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1. POZITIVNI DOPAD AKTIVNIHO A ZDRAVEHO ZIVOTA NA SENIORY

»Jmenuji se Barbora, je mi 59 let a vice neZ dva roky se staram o svoji maminku. Ta pfed padr lety
onemocnéla Alzheimerovou chorobou a jd jsem jedind z rodiny, kdo o ni pecuje. Jesté vloni to docela
slo, mama nemoc brala s nadhledem, ale védéla, Ze se situace brzo zméni. I tak se snazila byt aktivni,
nékdy aZ moc. Zpétné ale vim, jak moc to pro ni bylo dileZité a jak moc mé to ulevovalo v péci
a kazdodennim maratonu.”

Stéri je zpravidla definovdno jako posledni etapa Zivota, ktera s sebou pfindsi pocity naplnéni mnoha
Zivotnich potreb, prani a dovrseni ¢i dosazeni cil. Zaroven dochazi k ubytku energie, pfichazi zdravotni
obtiZe ¢i postupnd ztrdta samostatnosti a ve vétsi ¢i mensi mife je nevyhnutelna proména osobnosti
¢lovéka.

Jak je to tedy s nasim vékem, kdy zaciname byt starymi?

= Chronologicky vék je jednoduse vék jedince, ktery vyjadruje ¢asovy Usek, pocet let, které uplynuly
od jeho narozeni doposud. Je dllezZity pfedevsim v socidlni a pravni oblasti Zivota.

= Biologicky vék poskytuje o skute¢ném stafi organismu davéryhodnéjsiinformace. Vyjadfuje funkéni
stav organismu a jednotlivych organ(i v porovnani s béZznym stavem v daném véku.

=  Funkcnivék je vék, ktery Ize zahrnout do véku biologického. Monitoruje schopnost udrzet zvyklosti,
socidlni vazby, postaveni ve spolecnosti, vztah ke spolecenskému i Zivotnimu prostredi.

To, Ze si ¢lovék udrzi aktivni postoj k Zivotu v nemoci i ve stéfi, podporuje jeho kvalitu Zivota a pfispiva
k osobni spokojenosti z dobfe straveného ¢asu nebo odvedené prace. | v seniorském véku udriuje
aktivni Zivot télesnou a dusevni vykonnost a odolnost. Neni tedy dobré rezignovat na plvodni aktivity
nebo se vyhybat novym ¢innostem, naopak je dileZité seniora neustdle podporovat a motivovat, aby
si zachovaval kontinuitu Zivota a byl i nadale soucasti socialnich skupin, protoZe potfebuje:

= prostor, ve kterém se mUZe i nadale projevovat jeho osobnost;

= ovlivilovat socidlni kontakty, obzvlasté pak v rodiné a mezi svymi nejblizsimi;

= jnaddle se vzdélavat, byt mentalné aktivni a udrzovat si své schopnosti a dovednosti;

= informace, aby se mohl pfizplsobit moderni spole¢nosti;

= byt co nejdéle samostatny a sobéstacny, pfitom se citit jisté a v bezpedi.

V domaci péci je dllezité podporovat seniora v jeho plvodnich aktivitach, ale také se nebat novych
¢innosti. Jakakoliv vhodné zvolend aktivita je pro seniora nejen smysluplnd, ale také ho podporuje
v uvédoméni si svych hodnot, identity, potfebnosti a dileZitosti. Casto jde o udriovani kontaktd,
0 nova setkavani, naplnovani potieby uznani a seberealizace. Je to prostor pro ovérovani si schopnosti,
dovednosti, moZnosti a udrZzovani si zajmU. PUsobi jako prevence potteby socialni ¢i zdravotni sluzby.

Aktivni Zivot i ve stafi utvari prostor, ve kterém mdzZe senior projevit svoji osobnost, vyuZit svych
stavajicich schopnosti a dovednosti a zurodit Zivotni zkuSenosti a zajmy. Vyznam aktivniho pfistupu
k Zivotu je pro seniory nezanedbatelny, protozZe jim strukturuje ¢as a narusuje kazdodenni stereotyp,
ovliviiuje nebo pfindsi nové socialni kontakty, pfispiva k lepsi fyzické i psychické pohodé a kondici.
Taktéz dava prilezZitost k rlistu, respektive k ziskani novych znalosti, kompetenci a zkusenosti. Aktivity
slouZi k neustalému ovérovani vlastnich schopnosti, moznosti, zajmu a vyplnuji volny ¢as.

Soucasti aktivniho starnuti je zapojeni se do Zivota spolecnosti a posileni dusevni, psychické i fyzické
pohody. Netykd se jen samotného zdravi a lepsi péce o zdravi. DuleZitd je i podpora nezdvislosti,



dlstojnosti, seberealizace a zodpovédnosti seniorl. To byva v domacim prostifedi narocnéjsi, obzvlasté
chce-li pecujici osoba svému blizkému seniorovi ulevit od naro¢né aktivity, ma tendence za néj
takzvané vse délat a nedda mu dostatek prostoru pro samostatnost.

Je také dulezité zminit, Ze dobre zvolenad aktivita zpravidla zlepsuje nédladu, dostavuje se spokojenost
z Uspéchu. V souvislosti s kvalitou Zivota seniord s demenci jsou to pak predevsim tyto prinosy:

= zachovani ¢i zlepSeni kognitivnich funkci;

= zachovani ¢i zlepSeni sobéstacnosti pfi aktivitdch denniho Zivota;

= zmirnéni ¢i odstranéni problémového chovani a psychologickych pfiznakd demence;

= zlepseni komunikace se seniorem;

zlepseni kvality Zivota seniora v terminalni fazi demence.

Podstatné vsak je, aby byly veskeré aktivity pro seniory pfinosné, smysluplné a dobrovolné. Aby byla
¢innost smysluplnd, musi splfiovat urcita kritéria. Kazda provadéna cinnost musi byt pfijemna, délana
dobrovolné a ma mit jasny ucel. Dale by méla byt spolecensky pfijatelna a neméla by vést k nelspéchu,
neméla by seniora uvadét do rozpak(, zdétinstovat nebo ztrapriovat. Zachovani dlstojnosti
a autonomie je dUllezZité i v dobé, kdy senior travi ¢as riznymi aktivitami. Proto je dobré pamatovat si
a respektovat, Ze senior s demenci:

= neni malé dité a ani jeho Cinnosti nemusi kopirovat ¢innosti vykondvané v materské skolce;

= potfebuje vice ¢asu, zajmu a davéry od osoby, ktera o néj pecuje;

= necini s ohledem na kvalitu, ani kvantitu, ale osobni spokojenost a naplnéni;

= potiebuje aktivitu, kterd neni pfilis namahava, ale je intenzivni, pravidelna a pfijemna.

Za volnocasové aktivity Ize povaZovat vSechny spolecenské, kulturni a sportovni ¢innosti, kterym se
lidé vénuji ve svém volném case. U seniorl s demenci jde predevsim o posilovani, udrzovani a vyuzivani
stdvajicich schopnosti a dovednosti, nikoliv o ziskdvani kompetenci novych. Je potfeba znat seniorovu
autobiografii — Zivotni profesi, zaliby a konicky a na ty v ramci aktivit navazovat.

KAZDA RADA, DOBRA RADA, NEKTERA JE NAD ZLATO

= Udélejte si na vse dost casu a nenechte ostatni, aby na seniora pospichali.

= Pokud je aktivita pro seniora obtiind, at si pravidelné na chvili odpoéine.

= Naucte se pri péci poZadat o pomoc, pokud ji potiebujete, nebudte za kaZzdou cenu hrdinou.
=  Domluvte se se seniorem, Ze mu budete pomadhat se sloZitéjsimi cinnostmi.

= Podporujte seniorovu samostatnost a sobéstacnost.

=  Pomoc seniorovi nabizejte, avsak nevnucujte, nechte ho rozhodnout samotného.

» Dodrzujte kazdodenni pldany, od programu nebo casové souslednosti se pFilis neodchylujte.

=  Seniora mimo domov doprovdzejte, chodte vZdy radéji s nim a stejnou cestou, je-li to mozné.
= | okoli vysvétlete, Ze vas blizky miZe mit problémy s paméti ¢i orientaci a Ze potrebuje pomoc.
= UmozZnéte, aby se senior vénoval riiznym cinnostem, obzvidsté tém, které stdle déla rad.

= Trénujte se seniorem pamét, lustéte kfizovky, vzpominejte na hezké uddlosti z jeho Zivota.

= Cvicte senioriiv mozek, existuje k tomu Fada pomicek.

= Nejprve poradte, pak pomozte a teprve potom pecujte.



2. VYZIVA A ZDRAVI

»PrestoZe jsem délala maximum pro to, aby se maminka citila dobre, bylo postupem Casu vice a vice
patrno, jak ji trapi Fada neduhii a bolesti. Pfestdvala sledovat déni kolem sebe, a naopak zacala
utikat do svych problémii. Prakticky neustdle si na néco stéZovala nejen mné, ale i ostatnim ¢lenim
rodiny. | ndvstévy castovala svymi narky, bolestmi a zdravotnimi problémy. Od IékaFi jsme se téemér
nikdy nic nedozvédéli, také co by si maminka ve svém véku prdla, Ze. Vim, Ze ji ledacos trdpilo, ale
také si uvédomuji, Ze jsem k jejim narkim a stiznostem obcas byla hluchd i slepd. Zkrdtka toho bylo
moc.”

Starnuti je souhrn pochod(, predevsim v roviné bio-fyziologické, a probiha v ¢ase. Oproti tomu stafi je
vysledny stav, pfi kterém jsou patrné rozdily ve schopnostech jedince a mezi vrstevniky. Stafi neni samo
0 sobé chorobnym stavem, avsak v pribéhu starnuti vstupuje do Zivota ¢lovéka rada nemoci.

Svétova zdravotnicka organizace definuje zdravi jako stav Uplné télesné, dusevni i socidlni pohody

a za zdravého seniora je povazovan spokojeny jedinec, u néhoz neni pfitomna zjevna choroba a ktery

je schopen socidlni komunikace a interakce. Jde tedy o jedince v jakési zdravotné-socidlni rovnovaze.

Hranice mezi zdravim a nemoci nejsou tak ostré, jak by se mohlo zdat. Kde presné zacina zdravi a kde

uz mluvime o néjakém nedostatku, potazmo nemoci zalezi na tom, jak zdravi jako takové pojmeme:

= zdravi jako idedl je urcity stav naprosté dokonalosti, ke kterému se snazime co nejvice pfiblizit;

= zdravijako ,fitness” je normalni fungovani, dokdzeme-li se o sebe postarat, fungovat ve spole¢nosti
i v osobnim zivoté;

= zdravi jako zboZi, tedy jako néco, co si mizeme koupit.

V dnesni dobé se mnoho jedinci doziva stafi ve chvili, kdy jsou vSechny oblasti jejich Zivotl

v rovnovaze, naopak mnoho seniord hlavné ve vyssim véku je postizeno vaznymi chorobami, které

negativné ovliviuji kvalitu jejich Zivota. Nejcastéjsi projevy stafi jsou patrny v téchto rovinach:

= Télesné projevy stari — kterymi se stafi lidé odlisuji od mladych — obvykle jde o snizeni vysky, nar(st
hmotnosti, zmény v postoji i v chlzi, ubyvani svalové hmoty, zmény ve smyslovém vnimani a rfada
jinych zmén.

= Psychické zmény — zmény osobnosti, cetnéjsi projevy negativnich vlastnosti a negativnich rysu
osobnosti. Zhorsuje se schopnost adaptace, dochazi k poklesu elanu, vitality, zpomaleni tempa,
sniZzeni schopnosti navazovat a udrzovat vztahy a k fadé dalsich zmén.

= Socialni zmény a zmény v Zivotni orientaci — zména statusu z ekonomicky aktivniho na dichodce,
nadbytek volného €asu a s tim spojené pozitivni i negativni prozivani, vy¢lenovani ze spole€nosti,
problémy s navazovanim novych vztah(, strach z osamélosti a opusténosti.

= Spiritudlni zmény — zmény hodnot, to, co bylo pro seniora dulleZité v letech minulych, se stava
nepodstatné. Také se méni postoje, nazory, Zivotni filozofie. Pro fadu senior( je vice dilezita vira,
jini o ni pfichazeji.

Nejen po cely sv(j Zivot, ale i pfi péci o osobu blizkou je dobré klast diraz na zdravy Zivotni styl. Je
dllezité predevsim pravidelné jist, nekouftit, mit dostatek spanku, nezit ve stresu, neuzivat nadmérné
alkohol a zaradit do svého Zivota pravidelnou pohybovou aktivitu. Zasady zdravého Zivotniho stylu je

nutné zacit dodrzovat co nejdfive. Nejenze prodlouZi Zivot, ale zaroven ho i zkvalitni. Je dobré starat
se o fyzické zdravi a stejné dobie pecovat i o psychickou a socidlni kondici.

Vedle udrZovani fyzické a psychické kondice seniora je dulezité také dbat na kvalitni a pravidelné
stravovani. Naplnéni biologické potieby v podobé jidla a piti patfi mezi ukazatele osobni spokojenosti.
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Ve stafi, stejné jako v kazdém véku, plati, Ze strava musi byt vyvdZena, pestrd a musi obsahovat

dostateéné mnozstvi potfebnych Zivin. Predstava, Ze ¢im je ¢lovék starsi, tim méné stravy potiebuje,

neni zcela spravnd. Nedostatecna vyZiva se vidy nepfiznivé odrazi na zdravotnim stavu. Spravna vyZiva

ma zasadni podil na udrZeni zdravi a prodlouZeni Zivota. Mezi obecné zadsady spravné vyzivy senioru

vSeobecné patfi:

= udrZovani vyvazené diety, obsahujici pfirozené zdroje vldkniny a vitaminQ, tedy konzumace
celozrnnych vyrobkd, ovesnych viocek, téstovin a neloupané ryze;

= strava musi byt smiSena a pestrd, zaradte do jidelnicku dostatek masa, ryb, dribeZe a lusténin;

= jidlo by mélo byt pfiméfené slané, nezapomerite na dostatek zeleniny a ovoce;

= omezte sladka jidla i ndpoje, pfijem Zivocisnych tuk( a tuénych potravin;

= dbejte, aby senior vypil dostatek nejlépe neslazenych nealkoholickych napoju;

= nejvhodnéjsi je ¢astéjSi konzumovani malych porci a k tomu sklenice nebo hrnek napoje;

= strava by méla byt bohatd na bilkoviny, zarfadte tvrdy syr, tu¢ny tvaroh, mléko, jogurty, vejce,
ofechy a semena;

= doplniujte tuky a oleje, které zvysuji energetickou hodnotu a chutnost pokrmu;

= cukry dopliiujte medem, kvalitnimi dZzemy, hroznovym cukrem nebo susenym ovocem.

SloZeni potravy pfizplsobte moZnostem seniora napriklad Upravou do snadno zpracovatelnych
mensich soust, nezapominejte, Ze starsi ¢lovék mlze mit potize s chrupem a hlife se mu pfrijimaji
nékteré druhy potravin. Proto dbejte na vhodné oSetfeni chrupu, pripadné feste jeho nahradu.
Pokud je nutné jidlo mixovat, vZdy je tfeba rozmixovat kazdou potravinu zvlast. U senioru také dochazi
ke sniZzeni chutovych vjemu a pocitu Zizné, v§imejte si zndmek dehydratace. Dbejte také na to, aby se
senior stravoval v pfilemném prostredi, je-li to mozné, stolujte spolecné. Nezvladnutelné potize se
stravovanim konzultujte s odbornikem na vyZivu. Nevite-li si rady, jak sestavit jidelni¢ek, poradte se
s nutricnim terapeutem. Je dobré si uvédomit, ze jidlo byva pro seniora ¢asto jedinym potésenim,
a proto, pokud nema vyznamné zdravotni problémy, neni nutné jej nutit do diet a jidel, ktera nema
rad, ale jsou zdrava.

KAZDA RADA, DOBRA RADA, NEKTERA JE NAD ZLATO

= U seniort je nutné dbdt na spravnou vyZivu, ale soucasné i navysit celkovy pFijem bilkovin.

= Berte na védomi, Ze klesa klidovy metabolismus a celkova télesna aktivita seniora.

= Organismus starsich lidi ma vyssi ndroky na prijem vdpniku a mirné zvysené ndroky na
pfijem vitaminii skupiny B.

= Riziko podvyzZivy a dehydratace seniora je zavaznou komplikaci, na kterou se p¥ilis nemysli.

= Dochadzi i k omezenému pFijmu zdkladnich sloZek vyZivy, minerdli a vitamina.

= Nedostatecnd vyZiva vede k ubytku svaloviny, kterd pri zachovdni tukovych zdsob neni patrnd.

= Zavedte pravidelnost stravovdni ve dvou- aZ tfihodinovych intervalech, a to i pokud senior nema
hlad. Poddvejte malé porce.

= Neexperimentujte a nezkousejte na seniorovi zdravd jidla. Nechutnaji-li mu, nenutte ho.

= Podporujte seniora v jeho stravovacich ritudlech, nechvdtejte na néj, dejte mu dostatek prostoru.

= Jidlo neni jen biologickou potrebou. Seniora podporuje i po strance psychické a socidlni.

= | vjidle je dileZitd seniorova autonomie, nechte ho spolurozhodovat o jidelnicku, ptejte se ho, co
by si dal a na co md chut.

= Nebojte se obycejnych a skromnych jidel.



3. POHYBEM KE ZDRAVI

»Maminka byla po cely sviij Zivot aktivni. Byla ¢lenkou turistického spolku, se kterym se vyddvala na
jedno- i vicedenni tury. V mladi také chodivala kaZdy tyden do Sokola. Pohyb pro ni byl vZdy diileZity,
snaZila se udrZovat si postavu a vedla k tomu mé i sestru. Pribyvajici Iéta ji postupné ubirala na
pruZnosti, vytrvalosti, ale na pravidelny pohyb nezanevrela. Stopku ji vystavil azZ uraz, je po operaci
kolene a ndsledné i kycelniho kloubu. Presto se snaZi pravidelné cvicit, to ji ¢ini spokojenou.”

Pohyb je dulezity v kazdé Zivotni etapé. Pravidelna fyzicka aktivita zvySuje kondici, prospiva zdravi
a prodluZuje Zivot. Toto plati také u seniorl, pfestoZe fada z nich je v pohybu omezena nebo jej nemaji
vlbec. Stafi je navic spojovano s nemocemi, pravé pohybové aktivity mohou slouzit preventivné
a pozitivné plsobit proti vyskytu rfady nemoci. Pohyb prospivd celému organismu, ma mnoho
pfiznivych Gcinkd, z nichZ jsou pro starsi generaci nejpfinosnéjsi predevsim tyto:

= pfiznivé ovliviuje pohybovy aparat a mozkovou ¢innost, zlepSuje spanek, zmirfiuje deprese;

= zlepsuje naladu, zvySuje kvalitu Zivota a prodluzuje jeho aktivni délku;

= udrzuje fyzickou zdatnost, svalovou silu, podporuje samostatnost a dodava energii;

= zlepsuje rovnovahu, prispiva k prevenci padl a pomaha pozdrzet nastup nékterych onemocnéni.

Pro osoby starsi 65 let plati, Ze aktivni pohyb o mirné zatézi by mél probihat alespon 2,5 hodiny tydné.

= Vytrvalostni aktivity: zvySuji dechovou a srdecni frekvenci, dodavaji télu energii a maji pfiznivy vliv
na srdce, plice a krevni obéh (nap¥. chiize, tanec, plavani, jizda na kole, prace na zahradé).

= Silové sporty: slouZi pro zvySeni svalové sily (napf. posilovani, cviky s vdhou vlastniho téla nebo
trénink s posilovacimi pasy).

=  Procvicovani rovnovahy: stabilni balanc je prevenci padua (napf. jéga).

Vv

(napf. joga, protahovani).

Vybér pohybové aktivity v seniorském véku také zaleZi na sportovni minulosti a pohybovych aktivitach

provadénych v prabéhu celého Zivota. Ve vyhodé jsou ti seniofi, ktefi se sportu vénovali pravidelné.

Pokud tomu tak neni a lidé vyssiho véku se rozhodnou pro pravidelné pohybové aktivity, je vice nez

dllezité zacinat postupné a zatéz zvysovat po malych davkach. Vhodna je i konzultace s |ékafem. Aby

si senior udrZel optimdlni a funkéni télesnou zdatnost, psychickou kondici, jsou doporucovany

nasledujici pohybové aktivity:

= zaméfiené na pohybovy aparat: vyrovnavaci a kompenzacni cvi¢eni odstranuje funkéni poruchy
pohybového aparatu, upeviiujeme a nacvicujeme spravné drzeni téla, rozvijime kloubni pohyblivost
a pohyblivost patere. DuleZitd jsou cvi¢eni na rozvoj sily svalll dolnich koncetin, zvySeni Urovné
statické i dynamické rovnovahy a rozvoj manudlni zruénosti.

= zameérené na srdecné-cévni a dechovy systém: cyklické a vytrvalostni cviceni, dosahujici nizsi az
stfedni intenzity tepové frekvence, ktera udrzuje Uroven zdatnosti kardiorespiracniho systému,
zvySuje spalovani tukd a redukci tukové tkané. Aerobni cviceni je dobré prokladat dechovymi
cvicenimi a vénovat se chuzi, plavani, cviceni ve vodé, jizdé na kole ¢i rotopedu nebo tanci.

= ovliviujici psychiku a centralni nervovou soustavu: ddraz je kladen na rozvoj smyslového vnimani,
prostorové orientace a udrzeni kognitivnich schopnosti. Pro seniora jsou pfinosnd psychomotoricka
cviceni a aplikace relaxacnich cviceni, pfi kterych se uvolni a nauci se Iépe vnimat a ovladat svoje
télo.

Zcela zasadni je pro seniora pohyb na cerstvém vzduchu, nejenze se dostane ven, ale Casto prijde i na
jiné myslenky. Prochdzka seniorovi prospiva nejen po strance fyzické, ale i po strance psychické



a socidlni. Potkava se s jinymi lidmi, mlizZe byt v kontaktu s prateli ¢i vrstevniky. Omezeni ¢i Uplné
zastaveni pohybu v seniorském véku mlze mit fatdlni nasledky pro celkovy stav organismu. Néktefi
seniofi mohou mit z prochazky nebo jiného pohybu venku strach. Boji se, Ze upadnou, Ze je nékdo
prepadne nebo Ze jim dojdou sily. Proto je tfeba seniory v pohybu venku podporovat a motivovat.
Prochazky je vhodné doplfiovat domacim cvicenim:

tfikrat denné pét minut chlize na misté se zapojenim rukou: drZet lokty u téla a nerotovat trupem.
Také je dobré zvedat kolena vys, nez je obvyklé. Pokud senior zvlad3, je dobré chizi proloZit kazdou
minutu deseti lehkymi vyskoky snoZmo par centimetr(i nad zem;

malé podrepy: nejlépe u stolu, Zidle nebo kuchyriské linky, které se senior mliZe chytnout. Drzi
kolena od sebe, rozkroci se na sitku panve, jako by si sedal na Zidli. Toto mlZe zkouset béhem dne
tfi- aZz pétkrat v deseti opakovanich.

Rada pohybovych aktivit m(Ze byt pro seniora nevhodnych, & dokonce nebezpeénych. Nejéastéji jsou
uvadény tyto Cinnosti:

prudké pohyby a zmény zakladnich poloh, pfi kterych dochazi k zavratim;

rychlé tempo pfti provadéni pohybovych aktivit a ¢innosti provadéné vysokou intenzitou;
preskoky, seskoky, dlouhotrvajici poskoky nevhodné pro nosné klouby a vnitfni organy;
zaklony hlavy spojené s rotaci hlavy, pohyby hlavou dold, pfi nichZ hrozi nebezpeci mdloby;
pohyby vyZadujici rychlost, u nichz mizZe dochazet k paddim, srazkdm a nedmérnému pretizeni;
narocna koordinacni cvi¢eni a sloZité sestavy, pfi kterych hrozi riziko ztraty sebed(véry;
spindlni cviceni pfi podezieni na vyhfez meziobratlové ploténky;

cviceni na naradich.

KAZDA RADA, DOBRA RADA, NEKTERA JE NAD ZLATO

Pohyb pfizpiisobte véku a zdravotnimu stavu seniora.

Pohyb na ¢erstvém vzduchu prospiva psychice, senior si protahne celé télo.

Pro seniory jsou nejvice vhodné prochdzky.

Nékdy seniorovi chybi motivace a byvd pro néj tézké prekonat urcitou miru lenosti.

Pokud senior nechce zafadit pohyb mezi kazdodenni aktivity, mohou jeho pecovatelé vyzkouset
riizné zplsoby motivace. Tfeba seniorovi pofidit psa, aby s nim chodil na prochdzky.

Seniora podporujte, aby se aktivné stykal s rodinou a prateli.

Dokud to jde, podporujte seniora, aby chodil po schodech namisto jizdy vytahem.

Se seniorem chod'te sviZnou chiizi, dbejte na to, aby mél pohodinou obuv a vhodné obleéeni.
Idedlni je, pokud si senior sam najde aktivitu, kterd mu bude vyhovovat a prindset radost.
Nékteré cviky a aktivity nejsou pro seniory Uplné vhodné. PFilis dlouhy béh miiZe zplisobovat
problémy s koleny i klouby nohou a vést k trazim.

Pozor také na cviky ndrocné na rovnovdhu nebo na ty, pFi nichZ hrozi riziko pddu.

Nezapominejte se seniorem procvicovat jemnou motoriku — napf. mackdnim micku apod.



4. PRVNi POMOC A JAK NA TO

»Jak mamincina nemoc postupovala a horsil se jeji zdravotni stav, stdavalo se, Ze upadla, nebo se ji
zamotala hlava a pfisly na ni mdloby. Také se pdrkrat porezala, kdyZ mi pomdhala v kuchyni. Vice
a vice jsem se o ni zacala bat, kdyz si varila kdvu nebo ¢aj. KaZdodennost pro mé zacinala byt o strach.
Mnohokrdte jsem premyslela, jak bych postupovala, kdyby se mamince stalo néco vdznéjsiho, zda
bych ji viibec uméla poskytnout prvni pomoc, jestli bych nezpanikarila a neudélala vice skody neZ

uZitku. Bylo mi jasné, Ze si musim osvajit alespon zakladni postupy, jak na prvni pomoc.“

K poskytovani prvni pomaoci je nutné pfistupovat bez prodleni, proto je dobré znat zdkladni zasady, jak
postupovat, obzvlasté pak v pfirozeném prostredi, ve kterém nema neformdlni pecovatel k dispozici
mnoho pomlcek, ¢asto si musi vystacit s domaci lékarnickou. Také za zady nema sestficku nebo
doktora, tak jako je tomu v pobytovych zafizenich socialnich sluzeb nebo v nemocnici. Znalost postupt
prvni pomoci pecovateli pfinasi vice jistoty a sebevédomi, jak si ma pocinat, je-li to zapotiebi. DlleZité
je zachovat klid, rozvahu a postupovat Setrné, svédomité a cilevédomé.

Podstatou technické prvni pomoci je vyprosténi a odsunuti ranéného na bezpecné misto a odstranéni
koure, vody, chladu, prekazek ¢i fyzikalnich a chemickych pfi¢in, které zplsobily ndhlou poruchu zdravi.
Oproti tomu podstatou zdravotnické prvni pomoci je poskytnuti pomoci postizenym osobdm v ptipadé,
Ze to jejich zdravotni stav vyZaduje. Pfi poskytovani prvni pomoci musi pecovatel myslet také na své
zdravi a bezpedi. Pfi poskytovani prvni pomoci je postup nasledujici:
1. Zastavit Zivot ohroZujici krvaceni.
2. P¥i bezvédomi zajistit volné dychaci cesty a postiZzenou osobu ulozit do stabilizované polohy na
boku.
3. P¥i poruse Ci zastavé dychani provadét nepfimou srdecni masaz.
4. Pti obéhové zastavé zahdjit nepfimou srde¢ni masaz.
5. Pfi vSech tézikych poranénich provadét protiSokova opatieni a pak teprve oSetfit ostatni
poranéni:
= rdny pronikajici do dutiny hrudni zakryt poloprodySnym obvazem;
= priloZit sterilni obvaz na rany;
= znehybnit poranéné koncetiny;
= vhodné uloZit ranéného, zajistit jeho pfevoz do zdravotnického zafizeni a peCovat o néj do doby
pfevozu i pfi prevozu;
= obecné plati zasada, Ze prvni pomoc ma byt poskytovana, pokud mozno, na misté nehody.

Dulezité je celkové se zorientovat, prohlédnout postizeného seniora a zjistit, nejde-li o Zivot ohrozujici
krvaceni, poruchu védomi, zastavu dychani, zdstavu krevniho obéhu a dalsi poranéni. Zachranujici
nesmi ohrozit sdm sebe. Pfi volani odborné pomoci na telefonnich &islech 155 nebo 112 musime uvést:
= své jméno a pfijmeni, co a kde se stalo, popfipadé pocet poranénych;

= charakter zranéni nebo stav postizeného, vék postizeného, jeho jméno a prijmeni;

= navrhnout, jak se sanitka dostane k mistu, kde je poranény senior;

= (Cislo telefonu, ze kterého pecovatel vol3, volajici nikdy nepoklada telefon jako prvni.

Dispecer muze potiebovat dalsi informace, napf. o druhu bolesti, stavu dechu, stavu védomi, zda se

postiZzeny senior s nécim 1é¢i nebo bere néjaké Iéky, jak dlouho obtiZe trvaji a pfesny popis mista, kde
se senior nachazi.
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Jak domaci pecovatel pozna vazné onemocnéni nebo Uraz? Takovato situace muze pfi neformalni péci

vzniknout kdykoliv, staci chvilka nepozornosti a Uraz je na svété, stejné tak i z bandlniho onemocnéni

se muUzZe vyvinout kriticky stav. Z hlediska prvni pomoci je ale potfeba aktivné a rozhodné jednat

zejména v nasledujicich situacich:

= nahly a necekany kolaps: postiZzeny prestane komunikovat, otoci o€i v sloup, sesune se na podlahu,
mohou byt i kiece celého téla;

= nahla porucha dychani, pocit duseni: postizeny neni schopen vyslovit celou vétu na jeden nadech;

= nahle vznikly tlak na prsou, v zadech nebo nad pupkem: postiZzeny se mlze opotit, ma pocit buseni
srdce nebo se mu hlre dych3;

= nahlé ochrnuti casti téla: postiZzeny ztraci schopnost srozumitelné mluvit nebo mu poklesne koutek
Ust a omezi se mu zorné pole;

= (raz: postizeny upadne, spolkne cizi téleso, vyznamné krvdci, je popaleny nebo opareny;

Jak rozeznat mozkovou pirihodu? Pokud si vSimnete, Ze senior je lehce zmateny, ma zhorsenou
motoriku nebo mluvi nesmysly, poproste ho, aby zkusil ndsledujici véci: Aby se usmal nebo vyplazl jazyk
— pfi mozkové prihodé je jeden koutek povisly, jazyk je stoceny k jedné strané; aby zopakoval
jednoduchou vétu; aby zvedl obé ruce nad hlavu — nesymetricky pohyb muze byt pfiznakem mozkové
pfihody.

PFi takto zavaZnych situacich je nutné hned volat zachrannou sluzbu 155 nebo 112 a ,nehrat si na

hrdinu”. Pokud postizeny neni v kritickém stavu, pecovatel presto sleduje priznaky, které Zivot sice

neohrozuji, ale mohly by zplsobit komplikace. Jak pecovatel postupuje:

= oslovi postizeného a nabidne mu pomoc: vSima si, jak komunikuje, zda reaguje hned, nebo
s ndpadnym odstupem, zda je orientovany;

= pomtlZe postiZzenému zaujmout priznivou polohu: necha ho, aby si sam rekl, jaka poloha je pro néj
pfijemna;

= dukladné postizeného prohlédne: sleduje barvu pleti, opoceni, zndmky nasili, netypického
postaveni koncetin, zdpach, ale s postizenym zbyte¢né nehybe, pokud si to on sdm nepfreje.

KAZDA RADA, DOBRA RADA, NEKTERA JE NAD ZLATO

= P¥i poskytovdni prvni pomoci vidy myslete také na své bezpeci a zdravi, chrarite se a udélejte vse
pro to, abyste neohrozili sviij Zivot.

= Dobfre si rozmyslete, zda nejprve zakrocite a pak aZ zavoldte pomoc.

= Zdravotnickou zdchrannou sluzbu volejte vZdy, kdyzZ si nevite rady a situaci nezvladdte.

» PFivolani zachranné sluzby se uklidnéte a dejte si pozor na zmatené voldni, naléhavé vyZadovani
pomoci a chybné uddni mista uddlosti.

= Do prijezdu zachranné sluzby méjte u sebe zapnuty telefon, ze kterého jste prvni pomoc volali.

= NeZ krizovad situace nastane, preventivné zkontrolujte, zda mdte na domé cislo popisné, zda mdte
dobre popsany zvonek jménem a prijmenim.

= Prekdzkou pro zdchrandre miiZe byt zamknuty diim nebo volné pobihajici pes.

» P¥iresuscitaci si ddvejte pozor na ndsledujici chyby: postiZeny neleZi na zadech na tvrdé podloZce,
nemd uvolnéné dychaci cesty, nikdo nekontroluje jeho dychdni, byla mu spatné nebo nebyla
viibec provedena kardiopulmondini resuscitace, nedoslo ke kontrole dalsich moZnych poranéni.

=  Zachovejte klid.

® Jste-li pfesvédceni, Ze stav je zdvazny, nedbejte seniorovy Zadosti, at nikoho nevoldte, a pFivolejte
zdchrannou sluzbu.
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5. BEZPECNY DOMOV PRO SENIORY

PrestoZe je tato broZura urcena neformdlnim pecovateliim, radi bychom poskytli nékolikero
doporuceni i senioriim, o které se staraji jejich blizci. Ne vZdy jsou jim na blizku, nejsou s nimi pokaZdé
doma, musi si také zarizovat své osobni zdleZitosti, setkdvat se s prdteli, odpocivat a pfichdzet na

s vs

jiné myslenky. Pravé pro tyto situace prindsime bonusovd doporuceni, kterd mohou sdilet neformdini

pecovatelé s pecovanou osobou v domdcim prostredi.

JAK ZABRANIT PADUM

Vytvorte v koupelné protiskluzovou zénu. Umistéte na podlahu protiskluzové rohoze a do vany
i do sprchy protiskluzovou podlozku. Vytiete ihned vodu, kterd nedopatienim vystfikne na podlahu.
Predchazejte riziku zakopnuti. Odstrante koberec¢ky a béhouny, které jsou volné poloZzené na
podlaze a klouZzou nebo maji zvednuté okraje a rohy. Odstrarite prahy a nahradte je nizkymi
prechodovymi listami.

Pouzivejte vhodnou domaci obuv, kterd ma pevnou neklouzavou podrazku a nespaddava z nohou.
Seslapané backory jsou mozna pohodIné, ale také nebezpecné.

Zabezpecte volny a bezpecny priichod bytem. Odstrarite zbytecné predméty, ostré rohy nabytku
opatrete bezpecnostnimi krytkami, eliminujte sklenéné plochy, na které by senior mohl upadnout.
Zvyste bezpecnost pfi hygiené. Nechte si do koupelny a na WC nainstalovat madla, kterych se lze
pfidrzovat.

Zvyste bezpecnost schodisté. Odstrante ze schod( zbyteéné predméty. Kazdé schodisté by mélo
mit zabradli, nejlépe na obou stranach, a dobré osvétleni. Pro bezpeénost seniorl s demenci
instalujte zdbrany.

Instalujte tlumené nocni osvétleni do koupelny a chodby nebo nainstalujte pohybova ¢idla pro
rozsvéceni na chodbach.

Zajistéte okna. Obzvlasté v domdacnosti se seniorem s demenci instalujte zabrany proti otevieni
okna.

JAK ZABRANIT POREZANiI NOZEM

Re7te spravnym zplisobem. PouZivejte vhodné velikosti a typy noil pro jednotlivé &nnosti,
napf. maly nlzZ je nejlepsi pro ocisténi zeleniny, dlouhy nGZ na vykostovani masa. PouZivejte velké
prkénko. Rezte vidy smérem od téla. Davejte pozor, aby se vade prsty nepfibliZily ostfi noze.
Pozorné sledujte vase ruce pfi fezani. Je snadné se nechat pfi pripravé pokrmi rozptylit détmi,
televizi nebo telefonem.

Nechte padajici n(iZ spadnout na zem. Nepokousejte se ho nikdy chytit.

Davejte pozor, kam niz odkladate. Nepokladejte ho na okraj prkénka nebo pracovni plochy.
Nenechavejte ho ve dfezu nebo na mistech, kde se nékdo muze nechténé dotknout ostti. NizZ po
pouziti vzdy umyjte a uklidte na misto.

Ukladejte noZe na bezpecné misto. Nejlépe do specidlnich stojanl ¢i na magnetické listy.

JAK ZABRANIT POPALENINAM A POZARU

Instalujte si do domu ¢i bytu pozarni alarm. Pokud myslite, Ze tento pfistroj nepotiebujete, zkuste
jeho nepatrnou cenu porovnat s velikosti katastrofy, které m(ze zabranit.

Budte opatrni pfi vafeni. Stljte v blizkosti sporaku, zejména pfi smazeni. Vyhrrite si rukavy, nikdy
nevarte s dlouhymi ¢i volnymi rukavy a pouzivejte kuchynské chrapky.
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Nezanedbavejte Gdrzbu domu. Nechte alespon jednou za 10 let zkontrolovat elektrické rozvody
profesiondlnim elektrikarem. Kominy, krby, kotle a kamna na drevo a uhli by mély byt kontrolovany
jednou za rok a vycistény, pokud je to nutné.

Pouzivejte zdravy rozum. Ukladejte zapalky a zapalovaée mimo dosah seniora s demenci.
Pouzivejte krytky do elektrickych zasuvek, odstrarfite poskozené elektrické kabely, hoflavé
predméty udrZujte alesponn metr a pll od topného télesa, sfouknéte svicky, kdyZz odchazite
z mistnosti, vytdhnéte Zehlicku ze zdsuvky, kdyz prerusite Zehleni, a ulozte ji na bezpeéné misto.
Idedlni je poridit Zehlicku s automatickym vypindnim.

Chovejte se bezpecné, pokud koufite. Kurte venku, nedopalky cigaret nevyhazujte do kose, ale
splachujte do WC. Zamezite nebezpedi pozdru a navic v byté nebudou citit nedopalky.

Vyménte obycejné vodovodni baterie za bezpecnostni, kde |ze nastavit maximalni teplotu horké
vody.

Budte na ohen pfipraveni. Instalujte na strategickych mistech hasici pfistroje a informujte se, jak
je pouzivat. Pokud mate karmu, nainstalujte do mistnosti hlasi¢ Uniku CO,. Mate-li stary plynovy
spordak, vyménte jej za novy, ktery ma bezpecénostni pojistku, ktera uzavie privod plynu v ptipadé,
Ze dojde k zhasnuti plaminku. Pfi vzniceni odévu ulehnéte okamzité na zem, zkfizte ruce pres
hrudnik a prevracejte se tam a zpét, abyste uhasili plameny. Popalend mista ochladte
studenou vodou.

JAK SE CHRANIT PRED OKRADENIM

Méjte u sebe jen tolik penéz, kolik skutecné potrebujete. Penize, doklady i klice noste v pfiruéni
uzaviené tasce nebo kabelce vidy oddélené.

PenéZenku ukladejte na dno nebo do spodni ¢asti kabelky.

Hlidejte si kabelku ci tasku. Kabelku nebo tasku noste v ruce ¢i na rameni smérem od ulice, aby
vam ji z vozovky nemohl nékdo vytrhnout a ukrast. Méjte ji stdle na ocich a chrante ji rukama na
boku nebo na bfiSe, nenechavejte ji viset na zadech. Nepokladejte ji v obchodech na police
a nenechavejte ji v ndkupnim voziku. Nikdy ji neodkladejte spolu s odévem v Satné kina, divadla,
v restauraci ani v ¢ekarné u lékafe ¢i na Ufadech.

Vyhybejte se navalim mnoha lidi. Tlaéenice nahrava zlodéjlim a okradeni mlze probéhnout bez
povsimnuti.

Bud'te bedlivi pfi cestovani hromadnou dopravou. Pfi ¢teni v dopravnim prostfedku méjte priruéni
zavazadlo porad pod kontrolou. Ve vlaku si vybirejte kupé, kde uz sedi cestujici, a nenechdvejte
zavazadla bez dozoru.

P¥i vybéru penéz z bankomatu si hlidejte soukromi. Davejte pozor, jestli vas nékdo nesleduje pfilis
zblizka. Vybirejte z bankomatl uvnitf bank, je to bezpecnéjsi. Na ulici vybirejte penize za asistence
nékoho, koho znate a divéfrujete mu.

Nepujcujte penize cizim lidem. Nikdy se pred nikym nechlubte svymi Gsporami nebo cennostmi,
neplatte Zadné zalohy podomnim prodejcim. Nikomu nesdélujte hesla a PIN k u¢tdm.

JAK PREDCHAZET RIZIKU PREPADENI

Chodte radéji frekventovanéjsimi ulicemi. Vyhybejte se odlehlym, nepfehlednym a neosvétlenym
mistim.

Chce-li vam nékdo kabelku ukrast, nebraiite se za kazdou cenu. Zdravi, nebo dokonce Zivot jsou
cennéjsi nez penize. Po chodniku chodte radéji dale od vchodd dom(, kde by mohl ¢ihat pfipadny
pachatel a mohl by vas vtahnout dovnitf.

PFi vstupovani do domu se pozorné rozhlédnéte. Nevchazejte tam s nékym neznamym. Také ve
vytahu nejezdéte s nékym, koho neznate. Radsi pockejte na prazdny vytah.
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Neprijimejte doprovod nabizeny neznamymi lidmi. A to ani, kdyby vypadali dlvéryhodné. Ochota
pomocnika muzZe byt jen zaminkou k tomu, aby se dostal do vaseho bytu a tam vas okradl tfeba i za
pouZziti nasili.

Kdyby vas nékdo napadl, kricte. A to i tehdy, kdyZ v blizkosti nikoho nevidite. Kdybyste méli pocit,
Ze vas nékdo sleduje, snazte se co nejrychleji dostat na misto, kde je néjaky obchod nebo vice lidi,
mezi nimiz budete vice v bezpedi.

Noste u sebe sprej nebo osobni alarm. V pfipadé nutnosti je pouZijte pro svou ochranu. Spusténi
vaseho osobniho alarmu muzZe Gtoc¢nika vylekat a pfimét ho k Gtéku.

V prazdné tramvaji nebo autobusu si sedejte co nejblize k Fidici. Snazte se vyhnout ¢ekani na
liduprazdné zastdvce hromadné dopravy, predevsim v casné rannich nebo pozdné vecernich
hodinach.

JAK SE VYHNOUT PODVODU

Podvodnici jsou velmi vychytrali. VyuZivaji rizné zaminky a Isti, aby se dostali k vasim penézim.
Chtéji vniknout do vaseho bytu, a pokud z vas nevylakaji penize pfimo, ovladaji fradu zplsobu, jak
vas okrast.

Neduvérujte neznamym lidem. Nikoho ciziho nevpoustéjte do svého bytu, neotevirejte hned
dvere, nevite-li, kdo je za nimi.

Poridte si panoramatické kukatko. Umozni vam dobfre si ndvstévnika prohlédnout. Instalujte si na
dvere bezpecénostni fetizek, ktery udrzi dvere jen pooteviené.

Budte ve stfehu pred necekanymi navstévami. Zvoni-li opravar, pracovnik uradu ¢i jinych sluzeb,
nechte si predloZit jeho sluZebni priikaz, nebo zavolejte na Ufad nebo instituci, na kterou se
pracovnik odvolava. V pripadé jakychkoliv pochybnosti trvejte na tom, Zze o nabizenou sluzbu
nestojite, nebo nezvané navstéve sdélte, Ze zavolate policii. Podvodnik vas od toho bude odrazovat.
Je lepsi udélat zbytecny poplach, nez se stat obéti.

Nepodléhejte lakavé vidiné snadného zbohatnuti. Podomni nabidky vyher v loterii nebo
vyhodnych koupi odmitejte. Uvédomte si, Ze Zadnd instituce nepouziva vyplaty v hotovosti, ale vidy
jen prostfednictvim bankovniho prevodu. Pokud vam navstéva tvrdi, Ze je napf. ze socidlniho
odboru a nese vam penize, urcité jde o podvodnika.

Udrzujte dobré vztahy se sousedy v domé. Dulezitd telefonni Cisla méjte viditelné a blizko
u telefonu, abyste mohli co nejrychleji pfivolat pomoc.

Nepodvolujte se natlaku. A to ani ze strany rodinnych pfislusnikl, natoz cizich lidi k podpisu
dllezitych dokumentl. Zavaznda rozhodnuti o vasem majetku konzultujte s pravnikem, nechte si
poradit od dalSich vérohodnych osob. Vétsina instituci a nevladnich organizaci, které poskytuji
pomoc seniordm, nabizi i bezplatnou prévni poradnu.

JAK ZABEZPECIT MAJETEK

Zamykejte vstupni dvere a zavirejte okna vzdy, kdyZ opoustite domacnost, i kdyZ jdete tfeba jen
na chvili k sousedce nebo na kratky nakup. Venkovni, bytové i balkdnové dvefe v noci zamykejte,
i kdyZ jste doma.

Bezpecnost bytu zvysite instalaci bezpecnostnich dvefi nebo rliznych mechanickych zabrannych
prostiedkd, jako jsou bezpecnostni stit, profilova cylindricka vlozka, vrchni pfidavny zamek, pricna
a celoplosna dverni zavora, pojistka dvernich zavésu, zabrana proti vysazeni dvefi.

Okna lze opatfit riznymi typy mfizi. Moderni technika nabizi také vyuZiti domaciho videotelefonu
s elektromechanickym ovladanim vstupnich dveti, napfiklad u rodinnych domk( nebo v nové
panelové vystavbé.
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Opoustite-li byt nebo diim na delsi ¢as, nezatahujte rolety a Zaluzie, nevypinejte pfivod elektfiny.
SnazZte se udrZovat dojem, Ze jste stale pfitomni. MUzZete si poridit elektronické spinaci zafizeni,
které podle nastaveni rozsviti svétla, zapne radio ¢i televizi.

Pro ptipad, Ze byste presto byli vykradeni, je vhodné mit vyfotografovany cenné véci a sepsana
vyrobni Cisla.

Nezapominejte zamykat sviij automobil. MlZete ho vybavit ptfidavnym zafizenim pro uzamdeni
fadici paky nebo volantu. Je mozné si opatfit i elektronické alarmy ¢i imobilizéry zapalovani.

JAK SE BRANIT PODVODNIKUM

Pokud to neni nezbytné nutné, nepoustéjte do bytu osobu, kterou neznate. Mnoho zaleZitosti je
mozné vyfiditi na zahradé, pred domem ¢i na chodbé. Pokud to charakter jednani dovoluje, poutzijte
nevinnou lest a s omluvou vysvétlete pfichozimu, pro¢ ho nemuzZete pozvat dal.

Nenechavejte cizi osoby v byté o samoté. Pokud situace vyzaduje, aby pfichozi osoba vstoupila do
vaseho bytu, umozZnéte ji pohyb pouze v mistech, kde je vzhledem ke splnéni avizovaného cile
navstévy jeji pfitomnost nezbytna: misto, kde se nachdazi vodomér, elektromér, plynomér apod.
Nenechdvejte ji ani na chvili o samoté.

Nepoustéjte do bytu vice cizich osob najednou. Pokud pfichazi vice nez jedna osoba, pozadejte
ostatni, aby pockali venku. Do bytu vpustte vzdy pouze jednu osobu, které se mizete plné vénovat.
Nebudte za kaZzdou cenu dobrymi hostiteli. Nabidnuty Salek kavy ¢i sklenice vody je jisté vizitkou
dobrého hostitele. Pokud by to vSak znamenalo, Ze budete nuceni opustit pfichozi osobu a odejit
do jiné mistnosti, pak radéji tento napad nerealizujte. Paklize o podobnou sluzbu budete osobou
pozadani, vyzvéte ji, aby vas ndsledovala.

Neprozradte své domaci skryse. Pokud jste jiZ pti prvnim kontaktu zjistili, Ze budete béhem jednani
potiebovat osobni doklady ¢i penize, nez pustite pfichoziho do bytu, vezméte si vSe potrebné
k sobé. V zadném pripadé nedovolte, aby cizi osoba vidéla, kde doklady, cennosti a penize doma
uschovavate. Vétsi finanéni hotovost doma radéji nenechavejte. Kdyz uz se tak stane, pak cely
obnos rozdélte na nékolik hromadek a ty pak uschovejte oddélené.

Sousedska vypomoc nikdy neuskodi. Mate-li moZnost, pozadejte souseda, aby byl vaSemu jednani
pfitomen. Vic odi vic vidi.

Co je psano, to je dano. Pokud budete mit z jakéhokoli divodu pochybnosti o seriéznosti osoby,
ktera vas navstivila, poznamenejte si datum a ¢as ndvstévy. Napiste si zakladni idaje popisu osoby:
pohlavi, vék, vyska, stafi, barva vlast a oci, Uces, obleceni, zvlastni znameni apod. Nezapomeirite, Ze
vzdy mUzete kontaktovat Policii Ceské republiky na bezplatné lince tisfiového volani 158 nebo 112.

KAZDA RADA, DOBRA RADA, NEKTERA JE NAD ZLATO

Neddvejte prilis najevo, Ze Zijete sami. Na Stitky dejte misto napr. Novdkovd Novdkovi.
Nechdvdte-li boty za dvermi, seZerite si starsi panské boty a dejte je mezi ty vase.

Nikomu neznamému nesdélujte informace o sobé, zejména zda v byté Zijete sami. Pripadné
tvrdte, Ze u vds Casto prespdvd vnuk nebo jiny pribuzny.

Rovnéz cizi osobé nesdélujte informace o vasich ndvycich a dennim rezimu, napfr. o pravidelnych
ndvstévdch Iékare nebo jinych odchodech z domova.

Pokud Zijete v rodinném domku, vidy zamykejte branku a s pfipadnou nezvanou ndvstévou
komunikujte pres plot.

Nezapomerite, Ze vSechny verejné instituce pouZivaji pfi platbdch bezhotovostni styk. TakZe
pokud nékdo bude tvrdit, Ze vam nese preplatek za elektfinu, plyn nebo vam nese socidlni ddavky,
je to urcité podvodnik.
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Nechat si predloZit priikaz je sice dobré, ale i ten se da velmi snadno padélat. Jedinou ochranou,
kterou vdam mizZeme doporucit, je ozndmit nezvané ndvstévé, Ze zavoldte policii. Podvodnik se
lekne a bud’vam to bude rozmlouvat, nebo utece. Legdlni pracovnik bude souhlasit.

Nebojte se policii zavolat. Lepsi plany poplach neZ oci pro pldé. Zadny postih vdam nehrozi. Pohyb
podezrelych osob nahlaste, i kdyZ vy sdm je odmitnete. Moznd zachrdnite majetek vaseho
souseda.
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6. ZMENY VE STARI A JAK SE NA NEJ PRIPRAVIT

LJak jsem jiz fikala, maminka na sebe po cely Zivot dbala. Pamatujeme si ji se sestrou jako vidy
upravenou a Smrncovni damu. Pravidelné cvicila, chodila ke kadernikovi, obcas navstivila kosmeticku
a pedikérku. Velmi si potrpéla na pékné obleceni a méla nepreberné zdsoby riiznych krémii a Sminek.
Ty ji vozil predevsim tatinek, ktery kaZdorocné vyjizdél pracovné do riznych stati zapadni Evropy.
Bonbony pro mé a sestru byly vidy aZ na druhém misté. DileZité bylo pfivést , patldnicko pro
maminku”, Ta chtéla byt krdsna nejen pro sebe, ale i pro tatinka. Nemoc mnohé zménila, maminka
téZce nesla, Ze stdarne, a postupem Casu rezignovala na péci o sebe sama. Jak fikala, uz neméla byt
pro koho krdsnd. Jen kdyZ jsem ji vozivala na hibitov, tak se pro tatinka upravila.”

Starnuti je nedilnou soucdsti Zivota kazdého clovéka, dozije-li se urcitého véku. Je to nezvratny
biologicky proces. Starneme nejen po strance fyziologické, ale také psychické, socidlni a leckdy
i spiritudlni. Vyrovnat se s rGznymi zménami muze byt tézké, kazdy ¢lovék se s nimi srovnava po svém.
Néktefi pfijimaji starnuti s gracii, pro jiné je to osobni tragédie. PfestoZe je stafi pfirozenou fazi lidského
Zivota a kazdy ¢lovék starne jinak, starneme vsichni. Proces starnuti vsak mohou urychlit rdzné nemoci
nebo neduhy, ale i fada dalSich Zivotnich okolnosti, které se navzajem prolinaji a ovliviuji:

= odchod do dichodu a ztrata nebo zména Zivotni role;

= zména Zivotniho stylu, ktery se z aktivniho mlze ménit na pasivni;

= zmény fyzické, psychické, socidlni ¢i spiritudini;

= nové a necekané zdravotni komplikace;

= ztrata Zivotniho partnera, postupna umrti pratel ¢i vrstevnik(;

= ochabujici zdjem o konic¢ky nebo spolecenské déni;

= nezajem ucit se nové véci a osvojovat si nové dovednosti;

= financni zmény v podobé nizsiho prijmu a zvySené financni naklady ve spojitosti s péci o zdravi.

Ve stéfi tedy dochazi k celé radé zmén, které se navzajem ovliviuji, doplnuji a jak pro seniora, tak i pro
pecujici se mohou stdvat neprehlednymi. Obzvlasté pak psychické zmény ve stafi mohou obéma
stranam takfikajic zatopit. Pfestoze fyzické zmény nejsou pfijimany s nadSenim, obzvlasté pak u Zen,
je s nimi pocitdano. Zmény osobnosti ale mohou byt necekané. Potfeba kazdodenni péce o starnouciho
seniora muzZe byt pro pecujiciho prekvapujici. Co mlze ocekavat a na co by mél byt on i senior
pfipraven:

= s prichazejicim vékem se snizuje vybavnost, zapamatovani si, vynalézavost a koncentrace;

= zpomaluje se psychomotorické tempo;

= zvySuje se sentimentalnost pfi vzpominani, coz s sebou muzZe nést Uzkostlivost Ci labilitu;

= sniZuje se schopnost rozhodovat se a ochota pfijimat zmény;

= zhorsuje se pamét, zpomaluje mysleni a sniZuje se Gsudek;

= upevnuji se dfivéjsi povahy ¢i povahové rysy a zesiluji;

= prichazi ulpivani na svych vécech a Zivot ve vzpominkach;

= oslabuji vyssi city, estetické citéni véetné potreby sebepéce a osobni hygieny;

= necekané jsou stavy pali¢atosti, vzdorovitosti, deprese, podeziravosti i litostivosti.

Psychické zmény doprovazi cetné emociondlni zmény. Pecujici osoba by se méla pfipravit na tendence
seniora odklanét se od vnéjsiho svéta a obracet se spiSe k sobé samému a svym problémUm. Pfichazi
vétsi psychicka zranitelnost seniora, neni-li jeho potfebam a stesklim vénovana dostatecna pozornost.
Jeho ndlady mohou vychazet z pocitli osamoceni, ze zdravotnich potizi a subjektivniho hodnoceni
momentalni kvality Zivota.
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Kromé psychickych zmén prichazejicich s narlstajicim vékem dochazi k celé radé fyzickych zmén. | na
ty se musi pfipravit jak senior, tak i jeho pecovatel, obzvlasté ten neformalni, coz ¢asto byva partner,
potomek nebo jina blizkd osoba. Je nutno pfijmout fakt, ze starsi ¢clovék nezvlada to, co drive zvladal
s pfehledem, nebo Ze pfichazi necekané zdravotni obtize, které v rodiné nebyvaly nebo je predeslé
generace pfijimaly a vnimaly jinak. V jakych oblastech dochazi k nejcastéjsSim zménam:

Kardiovaskularni soustava — starnuti cév, tvorba otokl na koncetinach, hypertenze, tvorba varix(
a hemoroid(, nedokrvovani koncetin, srde¢ni arytmie (napf. fibrilace), rychla Gnava a dusnost.
Nervovy systém — snizend schopnost soustifedéni, vypadky kratkodobé paméti, casté sklony
k depresivnim naladam, poruchy spanku, ¢asta a dlouhotrvajici Unava a apatie vici okoli a novym
podnétim.

Dychaci ustroji —i o polovinu sniZzena vykonnost plic, zména distribuce vzduchu, nedostate¢na plicni
ventilace a ohrozeni zdnétem plic obzvlasté u leziciho ¢lovéka.

Imunitni systém — sniZujici se schopnost chranit organismus pfed negativnim pUsobenim virQ,
bakterii a jinych choroboplodnych zarodkl, zména imunitni reakce vlastniho téla a autoimunitni
choroby, ¢asty vyskyt virovych onemocnéni, vznik alergii, Spatna hojivost a dlouha regenerace.
Endokrinni systém — klimakterium, snizeni libida az jeho absence, chronickd Unava, poruchy
spanku, ¢asté depresivni nalady, nechut k jakékoliv ¢innosti a nezvladani stresovych situaci.
Travici soustava a metabolismus — Zaludecni potize po konzumaci jidla, chybéjici chrup, nechut
k jidlu, ¢asté prijmy nebo zacpy, neptrijemny zapach stolice a chronicka unava.

Smyslové organy — sldbnouci zrak, snizujici se adaptace na tmu, zUZeni zorného pole, oci
nepfimérené citlivé na slunce, umélé ¢i slabé svétlo.

Smyslové organy — zhorsujici se sluch, usi obtizné vnimaji vysoké tdny, jsou citlivé na Sumy, sluchu
Skodi dlouhodoby pobyt v hlu¢ném prostredi, prlvan, vitr, zima a pfichazi problémy v komunikaci.
Smyslové organy — zhor3ujici se a snizujici se chut a Cich.

Pohybovy aparat — Ubytek svalové hmoty, a tim i sily a fyzického vykonu, pokles obsahu vody v téle,
nardst mnozstvi tukové tkané a zména jejiho rozloZeni v téle, nahrbeni zad a sniZzenda pohyblivost,
ktera mlize byt i subjektivné podminéna strachem z padd, urazl, omezeni pohyblivosti rovnéz vede
ke sniZovani mnozstvi socialnich kontaktl, omezovani celkové hygieny, omezeni sobéstacnosti.
Kozni aparat — ztrata prizpUsobivosti a pruznosti klGiZze, ochabla, pergamenova a zazloutla kize,
tvorba vrasek, metli¢ek, stafeckych skvrn, bradavic, suchych Supin na loktech ¢&i kolenou, vznik
celulitidy, Sedivéni a snizeni rychlosti ristu i hustoty vlasa.

Vylucovaci soustava — ochabnuti panevniho dna, inkontinence, zbytnéni prostaty, ¢asté i netplné
moceni nebo ukapdvani.

KAZDA RADA, DOBRA RADA, NEKTERA JE NAD ZLATO

2volte takzvanou konstruktivni strategii a podporujte seniora, aby byl otevieny pomoci.
Vysvétlete seniorovi, Ze Fici si o pomoc a byt k ni tolerantni je normadilni, a Ze je to v pordadku.
Podporujte seniora v samostatnosti, sobéstacnosti a Zivotnim optimismu.

Je dilezité, aby se senior pravidelné potkdval s dalsimi pFibuznymi, prdteli a vrstevniky.
Nabourdvejte tendence k pasivité, neochoté a spoléhdni se na jiné.

Vyhybejte se pokud mozZno tomu, aby se senior stal zavislym na vasi pomoci ¢i na vasi osobé, mohl
by toho ¢asem zneuZivat.

Budte pripraveni na riizné poruchy osobnosti seniora. MiiZe byt neprdtelsky, nepfijemny, mrzuty.
MiiZe se vam zddt protivny, podeziravy, miiZe také délat naschvadly.

Respektujte, Ze starnouci clovék nesvede, co drive svedl s prehledem. To je Zivot, to je stadri.
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7. DEMENCE A PECE O OSOBU S DEMENCI

»Jednoho dne u nds nastala velmi zvlastni situace. Maminka odpocivala, pospdvala a zddla se byt
klidnd. Ja jsem umyvala nddobi, ale spadl mi pfi tom hrnek na podlahu. Ten se s rachotem rozbil, to
matku vzbudilo. Velmi se vylekala, zacala plakat, nebyla k utiseni. Chtéla jsem ji uklidnit, ale ona
strasné vyvddéla, kfiéela, at jdu pryé. Posléze mi doslo, Ze mé nepozndvd a Ze nevi, kde je. Bdla se
mé, byla jsem pro ni cizi. To byl moment, kdy jsem si v§e uvédomila. Od té doby to jde z kopce.“

Demenci lze charakterizovat jako ,syndrom zplsobeny chorobou mozku”, obvykle chronické nebo
progresivni povahy. Jde o sniZzeni dusevni vykonnosti zplsobené zménami v mozku, které vedou
k zhorSovdani stavu az k nevratnym zméndm, obzvlasté pak k progresivni ztraté intelektudlnich
schopnosti. Pri¢inou je trvalé a nezvratné postizeni mozku, kdy jsou naruseny kognitivni funkce
a socialni a ekonomickd aktivita. K takovymto funkcim patfi pfedeviim pamét, mysleni, orientace,
chdapani, pocitani, schopnost uceni, jazyk a tsudek, a to v takové mire, ktera omezuje sobéstacnost.

Nemocny se stava zcela zavislym na péci druhé osoby. Casto se vraci do svého vlastniho svéta, ktery je
pro néj jedinym bezpecim a kterému rozumi. To vSak neznamenad, Ze tomu rozumi i okoli ¢lovéka
s demenci. Demence ma ze zacatku spiSe mirné pfiznaky, které se casto prehlédnou, nebo jsou
spojovany s vékem, nebo dokonce s celozivotni roztrzitosti daného ¢lovéka. Rozviji se pozvolna a dobu,
kdy se zacaly projevovat, byva slozité stanovit.

Diky spravnému pochopeni syndromu demence muizZe byt i vdomacim prostfedi v€as a ucinné
nastavena péce o nemocného za pomoci vhodné medikace, aktivizace, uspokojovani jeho potreb, aniz
by utrpéla jeho dustojnost a individualita. Péce o ¢lovéka s demenci v rodinném prostredi klade velmi
vysoké naroky na péci, umocnéné emotivnimi projevy ze strany pecujicich. Pro mnohé se blizka osoba
s nemoci chova z nepochopitelnych ddvodd jinak, zapomind, obvinuje ostatni ¢leny domdcnosti
ze zcizovani jejich osobnich véci, zapomind zavirat kohoutky s tekouci vodou, nevypina elektrickou
ploténku varice po ohfevu jidla, odchazi z domova, bloudi po okoli a podobné.

S postupujicim ¢asem se projevy nemoci stupniuji, a pokud neni nemoc véas diagnostikovana a [é¢ena,
dochazi k rodinnym neshodam, vedoucim az k poruse komunikace a vzajemného souZiti. Pecovatelé
se mnohdy dostavaji do situaci, které jsou pro né velmi naro¢né a obtizné resitelné. Klicem, ktery
otevira dvere pro dalsi péci, je porozuméni a navazani dlveéry.

Zakladem péce o ¢lovéka s demenci je vnimat ho ve viech aspektech, pochopit jeho chovani, navodit
dlvéru, bezpeli pro rozvoj dalsi spoluprace. DuleZitou soucasti je spoluprdce s odborniky,
poskytovateli zdravotnich a socialnich sluzeb, zapojeni ostatnich &lend rodiny. Uloha peéujiciho spociva
zejména v:

= poznani potreb ¢lovéka s demenci a jejich naplfiovani, které mize vychazet z celoZivotnich zvyklosti;
= seznameni se s projevy hemoci a moznostmi IéCby a rznych nefarmakologickych terapii;

= navazani kvalitni komunikace propojenim verbalni a nonverbalni slozky projevu;

= zajisténi klidného a bezpecného prostredi;

= zajisténi kontinuity péce, zapojeni odbornikl a dalSich ¢lend rodiny;

= dodrzovani denniho harmonogramu a rituald.

I neformalni peCovatel ma byt predevsim profesionalem, i kdyz to byva velmi ndro¢né, pecuje-li o svého

blizkého, nékdy nejblizsiho. Podminky pro srozumitelné, klidné a bezpecné poskytovani péce jsou
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syndromem demence dany, a pokud jsou dodrZovany, zajisti nemocnému i pecujicimu dlstojné
prostredi, klidné situace, upevnéni citovych vazeb a podporu pro smysluplné proziti spoleénych chvil.

PFi péci je velmi dulezZité dodrZovat urcita pravidla, zejména eliminovat mozné rusivé momenty pfi
komunikaci (hluk, ostré zvuky, ostré svétlo, nenadalé pohyby osob i predmétll), nepouzivat zdrobnéliny
a jednat s nemocnym jako s dospélym, distojné, s Uctou a respektem k jeho osobé, mluvit pomalu,
zfetelné a v jednoduchych vétach, Cinnost vidy doprovazet slovy, chvdlit a povzbuzovat, umét se
usmat.

Vedle ukond zamérenych na fyzickou stranku péce o ¢lovéka s demenci, kam patfi pfedevsim podpora,
pomoc a péce v oblastech hygieny, sebeobsluhy, podavani stravy, jsou dalezité i pravidelné cinnosti
a aktivity, které zajisti clovéku s demenci naplnéni jeho socialnich, psychickych i spiritualnich potreb.
Vhodné zvolené aktivity totiz ddvaji prostor pro to, aby se projevila jeho osobnost, a pfinasi i fadu
jinych vyhod:

= umoziuji lepsi strukturovani ¢asu i dne, pozitivné ovliviiuji socialni kontakty;

= prispivaji k lepsi fyzické i psychické pohodé a kondici;

= poskytuji pFilezitost k rlistu, zabranuji vyskytu socialné-patologickych jev(;

= vylepsuji atmosféru v rodiné.

Vstoupi-li do zivota ¢lovéka a jeho rodiny demence, nastava pro vSechny zucastnéné doba zmatku,

nejistoty a tapani, jak situaci zvladnout. Proto je dllezZité, aby pecovatel védél nejen jak se postarat

o blizkého, ale také jaké sluzby mize vyuZit, paklize péci nezvlada. V Ceské republice existuje fada

poskytovatell socidlnich sluzeb pro osoby s demenci. Ty Ize nalézt v Registru poskytovatell socialnich

sluZeb a jednoduchym zadanim kraje a okresu lze dohledat, kdo pecovateli miZe pomoci. Jsou to

sluzby:

= Pobytové, kterymi se rozumi sluzby spojené s ubytovanim v zatizenich socidlnich sluzeb. Patti mezi
né domovy pro seniory, domovy pro osoby se zdravotnim postizenim, domovy se zvlastnim
rezimem, specializujici se pfedevsim na péci o klienty trpici nékterou z forem demence.

= Ambulantni, kterymi se rozumi sluzby, za kterymi osoba dochazi, je doprovazena nebo
dopravovana do zafizeni socidlnich sluzeb a soucasti sluzby neni ubytovani. Jedna se o socidlni
rehabilitace, socidlné-terapeutické dilny, denni stacionafe nebo odborné socidlni poradenstvi.

=  Terénni, kterymi se rozumi sluzby, které jsou poskytovany v prirozeném socialnim prostredi. Mezi
terénni sluzby fadime pecovatelskou sluzbu a osobni asistenci.

KAZDA RADA, DOBRA RADA, NEKTERA JE NAD ZLATO

= VCcas vyhledejte Iékare, pokud u seniora zpozorujete potize s paméti, feci a orientaci.

= Necekejte, az ,zahimi“, ¢ekaci doba na kvalitni vysetieni specialistou je dlouhd.

= Poradte se s odborniky, najdéte si ve svém okoli socidlni sluZbu pro osoby s demenci.

= Socidlni sluZbu najdete v Registru poskytovatelii socidlnich sluZeb.

= Nez si sjedndte socidlni sluzbu, jedte se do ni podivat, zjistéte si reference.

= Situaci konzultujte s vasim blizkym, o kterého pecujete, mél by s pomoci zvenci souhlasit.

= Zapojte do péce i ostatni ¢leny rodiny nebo s nimi sdilejte péci o domdcnost.

= Vénujte pozornost nejen zajisténi péce o biologické potreby, vénujte se svému blizkému také po
strdance psychické a socidlni. | vtom vam mohou pomoci odbornici.

= PoZddejte si o prispévek na péci, ktery vam péci nebo socidlni sluzby pomiiZe financovat.
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8. SYNDROM EAN

»Maminka byla cely Zivot generdl, od mala nds cepovala, v dospélosti nam do vseho mluvila a vérte,
Ze jsme to s ni neméli jednoduché. A pravé tyto jeji vlastnosti a nezkrotny temperament jsou v jeji

nemoci o to vyraznéjsi. Je vztahovacnd, pordd mé z néceho obviriuje, je na mé hrubd a pry se o ni
viibec nestaram. Mam strach, Ze mi jednoho dne ujede ruka a ja ji ublizim.“

Tyrani, zneuzivani, zanedbavani a nevhodné jednani se seniorem definuje syndrom EAN (z anglického
Elder Abuse and Neglect Syndrom, v pfekladu: syndrom tyraného, zneuzivaného a zanedbavaného
seniora). Jde o opakované nebo jednordzové Spatné chovani ze strany toho, komu nemocny a stary
Clovék divéruje ¢i je na ném zavisly. Dusledkem takového chovani je fyzické nebo psychické poskozeni
nebo vyrazny diskomfort seniora. MlZe k nému dochazet i v domacim prostredi.

Syndrom EAN md mnoho podob od skuteéného fyzického nasili az po ekonomické zneuzivani i
vydirani. Pachateli mohou byt i ti, ktefi by méli byt seniorovi ndpomocni k dosazeni osobni pohody:
partnefi, déti, vnoucata nebo profesionalni pecCovatelé ¢i zdravotnici.

Co to tedy nasili na seniorech je?
Je to jakékoliv donucovaci chovani vici seniorovi. Hlavnim rysem takového chovani je dlouhodobost,
opakovanost a témér neustala kazdodenni pritomnost. Nasili na seniorech ma tyto formy:

Fyzické tyrani Sexualni zneuZivani

Psychické tyrani Aktivni zanedbavani

yoe

Ekonomické zneuzivani

s

Pasivni zanedbavani

Fyzické tyrani — biti, neSetrné az bolestivé pecovani, tfepani, vystavovani chladu ¢i horku, netlumeni
bolesti, omezovani pohybu ¢i odpirani jidla a piti.

Psychické tyrani — citové natlaky, nadavky, uradzky, vyhroZovani, ponizovani, odpirani navstév
a zdUraznovani nepotiebnosti seniora.

Ekonomické zneuzivani — pfisvojovani si dichodu, nakladani s majetkem seniora bez jeho védomi,
natlak na zmény v zavéti, vyzadovani financni odmény, zabranovani hospodareni s penézi a omezovani
prav seniora.

Sexualni zneuzivani — nevhodné, neobvyklé nebo agresivni sexualni chovani vici seniorovi
a vyzadovani jakychkoliv sexudlnich praktik.

Aktivni zanedbavani — opomijeni potfeb seniora, neposkytovani potfebné pomoci, odpirdni péce,
zanedbanost, znamky podvyzivy, chronické zdravotni problémy, dehydratace a prolezeniny.

Pasivni zanedbavani — nedostate¢nd osobni hygiena, Spinavé obleceni, Spinavé nehty a klze, vsi,
pritomnost vykald nebo moci, absence pomlcek, jako jsou bryle, naslouchatka, choditka, hole,
invalidni voziky.

Jak pozndme obét syndromu EAN?

= Je Uzkostliva, casto place, trpi depresemi, zoufalstvim, je citové otupéld, netecn3;

= ma nocni mary, potiZe se spankem;

= ztraci chut k jidlu, vykazuje znamky podvyZivy, dehydratace;

= je zmatend, dezorientovand, objevuje se u ni regresivni i sebedestruktivni chovani;
®* ma obavy z peCovatele.
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Indikatory tyrani mohou byt rGzné znaky nebo zachytné body, které naznacuji, Ze mohlo dojit k néjaké
formé zneuziti seniora. Fyzické indikatory mohou zahrnovat zranéni nebo modftiny, zatimco ukazatele
chovani jsou zplsoby, jak obéti a pachatelé jednaji nebo na sebe vzajemné plsobi. Modfina mize byt
vysledkem ndhodného padu a Zadny jednotlivy ukazatel nelze povaZovat za nezvratny dlkaz. Je ale
tfeba byt pozorny a vSimat si fetézeni indikator(, které poukazuji na tyrani.

Znaky fyzického nasili

= Skrabance, fezné rany, popichani, vyrony, zlomeniny, poranéni oka, podchlazeni;

= bolest pfi dotyku, opakovana a nevysvétlitelnd zranéni, popdleniny;

= odérky, bolest svédcici o vnitfnim zranéni, potize s fungovanim organl nebo krvaceni;
= znamky traumatické ztraty vlasu, zub(, modfiny na paZich, rukou, nohou, stehnech.

Znaky psychického nasili

= Ambivalence, pasivita, stud, zmatenost, potize se spankem, uzkost, deprese;

= beznadéj, bezmoc, myslenky na sebevrazdu, tres, kréeni, nedostatecné udrzovani o¢niho kontaktu;
= vyhybavost, neklid, projevy souvisejici se stresem véetné zvySeného krevniho tlaku;

= vyrazny Ubytek nebo narlst hmotnosti, neobvyklé projevy, jako je sani, kousani, houpani se.

Znaky ekonomického zneuzivani

= Bankovni pohyby na uctu seniora, o kterych nevi, nerozumi jim nebo s nimi nesouhlasi;

= podepisovani dokument(, kterym senior nerozumi a nechépe jejich vyznam, podpis neodpovida
jeho podpisu;

= Zivotni situace seniora neni pfimérenad velikosti jeho majetku;

= ztraci se seniorovy osobni véci, Sperky, umélecka dila;

= pecujici osoba uzivd penéz a majetku seniora bez jeho svoleni nebo jeho védomi.

Znaky sexualniho zneuzivani

= Trauma v oblasti genitdlii;

=  modfiny na vnéjsich pohlavnich orgdnech nebo vnitini strané stehen;
= sexudlné prenosné nemoci Ci infekce;

= genitadlni nebo andlni bolest, podrazdéni, krvaceni;

= obtiZznost pti chlzi nebo sezeni, krvavé spodni pradlo;

= nevhodné, neobvyklé nebo agresivni sexudlni chovani.

KAZDA RADA, DOBRA RADA, NEKTERA JE NAD ZLATO

= Veézte, Ze do syndromu EAN se Fadi i to, Ze pecovatel zadrZuje nebo cte postu seniora, Ze zamérné
zamléuje, skryvd, taji mozZnost ndvstévy jiné osoby, Ze zabrariuje duchovnim zvyklostem seniora
nebo jinym aktivitam a ¢innostem.

= K tyrdni seniora také dochdzi, kdyZ senior nemd moznost svobodné se vyjadrit, boji se mluvit nebo
sdélovat své ndzory.

= Na syndrom EAN také musime myslet, pokud pecujici osoba vykazuje vysokou uroven lhostejnosti
a zlosti viici seniorovi, nadmérné pecovanému poddva medikamenty nebo ho preddvkuje léky se
sedativnim ucinkem.
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9. JAK KOMUNIKOVAT SE SENIOREM S DEMENCI

»Zdravotni stav maminky se postupné zhorsoval. To jsem ¢ekala, ale na co jsem nebyla pfipravena,
byla jeji snizujici se schopnost raciondlné komunikovat. Casto jsem si myslela, Ze si ze mé déld legraci,
Ze trucuje, nespolupracuje, schvdiné se opakuje a déla naschvdly. Nastésti mi to jedna sSikovnd
socidlni pracovnice vysvétlila a ja pochopila, Ze se musim naucit s maminkou mluvit, davat ji prostor
a respektovat, Ze se obcas zamotd do viastnich slov a vzpominek.”

Péce o clovéka s demenci s sebou pfinasi sva uskali. PeCovatelé se mohou setkat se situacemi, které

jsou pro né ndro¢né a obtizné fesitelné. Zakladnim predpokladem k pfiblizeni se vnitfnimu svétu

¢lovéka s demenci je schopnost vcitit se a komunikovat, a to i pfesto, Ze mezi peCovateli preziva nazor,

Ze komunikovat s ¢lovékem s demenci je nemoZné. ProtoZe je nejcastéjSim rizikovym faktorem

demence vyssi vék, pojdme si pfipomenout zakladni specifika komunikace se seniorem.

= Senior reaguje pomaleji, v komunikaci s mladsi generaci miZe pfinaset problémy netrpélivost,
nedockavost, ale také pouZivani modernich vyrazl a cizich slov.

= Komunikaci ovliviiuji poruchy paméti, senior si napfiklad hlife vybavuje jména nebo nazvy.

= Ze strany seniora miZe dochdazet k opakovani jiz sdéleného. Ubezpecuje se tak, Ze naslouchajici
pochopil, co chtél fici, nebo mize jit i o pocit nejistoty ¢i snizenou koncentraci seniora.

= Senior mOzZe mit problémy se sluchem, naptiklad nedoslychavost muze zapficinit, Ze sdéleni
neporozumi a reaguje nepfimérené dané situaci.

= Senior mlzZe mit tendence komunikovat s ostatnimi pomoci télesnych potizi, jelikoZ se tak snazi na
sebe upoutat pozornost.

= Problémem je komunikace ve vétsi skupiné lidi, ale také hluky a Sumy komplikuji komunikaci, senior
se v takovou chvili stava neklidnym, reaguje necekané, neadekvatné, nebo se naopak stahne a je
radéji pasivnim.

Pfi komunikaci s osobou s demenci je dobré pouZivat techniky pozitivni interakce. Pokud chce

peCovatel navazat kontakt se seniorem, musi zachytit signaly, které k nému vysild. Aby byla

komunikace efektivni, musi komunikacni metody ptizpUsobit a upravit aktualnimu rozpoloZeni seniora.

Zakladni pravidla pozitivni interakce jsou nasledujici:

1. Snazte se byt stale pfijemni, klidni a dodavejte ¢lovéku s demenci silu. Pfispéjete tak k tomu, Ze i on
se bude citit pfijemné a klidné.

2. U clovéka s demenci vzdy podporujte pozitivni sebehodnoceni.

3. Usnadnujte clovéku s demenci porozuméni pouzZivdnim jednoduchych a srozumitelnych vét
a pfipadné je i opakuijte.

4. Usnadnéte porozuméni neverbalnimi signdly.

Pfi komunikaci s ¢lovékem s demenci musi pecovatel respektovat jeho aktudlni zdravotni stav
a komunikacni schopnosti i dovednosti. Existuje fada komunikacnich bariér, mezi které cCasto patfi
i nepfipravenost pecovatele, jeho neochota komunikovat, problémy osobniho razu, ale také osobni
strachy a obavy. Dulezité je zminit také odpor nebo nesympatie k druhému clovéku. Mezi nejcasté;jsi
chyby pfi komunikaci s clovékem s demenci patii nepozornost, nesoustfedénost, domysleni si
vyznamu sdéleného, nenaslouchdni, pferusovani, nedostatek empatie, nesledovani neverbdlnich
signald, netrpélivost a nedostatek casu.

Chce-li se pecovatel vyvarovat zminénych chyb a navazat s clovékem s demenci kontakt a komunikaci,
mél by k tomu vytvofit nebo zvolit vhodné prostiedi, které nebude rozptylovat a ve kterém se bude
citit dobfe on i senior. Je dobré omezit veskeré rusivé zvuky a podnéty okoli, nebyt pod tlakem
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a soustredit se vyhradné na seniora a jeho potteby. PeCovatel by mél taktné ovéfit mozné komunikacni
bariéry a tomu prizpUsobit komunikaci.

Doporuceni pro pecovatele pfi komunikaci se seniorem nebo se seniorem s demenci jsou nasledujici:

NepouzZivejte zdrobnéliny, se seniorem komunikujte jako s dospélym. Posilujte jeho dlistojnost,
projevujte respekt a Uctu. Uvédomte si, Ze pfed vami stoji ¢lovék, ktery prozil plnohodnotny Zivot.
Oslovujte ho tak, jak si preje.

Mluvte pomalu a zfetelné. UmozZnéte seniorovi, aby vidél na vase Usta. BEhem rozhovoru délejte
kratké pauzy. Pauzy v rozhovoru mohou vytvofit prostor pro seniora, aby se stal aktivnim. Ponechte
pauzu za vyréenym, aby mél moznost a ¢as informaci zpracovat.

Pouzivejte kratké a jednoduché véty. Vyhybejte se odbornym vyrazlim, frazim, ironii. PouZivejte
slova, ktera jsou €lovéku s demenci blizka, kterym rozumi. Pokud davate urcité pokyny, mély by byt
presné, jednoznacné a mély by zahrnovat pouze jeden krok.

Sdélujte vidy pouze jednu informaci. BEhem rozhovoru se vénujte pouze jednomu tématu. Pfi
¢innosti mluvte o tom, co se déje tady a ted. Nerozptylujte seniora dalSimi tématy. Pokud je to
mozZné, ukazujte to, o cem hovotite, pouZivejte gesta.

Nepokladejte velké mnozstvi otazek. Pro clovéka s demenci je nékdy obtizné odpovédét na
oteviené otazky — napft.: ,Co bys rdda délala?” je pro né snazsi odpovédét na otazku: ,Sla bys se
mnou na prochdzku?“

Mluvte klidnym, nizsim tdnem hlasu. Vysoky a hlasity tén hlasu mizZe vyvolat Uzkost a napéti. Nékdy
mame pocit, Ze je nutné hovofrit obzvlasté na seniora hlasitéji i presto, Ze nema sluchovou vadu. To,
Ze ndm senior s demenci nékdy nerozumi, nemusi byt dano tim, Ze nas neslysi, ale tim, Ze neumi
nasi informaci zpracovat.

Vyhnéte se otdzkdm na véci, které se odehraly pred kratkou dobou. Privodnim znakem demence
je ztrata kratkodobé paméti. Na otazky tykajici se nedavné minulosti ¢lovék s demenci neumi
odpovédét.

KAZDA RADA, DOBRA RADA, NEKTERA JE NAD ZLATO

Vyhybejte se zdétinstovdni, nehovoite se seniorem jako s ditétem formou ani obsahem.

Z komunikace vylucte podceriovdni a devalvaci schopnosti.

Respektujte princip zpomaleni a chrante seniora pied ¢asovym stresem.

Neskakejte seniorovi do rFeci, neopravujte, nevyvracejte, nekritizujte.

Akceptujte seniorovy reakce, hodnoty a rozhodnuti, i kdyZ s nimi nemusite vZdy souhlasit.
Budte pozitivni. Nenutte seniora do komunikace. Usmivejte se. Budte kreativni a pFatelsti,
Pozorné sledujte vse, co senior fikd, i co nefikd. Clovék s demenci potfebuje specificky pfistup.
Vyhybejte se nau¢enym, mechanickym odpovédim a Zargonu.

Clovék s demenci reaguje na emocéni trovni, vnimd vase celkové naladéni, energii.

Mluvte jednoduse a pouZivejte i nonverbdlni zplisoby komunikace, aby senior mohl vyuZit vice
smysl.

SlozZitéjsi nebo dileZzité informace je dobré nékolikrdt opakovat a radéji i napsat na list papiru.
K usnadnéni komunikace se zdrZujte v zorném poli, mluvte srozumitelné a udrZujte ocni.
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10. SYNDROM VYHORENI

,Pecovat o blizkou osobu v domdcim prostredi nebyvd vidy prochdzka riZovym sadem. Starat se
o viastni matku s demenci mi momentdlné prijde jako ta nejtéZsi véc na svété. S moji sestrou Annou
se léta nevidéla, jejich spory jsou tak vyhrocené, Ze Anicka o setkdni s matkou nestoji a nechce mit

s domdci péci nic spolecného. TakzZe jsem na vSechno sama a dochdzi mi sily. Pfesto, Ze ji miluji, jsou
momenty, kdy bych chtéla odejit a uZ se nevrdtit.”

Syndrom vyhoreni se vyskytuje zvlasté u profesi ¢i Cinnosti, kde se pracuje s lidmi a které jsou zavislé
na jejich hodnoceni. Plvodné byval spojovan s narkomany, az pozdéji se zacal pouZivat i pro oznaceni
stavu pracujicich osob, které byly v disledku dlouhodobého stresu a pracovniho vycerpani apatické,
zoufalé a bezmocné. Syndromem vyhofteni jsou ohroZeni jak formalni, tak i neformalni pecovatelé.
Svoji dan si vybira jak ve zdravotnictvi, tak i v socialnich sluzbach nebo domaci péci.

Jde o vainy problém, ktery negativné ovlivni vykonnost v praci i mimo ni. Je to skupina pfiznakd, mezi
které patfi cela fada projevi: sklicenost, popudlivost, pocit bezmoci, nechut, nesoustfedénost, snizena
ochota pracovat a pomahat jinym, staZeni se do sebe, zdravotni obtize a rozpadajici se vztahy. Casté
jsou potize se spankem, jidlem, inavou nebo vysokym krevnim tlakem.

Syndrom vyhoteni se projevuje tim, Ze pecujici uz nenalézaji smysl v dalSim pomahani, nechybi jim

energie, ale motivace. Je to vysledek dlouhodobé nepfiznivé bilance mezi pomahanim a odezvou na

pomdhani, nedostava-li se peCovateli opakované pfimérené zpétné vazby. Slozky syndromu vyhoteni

jsou:

= Vycerpani se projevuje jako hluboké fyzické, psychické a emociondlni vysileni. ZhorSuje se
schopnost pecovat a projevovat jakoukoliv radost z odvadéné prace. Vznikd nasledkem ndrocnych
pozadavk(l, casového natlaku a z prepracovani. Pecovatel nemda své cinnosti pod kontrolu,
pomyslnd zasobarna energie je témér prazdna a neni nic, co by ji doplnilo.

= Cynismus predstavuje ztrdtu angaZovanosti a nadseni pro rlizné ¢innosti a je disledkem pfilisSné
zatéze. PecCovatel se chova odtaZité, negativné, nebo dokonce bezcitné. Objevuji se konflikty ze
strany pecovatele, pretrvavaji jeho pocity ukfivdénosti nebo nedostatku vlivu pfi rozhodovani
o tom, jak ma byt péce zajistovana. Dlouhodoby cynismus je znakem toho, Ze pecovatel ztratil zajem
o pomoc blizké osobé a neptindsi mu radost.

= Neefektivita poukazuje na pocity nekompetentnosti, neschopnosti dosdhnout vysledkd.
Produktivita pecovatele klesa. Zhorsuji se jeho schopnosti a vznika strach, Ze nebude schopen uspét
a plnit ukoly. Spoustéem muiZe byt nedostatek zpétné vazby, uzndni a zpochybnéni kvality
pecovatelovych snah a pecovatelského nasazeni.

Jak se poznd vyhorely ¢lovék? Pelovani jsou vystaveni snizené vykonnosti, podraZdénosti, apatii,
cynismu a ironizovani ze strany pecovatele. Dochazi k naruseni mezilidskych vztah(l s pecCovanym,
v partnerstvi ¢i rodiné. Pecovatel propadd obcasnym epizoddm place, depresi nebo neochoté
pomahat. Ztraci chut délat i dfive oblibené ¢innosti, propada pocitdim marnosti, Ze je zbyteéné do péce
investovat energii. Prichazi obavy z nezvladnuti i téch situaci, které byly zvladany s prehledem, snizuje
se ochota hledat nova feSeni a prekondvat dalSi prekazky. Pecovatel postupné ztraci potrebu
komunikovat s peCovanym, prestava o néj projevovat zdjem a Sidi domaci péci.

Prevence syndromu vyhoteni
= Snizte pfilis vysoké naroky. Prijméte skutecnost, Ze clovék je nedokonaly a chybujici.
= Nepropadejte syndromu pomocnika. Vyhnéte se nadmérné citlivosti k potfebam druhych lidi.
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NesnaZte se byt zodpovédni za vSe a za vSechny. Stanovte si priority. Nemusite byt u vseho.
Naucte se fikat NE a fikejte je vidy, pokud budete citit, Ze je toho na vas nakladano pfilis.
Nevyplytvejte svou energii na nescetné aktivity. Praci si rozdélte rovhomérné.

Vyjadtujte oteviené své pocity. Pokud se vas cokoliv dotkne, dejte to najevo.

Hledejte vécnou a emocionalni podporu. Najdéte si dlivérnika a vyuZivejte nabidek pomoci.
Vyvarujte se negativniho mysleni. Radujte se z toho, co umite a dokazete.

Predchazejte komunikacnim problémdm a v kritickych okamzicich zachovejte rozvahu.
Zpétné si projdéte kritické situace. Analyzujte svoje chovani, navrhnéte alternativy reseni.
Zapoijte dalsi ¢leny rodiny a vyrovnavejte pracovni zatéz potfebnou mirou odpocinku.
Nezanedbavejte vlastni Zivot, rodinu a pratele.

KAZDA RADA, DOBRA RADA, NEKTERA JE NAD ZLATO

vvs

Nebojujte sami. Stoji za to, najit si pomocnika, kterému vérite a ktery unese vase emociondlni
vykyvy, aniz by sam utrpél. Je fajn mit nékoho na telefonu, komu miiZete bez ostychu zavolat.
Cim pravidelnéji a éastéji se dokdzZete izolovat od péce a vénovat &as i sami sobé, tim lépe.
Neignorujte vilastni pfirozenou potifebu regenerace, poddat se tinavé je prirozené a je potieba se
naucit spat a odpocivat.

Je dobré zménit spolecnost a vyhleddvat lidi, ktefi prindseji pozitivni nahled a inspiraci. RovnézZ je
dobré si vsimat svych pocitii a respektovat je.

Vyhleddvejte i manudlni prdce, u nichZ je ihned vidét vysledek. Nestanovujte si vsak velkd
ocekavani ci cile, prijméte vysledek takovy, jaky je.

Stanovte si a ujasnéte své hodnoty, vymezte, kde jsou vase mantinely, kam jesté chcete a miiZete
zajit, aniZ by to narusilo vasi vnitini pohodu. A tyto hodnoty neprekracujte.

2volnéni Zivotniho stylu, ustup od materidlnich hodnot a tlaku na spotfebu hodné pomdhaji
a obecné zvysuji kvalitu Zivota jako procesu.

Meéjte se radi, doprejte si nejen odpocinek, ale i vse, co mdte rddi a co vam déld radost.

Pozor na ndhrazky, funguji jen na chvili a ve findle vam spise uskodi.

S Zddosti o pomoc oslovte profesiondlni pecovatele, sdilejte péci o blizkou osobu.

Vérte, Ze déldate velmi zdsluZnou cinnost, za kterou si zaslouZite respekt a uzndni. AZ jednou vds
blizky navzdy odejde, nestydte se za pocit urcité ulevy. Je to zcela normadlni pocit.
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