakonna lhita. Jediny stanoveny Casovy
interval se tyka zdravotnickych zatizeni, kde musi télo zemielého zlistat 2 hodiny
na lizku. Diivodem je, Ze pro konstatovani smrti potrebuje 1ékar vidét posmrtné
zmény (znamKky smrti, napf. posmrtné skvrny a posmrtna ztuhlost), které se objevi
aZ béhem nékolika hodin po umrti (2-5 hod). Pokud tedy umrti nastane v noci,
miuZete klidné pockat do dalsiho dne,
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je potireba nahlasit, Ze se jednd o ocekdvané umrti a pozadat o navstévu, aby
konstatoval amrti,
pro lékare prichystame:

o OP zemrelého,

o Kkarticku pojisténce,

o rodny a oddaci list,

o lékarské zpravy, dalsi nalezy, které pomohou Iépe stanovit pricinu umrti,
lékar, ktery prijde konstatovat smrt, vyplni List o prohlidce mrtvého v nékolika

s\

exemplarich, origindl si odnese s sebou a kopie necha u vas pro pohtebni sluzbu,
pokud zemriely nemél trvalé bydliSté v misté umrti, mliZe chtit privolany lékar
vyrozumét Policii CR - byt se po té musi zapecetit. I proto je lépe volat praktického
lékare, ktery zemrelého znal. V pripadé, Ze je zde podezreni na sebevrazdu nebo
trestny ¢in, je nutné Policii CR volat vZdy, bezprostfedné po nalezeni mrtvého téla.

Pohreb a pohrebni sluzba

pohiebni sluzbu si muzete vybrat dle svého uvazeni (kontakty na internetu).
Privolany lékar nesmi délat Zadné pohrebni sluzbé reklamu, tedy ani néjakou
konkrétni doporucovat.

nékteré pohiebni sluzby provozuji 24 hodin denné bezplatnou informacni linku,
na niZ zodpovi vase dotazy tykajici se organizace pohibu, stejné tak provadi
nonstop odvoz zesnulého - je na vaSem rozhodnuti (dohodé s pribuznymi), kdy
nechate zemrelého odvést, zda ihned, nebo zda pockate na pribuzné a znamé, kteti
by se chtéli rozloucit,

zaméstnanci pohiebni sluzby vam feknou, kdy a kam mate pftijit v priStich dnech
domluvit pohieb. S sebou budete potiebovat sviij ob¢ansky priikaz (OP) a také OP
a rodny list zesnulého - pohiebni sluzba za vas miize (chcete-li) zaridit zalezitosti
na matrice, ktera bude vystavovat iumrtni list.

pokud zemrielého odveze pohiebni sluzba, kterou jste si sami nevybrali (napft.
z diivodu pitvy narizené lékarem), mate pravo si nasledné domluvit pohfeb tam,
kde si to prejete vy - od pohrebni sluzby, které zemrelého odvazi, byste méli dostat
informace, kam jej odvazi a kontaktni ddaje; vy kontaktujte vami vybranou
pohiebni sluzbu, nahlaste ji jméno, rodné ¢islo, ¢as imrti a misto, kam byl zesnuly
odvezen a ona uZ se postara o zbytek,

peclivé si ctéte vSechny dokumenty souvisejici s dmrtim a pohibem. Nedélejte
unahlena rozhodnuti a nic nepodepisujte pod tlakem. Vyberte si sluzby dle vaseho
prani.

Umrtni list vystavi matrika piislusnd dle mista tmrti, nikoliv podle mista trvalého
bydlisté. Vystaveni trva 1-3 tydny.
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6. PéCe o pecujici

6.1 Péce o sebe

Obdobi péce o vazné nemocného v domacim prostredi je dobou velmi naro¢nou. Pecujici
jsou vesmés vystaveni velké fyzické i psychické zatézi. Aby se ovsem mohli dobie postarat
o své blizké, musi v prvni radé myslet na sebe.

Pokud se nebudeme vénovat sami sob€, nebudeme se snaZit o duSevni hygienu, pak nam
hrozi, Ze se u nas projevi tzv. syndrom vyhoreni.

Syndrom vyhoieni

Jedna se o typicky negativni dlisledek dlouhodobé zatéze, ktery vznika v disledku
pretiZeni a vyCerpani.

Dochazi ke ztraté motivace.

Pokud ho nelé¢ime, miZe mit mnoho nasledki:

o somatickych - obvykle v podobé psychosomatickych onemocnéni, jako jsou
viredy, kolisani krevniho tlaku, zazivaci obtiZe nebo chronické bolesti zad,

o psychickych - napadna rozladénost, podrazdénost ¢i apatie; hrozi konflikty,
které se velmi Casto obraci proti osobé, o kterou pecujeme (hledame v ni
vinika svého neuspéchu) - hrubé zachazeni je nasledné doprovazené
pocitem viny, které syndrom vyhoieni dale posiluji.

Ucinnym reSenim je prevence.

Zasady prevence syndromu vyhoreni

Nikdy se nebojte pozadat o pomoc - jak odborniky, tak rodinu nebo pratele.

Snazte se udrZovat kontakt s prateli, rodinou a blizkymi.

Relaxujte - najdéte si Cas na sebe, naucte se odpocivat; domluvte se s blizkymi na
vystridani v péci a vénujte se svym zalibam, zajdéte si do prirody nebo divadla.
Pokud mate pocit, Ze situaci nezvladate, nebojte se obratit na psychologa.

Dbejte na zdravou zZivotospravu - dostatek spanku, vyvazené stravovani, aktivni
pohyb atd.

Nezapomeiite na pravidelné navstévy lékare - intenzivni péce o blizkou osobu je
namahavd a mize se odrazit na vasem zdravotnim stavu; vyuzijte nékterou
z nabidek wellness pobytu nebo si domluvte rehabilitace.

Zkuste navazat vztahy s lidmi, ktefi jsou ve stejné situaci jako vy - at uz na
svépomocnych skupinach, nebo s pomoci internetu.
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Pecujte o sebe - jak?

Nevymlouvejte se na to, Ze ,nemate ¢as“ - velmi ¢asto je to pouze nechut pokusit se
zménit svilij Zivotni styl. MoZna proto, Ze mate strach zmény, nebo si myslite, Ze je to
zbytecné. Velmi ¢astou zaminkou je, Ze to ,nemocnému nemtliZeme udélat, protoZe je na
nas zvykly, nebo Ze to nikdo jiny neumi tak, jako my*“. Nedélejte to — véite, Ze abyste mohli
dale s laskou o nemocného pecovat, potrebujete sami naCerpat dostate¢né sily.

Rodina

Rodina mizZe predstavovat nejvétsi zdroj pomoci - pokuste se co nejvice clenti zapojit do
péce o vaSeho blizkého. A nebojte se jejich pomoc prijimat. Snazte se s nimi pravidelné
schazet, seznamujte je s aktualni situaci a svymi pocity a zkuste rozdélit ukoly.

Zejména v pripadech, kdy je potieba k nemocnému v noci vstavat, je nezbytné rozdélit si
sluzby, abyste méli mozZnost se vyspat.

Sdileni problémii

S péci je spojena rada pozitivnich i negativnich emoci. Pokud si své pocity budete
nechavat jen pro sebe, mize Vam to zptlisobit fadu komplikaci, syndrom vyhoteni
nevyjimaje.
Nebojte se své emoce projevovat, naucCte se svérovat se svymi problémy a pocity.
MoZnosti je hned nékolik:
- blizci a pratelé - idealni je mit nékoho, na koho se miizete obratit v naléhavé situaci,
- odborni pracovnici - nestyd’te se vyuZivat odborné pomoci, napf. psychologa - péce
je velmi psychicky naro¢na a kazdy to urcité pochopi,
- osoby s obdobnou zkuSenosti - existuji tzv. svépomocné skupiny, které patii mezi
uc¢inné formy psychosocidlni pomoci. Pomohou vadm zmirnit pocit izolace a
nabidnou moZnost vymény informaci, sdileni zkuSenosti a uvolnéni nahromadénych

emoci. Do skupiny jsou vétSinou zapojeni i odbornici (jako lektofi, konzultanti nebo
vedouci skupiny) a ¢asto vyzivaji rtizné psychoterapeutické metody.

Udélejte si ¢as na sebe
- naucte se odpocivat, i vy potrebujete Cas na sebe,
- domluvte se, Ze vas nékdo z pratel ¢i znamych v péci obcas zastoupi - idedlni je
jeden den v tydnu (minimalni je alesponi ptilden!),
- délejte si drobné radosti, nebojte se odménovat a vénujte se svym zalibam a

konickiim - zajdéte si do prirody, nebo do divadla; vénujte se zahradé ...,
pokracujte v tom, co vas tési a prinasi vam radost,

- _________________________________________________________________________________________]
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PoZadejte o pomoc

neprecenujte své sily a nepodcenujte své pocity,

pokud se citite mizerné nebo mate pocit, Ze péci nejste schopni zvladnout,
nestyd'te se poZzadat o pomoc,

nebrante se vyuzivani odlehcovacich (respitnich) sluzeb - nejen, Ze vas nauci
zakladnim dovednostem, které pro zvladnuti péce budete potiebovat, ale zaroven
ziskate cenny cas pro sebe.

Vzdélavejte se, vyhledavejte informace

vyuzivejte rizné zdroje informaci, pomohou vam pri poskytovani péce - ziskate
doporuceni, jak vriznych situacich postupovat a budete pripraveni na rtzné
krizové situace - 1épe si tak poradite s tim, co vas ceka,

zdrojem mohou byt informace z internetu, knih, prirucek,

naslouchejte dobie minénym raddm - od odbornikd i osob, které maji s péci
zkusSenosti,

nebojte se pokladat otazky, i opakované, nechejte si vSe vysvétlit ¢i nazorné
predvést.

Myslete na své dusSevni zdravi, uplatiiujte metody psychohygieny

jednim ze zpisob, jak efektivné ovliviiovat své zdravi v pozitivnim sméru je
poznani a uplatiiovani zasad psychohygieny ve svém kazdodennim Zivoté,

jedna se o navod na zdravy zplisob Zivota, posiluje nejen duSevni a télesné zdravi,
ale i sebepoznani, sebevédomi a pocity spokojenosti,

zakladni principy psychohygieny uvadime niZe.
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Psychohygiena a jeji zasady

Psychohygiena je disciplina, ktera stoji na rozhrani l1ékai'skych, psychologickych a
socialnich véd. Jejim cilem je duSevni rovnovaha a zdravi ¢lovéka. Psychohygiena se
zaméfuje na moznosti vlastni autoregulace - pulsobeni na sebe sama a pozitivni
pretvareni svého prostiedi.

Péce o oblast mysli
- snaZte se o pozitivni mysleni (spokojenost, uvolnéni, klid, radost z malickosti),

- vyuZivejte svilij smysl pro humor, sméjte se pokud mozZno co nejcastéji,
o

- zbavte se negativnich emoci (strach, hnév, vztek, zloba) - zkuste se ,preladit
(uvolnéte se cetbou, poslechem hudby, prochdzkou v piirodé, modlitbou),

- naucte se odpocivat - odpocinek slouzi k regeneraci sil, musi vSak byt doprovazen
celkovym duSevnim uklidnénim (nemyslet na povinnosti). Idedlni je zména
prostiedi. Soucasné by se mélo jednat o aktivni odpocinek, ktery je u€innéjsi, nez
necinnost (Unava se nékdy prohlubuje i nicnedélanim).

Uprava Zivotospravy
Spravna zZivotosprava je faktor, ktery pomaha pti eliminaci stresu a ovliviiuje nasi duSevni
rovnovahu i psychosomatické zdravi. Dllezité jsou predevsim:

Pravidelna fyzickd aktivita

- nedostatek pohybové aktivity podporuje emoc¢ni napéti,

- vhodny je jakykoliv pohyb - cvi€eni, sport, manualni prace,

- doporucené zasady:

o zkuste cviCeni zaradit jako pravidelnou cinnost, s rozsahem min. 20 min. -
naplanujte si ¢as, kdy se pohybové aktivité budete vénovat,

o zvolte si aktivitu, ktera vas bavi,

o najdéte si spolecniky, aby vas cviceni neomrzelo,

o zacnéte postupné a zaznamenavejte si své vysledky, budete mit moZnost
posoudit pokroky.

- dilezitd je zejména pravidelnost - snaZte se jist pravidelné, nepiejidejte se a
nevynechavejte snidané (snidajici lidé nemivaji hlad a neprejidaji se, maji vice
energie a neciti se unaveni); snidané by méla byt vydatna, vecefi naopak volime
lehkou a dobfte stravitelnou,

- pouZivejte potraviny, které jsou bohaté na Ziviny - omezte prijem ZivociSnych
tukd, soli a cukru, naopak jezte dostatek ovoce a zeleniny,

- jezte v klidu, soustiedte se na jidlo - 1épe si ho vychutnate,

Rady a tipy pro pecujici Stranka 92
Prirucka byla vytvorena prostrednictvim projektu Podpora neformalni péce, reg. ¢. CZ.03.2.60/0.0/0.0/15_022/0001426



Dostate¢ny spanek

pro dospélého clovéka je dostatecnou dobou k spanku 6-8 hodin denné,

idedlnim prostredim ke spanku je ticha temna mistnost s dostatecnym privodem
Cerstvého vzduchu a nizsi teplotou,

doporucujeme chodit spat v urcitou hodinu - organismus si na tento rytmus
zvykne a bude se vam lépe usinat,

pred ulehnutim se vénujte asi 15 minut ¢innosti, ktera vas uvolni (poslech hudby,
kratka prochazka, tepla koupel). V ptipadé Cetby si vezméte néco nenarocného, co
vas nerozrusi.

ponofte se do prijemnych a uvoliiujicich vzpominek na néco hezkého, v zadném
pripadé nepremyslejte nad néjakymi pripravami a obavami,
pied usnutim se vyhybejte tézkym jidlim a nadmérné konzumaci alkoholu,

Vv

spanek je mozné podporit bylinnymi caji (napf. medurnka), horcikem nebo
potravinami, které ovliviiuji tvorbu melatoninu (spankovy hormon) - napft. ryZze,
kukurice, orechy, mrkev. Také je vhodné se jit na pll hodinky projit nebo
zasportovat. Naopak se vyvarujte pred spanim praci na pocitaci.

Hospodareni s ¢asem

pravidelnost denniho reZzimu ma velky vyznam z hlediska upeviiovani naSeho
psychosomatického zdravi,

podstata spociva ve vytvoreni zakladnich stereotypt, na jejichZ realizaci Clovék
vynaloZzi mnohem méné fyzické i duSevni energie, nez pii nepravidelnych
¢innostech,

Casovy stres - resp. nedostatek casu (at uz skuteény nebo domnély) prispiva
k pocitlim napéti; nelze ho zcela odstranit, ale je mozné snizit jeho intenzitu, napf-.
pomoci pravidelného rezimu, do kterého nezapomindme zahrnout i prostor
vénovany sobé,

zakladni principy

o vypracujte si rdmcovy denni, tydenni ¢i mési¢ni plan - rozvrh prace a
povinnosti by mél byt rozumny - nepiebirejte nesplnitelné ukoly, strizlivé
odhadujte vlastni Casové moZnosti, pocitejte s priméfenou c¢asovou
rezervou,

o rozdélujte povinnosti na diilezité a méné dilezité, omezujte zbyteCnosti -
realizujte podstatné véci, nebojte se na ty méné podstatné rezignovat,

o omezte na minimum casové ztraty - tedy cinnosti, které nas obiraji o ¢as a
soucasné nic neprinasi (dlouhé povrchni rozhovory, sledovani televize
apod.),

o prizplsobte sviij rezim svému biorytmu, vyuzijte chvil pied spankem napf-.
k aktivnimu odpocinku apod.
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Relaxace

Stav relaxace je pro clovéka stavem zcela prirozenym. Potireba uvolnit se a vydechnout
provazi clovéka odjakZiva. Péce o nemohouci osobu vede velmi Casto k pretiZzeni a
vystresovani, proto je dobré najit si kazdy den chvili, kdy svému télu a mysli umoZnime
alespon par minut setrvat v prijemném relaxovaném stavu - nasSe télo to oceni a vrati nam
to lepsi télesnou kondici.

Okruh CcCinnosti, pri kterych se dostavame do relaxovaného stavu, je také Siroky.
Relaxovany, Cili uvolnény a pokojny stav miliZe navodit napi. poslech hudby, sportovni
aktivita, ktera nas bavi, prochazka v prirodé, i posezeni s prateli, u kterého mame
prilezitost se zasmat (nebot smich je jednou z nejlepSich relaxacnich technik). Mize jim
byt dokonce i uklid provadény s ismévem a radosti. Je jen potieba najit to, co nas tési, co
budeme délat s radosti a chuti a budeme se u toho citit dobre.

Spravné dychani

- urcité uz jste na sobé castokrat poznali, Ze rlizné citové pohnutky podstatné méni
rytmus i zptsob dychani - védomym relaxovanym dychanim se mtzeme zbavit
nejen stresu, ale i mirnit pravé pocitovanou bolest.

- Zasady spravného dychani:

o Dychani se déje predevSim do dolni ¢asti plic (tzv. do bricha). Branice a
dolni Zebra se volné pohybuji. Brisni svaly jsou pii nadechu uvolnéné.
o Vydech byva delsi neZ nadech, je klidny a plynuly.

o Dechova frekvence je nizsi, dychani je efektivnéjsi a potteba kysliku mensi.

Autorelaxac¢ni techniky

Piredpokladem relaxace je volba mista a spravna poloha:
- Pri pocatecnich cvicenich je nutno zajistit klidné misto.
- PoloZte se naznak na pohovku nebo na postel a zaujméte co nejpohodInéjsi polohu.

Vv

Je-li to pro vas prijemné;jsi, mlzete si dat pod hlavu polstarek, v zadném pripadé
vSak nesmi byt hlava neprirozené skrcena nebo napjata. Ruce spocivaji podél téla.

Protistresové dechové cviceni

Jedna se o oblibenou metodu relaxace, a to pro svou jednoduchost (tuto relaxacni
metodu miizeme provadét klidné i v tramvaji nebo v ¢ekarné u 1ékare).

- Zaujmeme pohodlnou pozici.

- Prestaneme se =zaobirat naSimi mySlenkami a veSkerou svou pozornost
soustredime jen na nas dech.

- Zac¢iname hlubokym, pomalym nadechem nosem. Pocitame plynule az do plného
nadechu az do bficha. Na vrcholu nadechu na chvilicku dech zastavte a pak
miiZeme postupné pomalicku zacit vydechovat.

- Vydech nosem by mel byt del$i neZ nadech.

I
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Odmitnuti negativni myslenky
Jde o metodu, ktera se hodi vpripadé, Ze nas obtézuji stile stejné neprijemné
mySlenky a my se jich nedokdZeme zbavit. Tato technika ndm umozni odmitnout
negativni mysSlenku a nahradit ji myslenkou pozitivni.
- Jakmile se vdm do mysli vkradaji myslenky, které vas obtézuji (napf.,to
nezvladnu, Spatné to dopadne, jsem k ni¢emu, mam strach, Ze...atd.), reknéte si
nahlas: ,,STOP!“

- Poté se s tou myslenkou s laskou rozlucte, napft. takto: ,Dékuji za informaci, ale jiz
té nepotiebuji, tak té s laskou propoustim ze své mysli.”
- Nasledné nahradime starou myslenku novou, pozitivni, jako napt.: ,Vérim, Ze vSe

dobre dopadne”. Nebo: ,V mém svété je vSe v poradku”“. Nebo: ,Jsem laskyplna a
Stastna bytost.”

Je spousta krasnych mysSlenek, které stoji zato vyménit za staré myslenky, které nam jiz
neslouzi. A ne nadarmo se 1ik3, Ze stokrat opakované se stane pravdou.

Predstavivost, imaginace
Principem je ztiSit se, uvolnit télo, zavrit o¢i a ve své predstavé jit do jakéhokoli mista
(redlné ¢i vysnéné Krajiny) a co nejzivéji si predstavit, co nas obklopuje, vhimat zvuky,
barvy a viiné:
- typickou predstavou tohoto druhu je prochazka Krajinou, ke které mate pozitivni
vztah,
- touto Kkrajinou se miizete prochazet, vnimat teplo slunecniho svituy,
poslouchat zurceni potoka, zpév ptaki, miizete piivonét k vasi oblibené kvétinég,
- C¢im zivéji si dokazete predstavit kazdy jednotlivy detail a ¢im vice smysli zapojite,
tim bude tato relaxace uc¢innéjsi.

Meditace
Meditace patii mezi naro¢néjsi relaxacni techniky. Je urcena pro ty, kdo jiz zvladaji bez
problémi uvolnit nejen své télo, ale i svou mysl.
- cilem je co moZna nejvétsi rozvolnéni myslenek, pohrouZeni do vlastniho nitra,
- jerealizovana prostirednictvim (formou) soustiedéni pozornosti na sviij dech nebo
na néjaky monoténni tén (napt. vydavame slabiku OM),
- snaZime se na nic jiného nemyslet; pokud néjaka myslenka prijde, nezaobirame se
ji, jen ji pozorujeme jako nezavisly pozorovatel - mySlenka prichazi a zase
odplouva, pokud ji nebudeme vénovat pozornost.
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Autogenni trénink J.H. Schultze

Vyuziva predstavivosti k navozeni urcitych télesnych stavii, které vedou k uvolnéni
organismu a mysli, tzv. relaxaci. Tato technika je trochu naroc¢néjsi, je lepsi si ji osvojit
s pomoci terapeuta. Nasledné ji miizeme doma realizovat sami.

Niz$i stupen autogenniho tréninku zahrnuje Sest po sobé jdoucich fazi:

1. Pocit tiZe - vyvolame pocit tize v koncetindch. PohodIné se poloZime, zavieme oci a
pomalu a v duchu si rikdme: Prava ruka je tézka, jakmile to skutecné citime, preneseme
svou pozornost ke druhé ruce: Leva ruka je tézka. Pokracujeme vétou: Obé ruce jsou
tézké. Potom: prava noha je tézka, leva noha je tézka, obé nohy jsou tézké. Nakonec: Celé
télo je tézké. Jsem uplné klidny/a. Citime klid a tihu v celém téle.

Tiha je obvykle z pocatku nepatrnd nebo se nedostavi viibec zZadny pocit, teprve s
pokracovanim cviCeni se pocit zacne objevovat a stava se vyraznéjSim. AZ mame cviceni
zvladnuto, staci vyvolat si pouze shrnutou predstavu “tiha”, aby se dostavil pocit uvolnéni
a tihy v celém téle. Ke zvladnuti celého prvniho cviceni byva zapotrebi zpravidla 14 dni.

2. Pocit tepla- cilem druhé faze je uvolnéni cév, coz umoznuje lepsi prokrveni a
vyZzivovani vnitinich organi. Stejné jako v predchozim pripadé zavieme oci a pomalu si
opakujeme Prava ruka je tepla, leva ruka je tepla, obé ruce jsou teplé. Jakmile citime teplo
v obou rukou, prejdeme k nohdm: Prava noha je tepld, leva noha je tepla, obé nohy jsou
teplé. Celé télo je teplé. Jsem uplné klidny/a.

3. Regulace srdce - toto cviceni napomaha pocitit klidny tep srdce a v pripadé nervozity
nam umoZni si zachovat vyrovnanost. Opakujeme si slaskou tuto afirmaci: Mé dobré
srdce tluce klidné a silné. Pozdéji ndm postaci uvédomit si sviij klidny tlukot srdce a chvili
setrvat s laskyplnou pozornosti soustredénou na své srdce.

4, Uprava dechu - po navozeni pocitii tiZe a tepla a klidného srdce prejdeme k vété: Muj
dech je klidny. Pti tomto cviceni se doporucuje sviij dech pouze pozorovat a nesnaZit se jej
néjak ovliviiovat - neovliviiovat vlastni vili ani rychlost dychani ani jeho hloubku.

5. Teplo v brise - vtéto fazi dochazi k uvolnéni brisnich organli a navozeni pocitu
prijemného tepla v této oblasti. Nékolikrat si opakujeme: Do oblasti mého bricha proudi
teplo. Casto zde pomaha piedstava jako by se pti vydechu teplo rozlévalo od hrudniku
dolli a postupné prohiivalo celou oblast zevné i uvnitf.

6. Pocit chladu na cele - navozenim tohoto pocitu ndm pomaha zachovat chladnou
hlavu, zklidnit myslenky a navic prohlubujeme i své prohlubuje soustiedéni. Opakujeme
si: Mé Celo je prijemné chladné. Lze si vypomoci predstavou jemného vanku kolem hlavy.

Po provedeni téchto krokili je dobré relaxaci néjak ukoncit, pokud mozZno ne nasilné.
Pokud pri relaxaci usneme, je to v poradku. Autogenni tréning nemusite trénovat dlouho -
patii mezi relaxacni techniky, pri které jiz po prvnich cvi€enich pocitite pozitivni ucinky.
Pri pravidelné relaxaci se budete postupné zbavovat nahromadéného strachu, obav a
uzkosti.
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Jak si pomoci pri vyrovnavani se zarmutkem?

Obdobi bezprostiedné po umrti je pro blizké velmi téZké - jedna se o nejbolestivé;jsi
zkuSenost vnaSem Zivoté. OdeSel clovék, se kterym jsme sdileli realitu a my si nyni
nedokaZeme predstavit, jak bez néj budeme Zit. VSe ostatni pro nas postrada smysl.

Vyrovnat se s touto ztratou neni lehké a cesta k prijeti této ztraty byva obvykle dlouha. Co
tedy pro sebe mtizeme udélat?

v

KaZdy reaguje na oties ze smrti blizkého Clovéka odlisné - nékomu pomaha zapojit
se hned zase do prace, vrhnout se do aktivity, jiny toho nebude schopen - bud'te
sami na sebe hodni a berte ohled na své moZnosti, bud'te tam, kde jste potrebni, ale
neberte si toho na sebe priliS. Potrebujete-li vice spanku, nebrarte se mu.

Nepéstujte v sobé zbytecné pocity viny. Nemusi vam byt lito toho, co jste pro
zemielého nestihli udélat, nebo Ze jste u néj nesedéli v okamziku smrti. Jsou to
véci, které jste nemohli ovlivnit. A vérte, Ze nemocny vnimal vasi snahu.

PeCujte o sebe - jezte, prestoze nepocitujete hlad, chodte na prochazky,
zasportujte si, chod’te do prirody, vénujte se néjaké rucni praci. Najdéte si zplisoby,
jak se trochu rozptylit.

Byt ponechte tak, jak byl za Zivota zemrelého, vystavte si fotografie, které vam
pripomenou hezké spoletné proZité chvile - do Gprav se pustte azZ v okamZiku, kdy
k tomu budete mit silu.

Poproste ostatni o konkrétni pomoc a pomoc prijméte. Nemusite se bat, Ze budete
na obtiZ - jedna-li se o vaseho blizkého, bude to i pro néj znamka, Ze pro vas néco
znamenda, a miZe mit dobry pocit ztoho, Ze vam dokazal pomoci. Neni ovSem
vhodné ani mozné ocekavat, Ze vdm jedna osoba zajisti vSechnu potfebnou
pozornost.

Nebud'te vtom sami - lidé opakované dosvédcuji, jak podstatnd pro né byla
moznost se vypovidat. S kazdym rozhovorem se trochu zmenSuje vaha starosti,
strachu, smutku nebo osamélosti, pfipadné se nam alesponni na chvili ulevi.
Zavolejte pratele nebo vyhledejte rozhovor s lidmi, ktefi maji obdobnou zkusenost.
MizZete se obratit na pracovniky hospice, kde se schaziva skupina pozistalych.
Pobyvejte ve spolecnosti téch, kdo vam rozuméji a chapou vas. Jste-li zoufali, je
mozné vyuZzit i telefonickou linku pomoci.

Pokud mate potiebu neztratit vnitini spojeni se zemielym, nebrarite se ji - mlzete
prochazet mista, kde jste néco spole¢ného proZili, nebo mu v duchu vypravét o
pravé prozitych udalostech. Tento Zivot v pretrvavajicim vzajemném vztahu je v
poradku; pomaha nam zit dal a vyrovnavat se se zarmutkem. Vase vzpominky a
vas vnitrni vztah k zemrelému trva.

Pfes smutek a beznadéj zkuste zakouSet pocit vdécnosti za to, Ze druhy byl
pritomen v naSem Zivoté a Sel s nami spolecny kus Zivotni cesty.
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7. Dalsi informace

7.1 Invalidni diuchod

Invalidni dlichod je davkou dichodového pojisténi, kterou stat vyplaci na zakladé poklesu
pracovni schopnosti pojiSténce.

Nahrazuje prijem v pripadé, Ze zdravotni stav clovéku nedovoli nadale vykonavat
zameéstnani a vydélecnou cCinnost. Je vSak podminén nejen dlouhodobé neptiznivym
zdravotnim stavem, ale i dalsimi podminkami stanovenymi zdkonem.

Do roku 2010 uZivané rozdéleni na invalidni diichod caste¢ny a plny bylo nahrazeno
rozdélenim na invalidni diichod prvniho, druhého a tiretiho stupné (prvni a druhy
stupen nahradil diivéjsi castecny invalidni diichod, treti stupen nahradil plny invalidni
dlichod).

Podle zakona je pojiSténec invalidni, jestlize z divodu dlouhodobé nepiiznivého
zdravotniho stavu nastal pokles jeho pracovni schopnosti:

e invalidita prvniho stupné: pracovni schopnost klesla o 35 - 49 %,
e invalidita druhého stupné: pracovni schopnost klesla o 50 - 69 %,
e invalidita tretiho stupné: pracovni schopnost klesla o 70 % a vice.

Poklesem pracovni schopnosti se pak rozumi nemozZnost vykonavat vydélecnou ¢innost z
divodu omezeni télesnych, smyslovych a dusevnich schopnosti z diivodu dlouhodobé
nepriznivého zdravotniho stavu.

Vyse invalidniho diichodu

Vyse invalidniho diichodu zavisi na trech faktorech:
e priznaném stupni invalidity,
e ziskané dobé pojisténi,
e vysi osobniho vymérovaciho zakladu.

Invalidni dlichod tvori dvé ¢asti - zakladni a procentni vymeéra.
- VySe zakladni vymeéry v roce 2017 ¢ini 2 550 K¢ mésicné, pro vSechny Zadatele.
- VySe procentni vymeéry se pro jednotlivé invalidni diichody pocita odlisné - za
kazdy cely rok doby pojisténi Cini:
e 0,5 % vypoctového zakladu pro 1. stupen,
e 0,75 % vypoctového zakladu pro 2. stupen,
e 1,5 % vypoctového zakladu pro 3. stupen.

Minimalni procentni vyméra byla stanovena na Castku 770 K¢ Minimalni invalidni
dlchod v roce 2017 tedy ¢ini 3 320 K¢ (2 550 K¢ + 770 K¢).
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Od ledna 2018 se v ramci valorizace zvysi zdkladni vymeéra diichodu o 150,- K¢, tedy na
2700,- K¢ Ktomuto dni bude také zvysena procentni vymeéra diichodt, a to o 3,5 %.
V priméru dojde k navysSeni o 475,- KC. ZvySeni se tyka vsSech statnich dichodd, tedy
starobniho, predc¢asného, invalidnich diichodii ve vsSech stupnich, i pozistalostnich
dtchodi (vdovskych, vdoveckych, sirot¢ich) /podminkou je, Ze diichod musel byt pfiznan
vroce 2017 a drive/.

PodminKy pro ziskani invalidniho diichodu

Na vyplatu invalidniho dlichodu ma narok clovék:
e Kktery se stal invalidnim (ze zdrav. diivoda doslo k poklesu pracovni schopnosti),
e jesté mu nebylo 65 let (pripadné jeSté nedosahl svého diichodového véku, je-li
vysSinez 65 let),
e ziskal potirebnou dobu tuicasti na diichodovém pojisténi,
e soucasné ke dni vzniku invalidity jeSté nemél narok na bézny starobni diichod.

Pii nesplnéni nékteré z vyse uvedenych podminek je zadost o invalidni diichod
zamitnuta! Vyjimkou je pouze situace, kdy invaliditu ptivodila nemoc z povolani nebo
pracovni uraz; v takovém pripadé se neposuzuje délka ticasti na diichodovém pojisténi.

V praxi dochazi nejcastéji k zamitnutim Zadosti z divodu nesplnéni potrebné doby
pojisténi nebo z diivodu nedostatecného poklesu pracovni schopnosti, piestoze Zadatel
ma dlouhodobé zdravotni problémy. Pouze zdravotni problémy vsSak pro narok na
invalidni diichod nestaci, vzdy musi byt doprovazeny poklesem pracovni schopnosti.

Potrebna doba pojisténi

Potirebna doba pojisténi pro narok na invalidni dtichod ¢ini u pojisténce ve véku
a) do 20 let méné neZ jeden rok,
b) od 20 letdo 22 let jeden rok,
c) od 22 letdo 24 let dva roky,
d) od 24 let do 26 let tfi roky,
e) od 26 let do 28 let Ctyti roky a
f) nad 28 let pét rokd.

Potiebna doba pojisténi pro narok na invalidni dichod se zjistuje z obdobi pred vznikem
invalidity, u obcant starSich 28 let se doba pojisténi zjiStuje v poslednich deseti letech.
Obcané starsi 38 let splni podminku pojisténi také v pripadé, kdyz ziskaji 10 let pojiSténi v
poslednich 20 letech pred vznikem invalidity.

Zakon pamatuje také na ty, ktef{ se stali invalidnimi pred dosaZenim plnoletosti (ve IIL
stupni) - jedna se o takzvanou invaliditu z mladi (priznava se napr. mentalné postiZzenym
détem). VySe procentni vyméry jejich dichodu cini mésicné 45% ze vSeobecného
vymérovaciho zakladu za kalendaini rok, ktery o 2 roky predchazi roku priznani diichodu.
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Do doby pojisténi se zapocitava doba, kdy je:

-z prijmu odvadéno diichodové pojisténi (doba zaméstnani, podnikani),

- nahradni doby pojisSténi (napf. studium v zdkonném rozsahu - nebude se vsak
zapocitavat studium od roku 2010; evidence na uradu prace; péce o dité do 4 let),

- tzv. dopoctena doba, kterou je doba ode dne vzniku naroku na invalidn{ dfichod do
dosazZeni dlichodového véku Zen stanoveného pro bezdétné Zeny (plati i pro
muze),

- pri nedostatecné dobé pojisténi mize byt FeSenim dobrovolné diichodové
pojisténi, v zdkonném rozsahu je mozZné se dopojistit i zpétné

7 v 7

Podani Zadosti o invalidni diichod

Zadost o invalidni diichod musi podat sdim ob¢an, a to nejlépe po konzultaci se svym
oSetrujicim lékarem, ktery zna jeho zdravotni stav (pokud zadatel kvili svému
zdravotnimu stavu neni schopen podat Zadost sam, mohou ji s jeho souhlasem a s
potvrzenim oSettujiciho 1ékafe podat jeho rodinni prislusnici, pfipadné zmocnénec na
zakladé jeho plné moci).

O invalidni dlichod Zada na Okresni spravé socialniho zabezpeceni (prislusné podle mista
bydlisté), pricemz zadost sepisuje pracovnik diichodového oddéleni, Zadatel vytiSténou
Zadost pouze podepise.

Pri podani Zadosti o invalidni diichod je potfeba predlozZit:

e obcansky priikaz,

e muZi - doklady o vykonu vojenské sluzby (pokud byli na vojné),

e Zeny - doklady prokazujici vychovu déti (rodné listy),

e vsechny doklady o studiu (vyuéni list, maturitn{ vysvédéeni, VS diplom),

e potvrzeni zaméstnavatele o vyplacenych ndhradach za ztratu na vydélku,

e znat priibéh zaméstnani (od kdy - do kdy) a kde byl Zadatel zaméstnan - chybi-li
nékteré doby pojiSténi, predkladaji se nahradni doklady, které prokazuji
vydéle¢nou ¢innost - potvrzeni zaméstnavatele, pracovni smlouvy aj.,

e vSechna potvrzeni aradu prace,

e pokud chcete dlichod vyplacet na ucet u penézniho ustavu, musite k zadosti
priloZit vyplnény a bankou potvrzeny tiskopis Zadost o zatizeni vyplaty diichodu
poukazem na uUcet,

e evidencni list dlichodového pojisténi z posledniho zaméstnani - predklada na
vyzadani zaméstnavatel.

V Zadosti uvedete:
e udaje o dobach pojisténi od ukonceni povinné Skolni dochazky do souCasné doby
(a to zejména ty neuvedené na informativnim osobnim listu dichodového
pojisténi, ma-li ho obc¢an k dispozici),
e dobu vykonu péce o osobu zavislou, bylo-li mu v minulosti vydano rozhodnuti
0SSZ prokazujici tuto péci.
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Poplatky

VR4

V ramci fizeni o invalidni diichod se nehradi Zadné spravni poplatky.

RovnéZz pripadné ovéfreni pravosti listinnych dokumentli (potizenych opisti podle
originalu) predkladanych spolu se Zadosti o diichod provadi bezplatné ptislusna OSSZ.

Proces posuzovani a posudek o invalidité
1. Po podani zadosti o invalidni diichod zacind proces posuzovani invalidity.
Béhem ného oSettrujici 1ékat pro potreby OSSZ zpracovava a vydava podklady o
vasSem zdravotnim stavu. Sdm Zadatel také mtlize OSSZ predloZit dalsi 1ékarské
zpravy, které ma u sebe a povazuje je za vyznamné.

2. Pokud Vas OSSZ vyzve k doplnujicim vySetfenim zdravotniho stavu - napft. u
dalsich odbornych lékaiii, musite je absolvovat - v opacném piipadé miize dojit k
prreruseni fizeni i zastaveni vyplaty invalidniho diichodu.

3. Kromé toho vyplnite také tzv. profesni dotaznik, kde sdélujete informace o:
o dosazeném vzdeélani, zkuSenostech a znalostech,
o predchozich vydéle¢nych ¢innostech,
o zménach ve sdélenych skutetnostech, ke kterym doSlo od pripadného
predchoziho posouzeni poklesu pracovni schopnosti.

4. Posouzeni zdravotniho stavu tedy provadi posudkovy lékar OSSZ na zadkladé
posouzeni zdravotniho stavu z doloZenych lékarskych zprav. Vysledkem je poté
posudek o invalidité.

5. Vysledny posudek o invalidité Vam zasSle pracovnik OSSZ do 7 dnt od jeho
vypracovani. Sou¢asné je spolu s Zadosti predan na CSSZ, ktera na jejim zakladé
rozhodne o naroku na invalidni diichod.

6. CSSZ nasledné vyda pisemné rozhodnuti ve véci naroku a vy$e invalidniho
dichodu (tj. jeho pfiznani/zménu/odejmuti). Podat opravny prostiedek proti
nému pak mizete do 30 dnid ode dne jeho doruceni.

Upozornéni:

Proti samotnému posudku o zdravotnim stavu neni mozné se odvolat ani podat ndamitky!
Tento posudek je ,pouze” jednim z podkladii pro rozhodnuti o ndroku na invalidni diichod,
které ucini CSSZ. Vzdy je tedy potieba vyckat aZ na samotné rozhodnuti CSSZ o ndroku na
invalidni diichod (tj. prizndni/zména/zamitnuti) a aZ poté, v pripadé nesouhlasu s nim,
vyuZit rddné opravné prostredky.

Platnost:

Priznani invalidniho diichodu (jakéhokoliv stupné) nemusi byt trvalé; zavisi na vyvoji
zdravotniho stavu, ktery se miize zménit klepsSimu ¢i naopak horSimu. Proto pfi
stanoveni invalidity posudkovy lékar stanovi termin kontrolni prohlidky. Provadi se
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zpravidla za 1 - 3 roky na zdkladé zavaZnosti zdravotniho stavu. Podle vysledku kontrolni
lékarské prohlidky mize dojit ke zméné invalidity na nizsi nebo vyssi stupen, pripadné
miiZze posudkovy zavér zjistit, Ze pokles pracovni schopnosti neodpovida invalidité.

Pfi zméné stupné invalidity se diichod znovu prepocitava - stanovuje se nova vyse
procentni vyméry (zakladni vyméra diichodu ziistava beze zmény).

Nesouhlas s rozhodnutim - namitky, Zaloba
1. Podani namitek

Radnym opravnym prostiedkem pfi nesouhlasu obéana srozhodnutim CSSZ o
invalidnim dtichodu, jsou tzv. namitky, uplatnéné do 30 dnii ode dne oznameni
rozhodnuti.

Namitky musi obsahovat naleZitosti podle spravniho radu (tzn. zejména z nich ma byt
jasné: kdo je ¢ini, které véci se tykaji a co se navrhuje; musi tedy obsahovat oznaceni
Ucastnika a spravniho organu, kterému je urceno, a podpis osoby, ktera je podava. Dale
musi obsahovat udaje o tom, proti kterému rozhodnuti sméruje, v jakém rozsahu ho
napada a v ¢em je spatfovan rozpor s pravnimi predpisy nebo nespravnost rozhodnuti
nebo rizeni, jeZ mu predchazelo. Neni-li v namitkach uvedeno, v jakém rozsahu ucastnik
rozhodnuti napada, plati, Ze se domaha zruseni celého rozhodnuti).

Namitky se zasilaji ¢i odevzdavaji se na kterékoliv OSSZ (nebo ptimo na Usttedi CSSZ,
Krizova 25, 225 08 Praha 5).

Po obdrzeni rozhodnuti CSSZ o invalidnim diichodu se v ramci Fizeni o namitkach
obc¢an miZe domahat i pirezkoumani zdravotniho stavu.

0 namitkach pak CSSZ rozhoduje do 30 - 60 dnti od doruceni, a to podle sloZitosti piipadu.
Pokud je k rozhodnuti o namitkach nutné dal$i posouzeni zdravotniho stavu obcana,
prodluzuje se lhiita pro rozhodnuti o 60 dnii.

Lhiita se prodluzuje rovnéz o dobu probihajiciho Setfeni. DileZité je, Ze se na Fizeni o
namitkach nemohou podilet (ani v ném rozhodovat) osoby, které se jiZ ucastnily rizeni o
vydani rozhodnuti obanem napadeného.

2. Moznost podani Zaloby

Teprve po absolvovani namitkového rizeni a v pripadé nesouhlasu s jeho vysledkem je
moZné podat Zalobu. Pokud tedy obcan nesouhlasi ani s rozhodnutim, které bylo vydano v
namitkovém fizeni, miiZze podat soudni Zalobu. Pro ucely soudniho fizeni posudek
vypracovava posudkova komise MPSV (PK MPSV).2

2 K tizeni o zalobé je prisluSny krajsky (v Praze Méstsky) soud, v jehoZ obvodu ma navrhovatel bydlisté,

EoEﬁeadé, \% !ehoi obvodu se zdriu!e.
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Invalidni dichod a privydélek

Nikde neni dano, Ze poZivatel invalidniho diichodu nemftiZe pracovat. Pfi pobirani
invalidniho dtichodu pro invaliditu 1. nebo 2. stupné se privydélek urcité vyplati - uz
proto, Ze doba pobirani invalidniho diichodu se vam nepocita do doby pojisténi potiebné

pro vznik naroku na starobni diichod.

Vyjimkou je invalidita 3. stupné, kde se doba pobirani invalidniho dichodu do dob
pojisténi potfebnych pro vznik naroku na starobni diichod pocita. Privydélku se zakonné
limity nekladou, zaleZi, co zdravi dovoli. Jen je tfeba dat pozor na posudkovou komisi
(riziko prerazeni do niZsiho stupné invalidity na zakladé pracovni aktivity).

Obecné by rozsah pracovni aktivity invalidnich diichodcti mél odpovidat sniZené pracovni
schopnosti - resp. procentlim, ktera jsou uvddéna u jednotlivych stupni invalidity.
V pripadé zaméstnani by se tedy mélo jednat o sniZené dvazky.

VySe vydélku omezena neni.

Pokud se Vam nedari sehnat vhodnou praci, mizZete se zaevidovat na uradu prace - doba
evidence se (v zdkonem omezeném rozsahu) povazuje za ndhradni dobu pojisténi. Také
mate moznost prihlasit se k dobrovolnému diichodovému pojisténi.

Invalidni diichod pii dosaZeni diichodového véku

Invalidni a starobni dichod neni mozné pobirat soubézné. Jakmile dosdhnete 65 let
(ptipadné vyssiho diichodového véku), miiZzete si misto invalidniho pozadat o dtchod
starobni. V tomto piipadé CSSZ spotita vysi starobniho dfichodu.

Nemusite se obavat ztrat:
e pokud vyjde starobni dichod vys$i nez invalidni, bude vam pfiznan starobni
dlichod v oné vyssi Castce;
e pokud by vychazel starobni diichod nizs$i, zadost o starobni dichod bude
zamitnuta a nadale vam bude nalezet invalidni diichod v dosavadni vysi;
e pokud starobni dlichod vyjde ve stejné vysi jako invalidni - muzZete se sami
rozhodnout, zda chcete pobirat starobni nebo invalidni dlichod.

Presto, Ze si o starobni diichod nepozadate (nebo pozadate, ale Zadost bude zamitnuta),
dojde pri dosazeni diichodového véku k pirejmenovani invalidniho diichodu na starobni.
V tomto pripadé nedochazi k zadnému prepocitani, pouze o zménu nazvu - starobni
dichod bude ndlezet ve stejné vysi, jako dosud nalezel invalidni dtichod.

e Nema-li obéan bydli$té na tzemi CR a ani se na tomto Uzemi nezdrZuje, je k Fizeni o Zalobé&
piislusny Krajsky soud v Brné, ma-li obc¢an bydlisté na izemi Slovenské republiky; Krajsky soud v
Ostravé, ma-li bydlisté na tzemi Polské republiky; Krajsky soud v Plzni, ma-li bydliSté na Gzemi
Spolkové republiky Némecko; Krajsky soud v Ceskych Budéjovicich, ma-li bydlisté na tzemi
Rakouské republiky.

o Nelze-li takto urcit prislusnost krajského soudu, je prislusny krajsky soud urceny podle mista
posledniho bydli$té ob¢ana na tzemi CR, a nelze-li ptislu$nost ur¢it ani takto, je pfislusny Krajsky

soud v Praze.
e ———————
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http://www.penize.cz/zamestnani
http://www.penize.cz/duchody

7.2 Dotovana prepravni sluzba

Nejen ti, ktefi doma pecuji o své nemocné a imobilni rodice, esi ¢asto potize s dopravou
na rlzné zdravotni kontroly ¢i vySetfeni. Na predepsani sanitky lékarem neni vzdy
automaticky narok, a kdyZz uz k nému dojde, je to zdlouhavé - Cekate na jeji objednani, na
dojezd apod.

Abyste védéli, kam je mozZno se obratit, predstavujeme stru¢né nékteré spolecnosti v
Moravskoslezském kraji zajiStujici prepravni sluzbu senioriim, nemocnym ¢i zdravotné
handicapovanym:

Dotovana prepravni sluZba pro seniory (senior-taxi) v ramci méstskych
obvodt Ostravy

Slezska Ostrava
v Pro obcany s trvalym bydlistém ve Slezské Ostravé spliiujici minimalné jednu z
téchto podminek:
1. vék 70 let,
2. bez omezeni véku také drzitelé prikazi ZTP, ZTP/P,
3. obyvatelé domi s pecovatelskou sluzbou a Komunitniho domu pro seniory
méstského obvodu Slezska Ostrava,
4. (vyjimecné i jind osoba - na zakladé pokynu vedouciho odboru soc. véci
dopravci).
v Preprava osob z mista jejich bydlisté na uvedena stanovisté a zpét v ramci tizemi
statutarniho mésta Ostravy.

v' Cena = 25,- K¢ za jednu jizdu v jednom sméru bez ohledu na poclet ujetych
kilometra.

<

SluZzbu mohou obcané vyuZit maximalné 8x za kalendarni mésic.

v Objednavka jizdy je nutna telefonicky minimalné 1 den piedem od 6:00 do 18:00

hodin.

Jezdi v pracovnich dnech od 6:00 - 14:00 hodin.

v Zajemce musi podat Zadost o zavedeni sluzby v kancelafi pracovniki oddéleni
socialnich sluzeb, DPS Hladnovska 119 a v Ostravé-Muglinové (telefon: 596 613
711, Petra Muchovd, Veronika Foltova). K Zadosti bude nutné predlozit ob¢ansky
prikaz, 1x osobni fotografii, v ptipadé priznadni mimoiadnych vyhod priikaz ZTP
nebo ZTP/P.

<\

Stanovisté v ramci Slezské Ostravy:

1. Méstska nemocnice Ostrava
2. Poliklinika Modry pavilon
3. Diagnostické centrum Ostrava
4, Hornicka poliklinika
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Fakultni nemocnice Ostrava

Vitkovickd nemocnice

Vsechny hibitovy na izemi obvodu Slezska Ostrava
Ordinace vSech praktickych 1ékaii na Uzemi Slezské Ostravy
Vsechny pobocky Ceské posty na tizemi Slezské Ostravy
Utad méstského obvodu Slezska Ostrava

Magistrat mésta Ostravy

Utad prace Ostrava (ulice 30. dubna 3130/2 d)

Ostrava-Marianské Hory - Senior express (vozidlo i Fidi¢ci UMOb)

v

v
v

<\

Pro obCany s trvalym bydlistém v Maridnskych Horach, starsi 65 let a drZitele
prikazt ZTP a ZTP/P.

Maximalné 4x v mésici.

Cena - jedna jizda v jednom sméru = 20 K¢, a pokud v cili ob¢an vyridi vSe, co
potiebuje, do 15 minut, miize vyuzit dopravu zpét bez dhrady zpatecni jizdy. V
opac¢ném pripadé ridi¢ necekd, ale pokud mu to denni plan jizd umoZziuje, po
domluvé pro cestujictho opét prijede a zaveze jej domi. Takova zpatecni cesta je
zpoplatnéna opét 20,- K¢.

MozZno s sebou vzit na cestu jesté jednu osobu jako doprovod. Na néj se vztahuji
stejné platebni podminky jako na cestujiciho, pouze osoba doprovazejici drzitele
prikazu ZTP a ZTP/P ma jizdu zdarma.

K dispozici v pracovni dny od 7:00 do 15:00 hodin.

Objednavky na t. ¢. 599 459 200 v pracovnich dnech od 8 do 14 hodin, nejpozdéji 1
den pred planovanym vyjezdem a nejdiive 3 tydny predem.

Pieprava v ramci celé Ostravy na dopravu k 1ékaitim, do nemocnic, na rehabilitace,

urady a dalsi mista, kam by se prostrednictvim méstské hromadné dopravy anebo
sami dostavali slozité

Moravska Ostrava a Privoz - Senior express

v

v
v

<

Pro obcCany s trvalym bydliStém v Moravské Ostravé a Privoze - nad 70 let véku a
drzitele priakazt ZTP a ZTP/P.

Maximalné 3 dny v mésici.
Cena - pri cesté tam i zpét na izemi obvodu (véetné maximalné 15 minutové cekaci

doby) = 20 K¢ a mimo obvod 40 K¢, pri jizdé a cekani delSim neZ 15 minut je cena
dvojnasobna.

K dispozici v pracovni dny: PO+ST 6:30-16:00 hod., UT + CT 6:30-12:00 hod.

Objednavky na t. ¢. 720 735 361 v pracovnich dnech od 8 do 11.30 hodin, min. 1
den predem

Preprava v ramci celé Ostravy k 1ékari a do zdravotnickych zarizeni, do domovt
pro seniory a jinych zarizeni socialnich sluzeb, na urady a dalsi instituce.
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Dotovana prepravni sluzba pro seniory (senior-taxi) v ramci dalSich mést
Moravskoslezského kraje

Centrum pro zdravotné postizené MSK, o.p.s. - individualni bezbariérova prepravni
sluZba pro osoby se zdravotnim postiZenim

v’ preprava k 1ékafi, do $koly, za svymi konicky i jinam,
v' je moZna v ramci okresti Opava, Ostrava, Novy Ji¢in a Bruntal. Ve vyjimecnych
pripadech i do okolnich okresti Moravskoslezského kraje,

v dopravni sluzba je provozovana v pracovni dny (pondéli az patek) od 7:00 do
15:00 hodin. Vyjimecné je mozZné dopravu zajistit ivjiném case ¢i ve dnech
pracovniho klidu.

Cena za dopravu:
v vevysi5 - 7 K¢/km ujety s klientem,

v déle klient hradi 60 - 90 K¢ za hodinu podle skute¢né spotiebovaného ¢asu - tedy
od vyjezdu asistenta ke klientovi, v€etné nezbytné doby pobytu s klientem a ¢ekani
na klienta, aZ do dovozu klienta na cilové misto a jeho vyloZeni, v€etné nezbytné
souvisejici dopomoci,

<

minimalni celkova thrada za jednotlivou jizdu je stanovena na 40,- K¢,

v poskytovatel muize pozadovat zalohu ve vys$i 100 K¢, kterd se bude hradit
nejpozdéji pii nastupu Kklienta do vozidla.

Doprava je urcena:

v" Osobam, které maji sniZenou sobéstacnost z divodu vysokého véku, chronického
onemocnéni nebo zdravotniho postiZeni, jejichZ situace vyZaduje pomoc jiné
fyzické osoby.

v" Osobam, které jsou drZiteli priikazu ZTP nebo ZTP/P , nebo maji pfiznany invalidni
diachod, nebo seniorum nad 64 let véku.

v’ Zajemcim, ktefi se stanou imobilnimi kratkodobé (napft.v disledku urazu,
choroby).

v' Prepravovand osoba musi byt alespon C¢aste¢né sobéstatnid pii nastupovani
a vystupovani. Pokud se neobejde bez specialni pomoci, musi ji mit zajiSténu (napft.
doprovodem).

v" Dopravu nelze poskytnout détem do 24 kg nebo mlad$im 8 let a osobam mentalné
¢i duSevné postizenym bez doprovodu zakonného zastupce nebo kvalifikovaného
personalu.

Objednavky a kontakt:
v Telefon/fax: +420 596 115 318
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v’ Zajemci o prepravu, ktefi nemaji s poskytovatelem uzavienou smlouvu na
dopravu, mohou poZadat o dopravu nejméné 10 kalendainich dni pred prvni
jizdou koordinatora, ktery se zajemcem dohodne termin osobniho jednani. Pri
ném bude se zajemcem dohodnut termin dopravy abudou mu vysvétleny
podminky, v¢. provozniho radu.

Senior doprava Ceského ¢erveného kiize

v' osobni preprava obcéantm Karviné, Orlové, Petrovic u Karviné, Doubrava a
Petfvald - s priikazem ZTP, ZTP/P, a dale spliujicim podminky odlisné dle mést:
o Karviné (pro osoby starsi 55-ti let s trvalym pobytem v Karviné),

o Orlové (pro osoby od 55 let, které jsou dlouhodobé nemocné, dale osoby
nad 60 let, a pro osoby, kterym prepravni sluZzbu objedna socidlni
pracovnik)

o Petrovice u Karviné (pro osoby starS$i 65-ti let s trvalym pobytem v
Petrovicich u Karviné)

v’ preprava ve styku se zdravotnickym zafizenim nebo drady statni spravy ¢i
samospravy, dale mozno vyuzivat i k navstévé znamych ¢i rodinnych prislusnikd, k
navstéveé hibitova, vétsich nakupt apod.

Cena za dopravu
v 1km=11,-K¢

v platby - prostfednictvim permanentek, ze kterych se od¢itaji ujeté km. Ty je

mozné zakoupit piimo u Fidice nebo v kanceladtich Uradu Oblastniho spolku
CCK Karvina, a to ve dvou variantach - na 30 km a 60 km

Objednavky a kontakt

v' telefonicky minimalné dva dny predem (po - pa)
v kontakt: 596 312 206, 596 312 207, 607 752 550

Prehled dalsich prepravcii je uveden v priloze.

- _________________________________________________________________________________________]
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Vydejna zdravotnickych potireb SPOP
Lumirova 2, Ostrava - Vyskovice, 700 30

tel.: 596627468
e-mail: lenka.spop@seznam.cz
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Dalsi soukromé spolecnosti

Novodoba sanitka, s.r.o.

Spolecnost provozujici taxi sluzby za zvyhodnéné ceny (napf. v ramci méstského obvodu
Ostrava za 60,- K¢, po Opavé 60,- K¢, mimo Opavu 15 K¢/1 km). V ramci sluZeb zajisti:
e piepravu v pohodli a bezpec¢né k 1ékari, do 1ékarny, do 1azni, pripadné na nakup, na
urady a zpét domij,
e vSe vdoprovodu proskoleného pracovnika s dlouholetymi zkuSenostmi,
e lze zajistit odnos zavazadla, pomoc pti vytizovani potiebnych formalit.

Novodoba Sanitka s. r. o.

Pobocka Pro lokality E-mail Kontakt Jméno
Ostrava S pobockou Ostrava milena@novodobasanitka.cz | 604960416 | M.Macht
byla ukoncena
spoluprace.
Ostrava-Poruba poruba@novodobasanitka.cz | 604 900 793 | 1. Slacalova
732 216 430
Frydek-Mistek | Frydek-Mistek, Dobra, frydek- 604 960 378 | P. Matysek

Staric, Vojkovice,
Nosovice, Baska,
Palkovice, Sedlisté,
Sviadnov, Kanovice,
Paskov, Repisté, Zabefi.

mistek@novodobasanitka.cz

Opava Opava, Kravate, Dolni opava@novodobasanitka.cz | 732301616 Bc. D.
Benesov, Horni Vaclavik
Benesov, Krnov,
Bruntal, Hradec nad
Moravici, Vitkov,
Hrabyné a spadové
oblasti.

Trinec Trinec, Ropice, trinec@novodobasanitka.cz 605952589 | V.Szurman
Vendryné, Bystfice,
Stritez, Jablunkov,
Havitov, Cesky Té&3in.

Frydlant nad frydlant@novodobasanitka.cz | 731747 913 V.
Ostravici Klimanek
Havifov Havifov, Cesky Tésin, havirov@novodobasanitka.cz | 604 960 418

Senov, Horni, Dolni a
Prostiedni Such,
Horni a Dolni Datyné,
Térlicko, Bludovice,
Albrechtice, Petfvald.

Novy Ji¢in Novy Ji¢in, Bilovec, njicin@novodobasanitka.cz 732 301 692
Kopfivnice, Frenstat
pod Radhos$tém,
Fulnek, Jesenik nad
Odrou, Kunin,
Jistebnik, Odry, Pribor,
Studénka, Stramberk,
Spalov, Trnavka, Senov
u Nového Jicina a dalsi.

Rady a tipy pro pecujici Stranka 116

Prirucka byla vytvorena prostrednictvim projektu Podpora neformalni péce, reg. ¢.



Spole¢nost KOMFORT LOGISTIK s.r.o. - Senior taxi

Tato firma poskytuje sluzbu senior taxi v riiznych méstech CR - vzdy na zakladé smlouvy s
danym meéstem. Jedna se o dotovanou sluzbu. V Moravskoslezském kraji se momentalné
jedna o mésta Karvina a Bohumin.

o Bohumin - taxisluzba pro obcany s trvalym pobytem na Uzemi mésta
Bohumina ve véku od 65 let. Sluzba je poskytovana pouze v katastralnim
Uzemi meésta Bohumina a jeho méstskych c¢astech. Provozovatel sluzby
prepravuje osoby z mista jejich bydlisté na niZe uvedend stanovisté a naopak,
a to za nasledujicich podminek:

* moznost vyuZzit azZ osmKkrat za mésic,

= v pripadé potreby lze prepraviti dalsi osobu jako doprovod,

* cena za jednu jizdu je ve vysi 15 K¢ (tj. thrada nastupni taxy).

= Stanovisté: nameésti T. G. Masaryka, Stredisko zdravotnickych sluzeb -
poliklinika, Bohuminska méstska nemocnice, Aquacentrum, hibitovy ve
vSech méstskych ¢astek, Ceska posta ve vsech méstskych ¢astech.

= Telefon 730 181 181

o Karvina - sluzba Senior taxi je ur¢ena pro seniory starsi 70 let. Sluzba je
poskytovana z mista trvalého bydlisté k 1ékartim, od rehabilita¢nich zatizeni,
do nemocnic a poliklinik, na navstévy hrbitovnich mist a dale na kryty bazén a
do knihoven a to vSe na uzemi mésta Karviné a zpét. Podminky prepravy:

* mit vystaveny prilikaz na Sluzbu Senior taxi,

» sluzbu je nutné objednat 1-2 dny piedem cesty v pribéhu celého tydne,

= samotné jizdy se uskutecnuji jen v pracovnich dnech (pondéli - patek) v
dobé od 6:00 - 14:00 hod.,

* maximalné je mozZné ji vyuZit 6x do mésice,

= cenazajednujizdu je ve vysi 15 K¢ (tj. thrada nastupni taxy).

= Tel.:602 100 580

Vyhody této prrepravy:

funguje pro seniory majici bydliSté ve vySe uvedenych obcich, a slouZi zejména pri
potirebé dopravit se k 1ékari, do nemocnice atd.,

oproti klasickému taxiku je sluzba nejen levnéjsi, ale uZivatel je navic pod stalym
zdravotnickym dohledem, v auté je nadstandardné vybavena lékarnicka. Ridi¢ je
navic schopen doprovodit uZivatele aZ k 1ékari nebo mu jinak pomoci,

handicapovany senior ma pravo mit sebou doprovod, ktery neplati nic,

sluzba funguje tak, Ze dané mésto vytyc¢i adresy urcitych mist (vétSinou ordinace
1ékarli, nemocnice, zdravotni + rehabilitacni stfediska, bazény, knihovny, hibitovy,
nékde i poSty a urady), a senior se smi na nékterou z téchto adres prepravit

uzivatel hradi pouze pausalni poplatek - dle dohody s méstem se jedna o vySi max.
25,- K¢ (zbytek proplaci mésto).

sluZzbu je potfeba objednat minimalné 24 hodin predem.

Rady a tipy pro pecujici Stranka 117
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Senior taxi Ostrava

Preprava seniorl za zvyhodnéné ceny dle tabulky:

Méstsky Obvod | Cena Méstsky Obvod Cena
Poruba 50,- Krasné Pole 100,- az 150,-
Svinov 100,- Marianské Hory 150,-
Vresina 100,- Klimkovice 150,- az 200,-
Hlucin 200,- Velk4 Polom 150,- az 200,-
Mosnov 500,- Dubina 200,- az 250,-
Hrabuvka 200,- az 250,- | Centrum 200,- az 250,-
Karvina 500,- Havirov 400,-
Cenik je orientacni, cena je 19,- K¢ /km pri objednavce

Kontakt: 800 400 402,800 290 000
e-mail: info@seniortaxiostrava.cz

Taxi Helbich Ostrava

Sluzby pro seniory, nemocné a handicapované za zvyhodnéné ceny, za nasledujicich
podminek:

e doprava z/do nemocnice, k 1ékari, na rehabilitace, do lazni,

e nabizi: vyzvednuti doma nebo dle domluvy, doprovod k lékariim a zpét, vytrizovani
formalit, odnosy zavazadel, vyzvednuti 1éki,

e doprava nenahrazuje sanitku - nevztahuje se na osoby, kterym jsou poskytovany
zdravotni sluzby (preprava mezi rdznymi poskytovali zdravotni péce nebo k
poskytovateli zdravotni péce a zpét).

¢ Kontakt: 605 049 806

Meditran Taxi

Nabizi prevozy seniort, rodicek, nemocnych ke kontrole, vysetieni, do 1ékarny, doprovod
z bytu, pomoc se zavazadly, vyrizovani formalit, vyzvednuti 1éki.

Cena - vZdy uvedena za cestu z Poruby na misto urceni.

Méstsky Obvod Cena Méstsky Obvod Cena
Poruba 50,- Centrum 150,-
Marianské Hory 150,- Krasné Pole 100,-
Hlucin 150,- Havitov 300,-
Frydek-Mistek 300,- Opava 300,-
Kontakt: 608 333 306
Rady a tipy pro pecujici Stranka 118
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