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Mizi nase JA.

Pomoc v domacnosti
Setri sily na to dulezité

a umoznuje 7zit doma
samostatné a diustojné




SOS tlacitko

Volani z/do hodinek s hlasitym odposlechem

Detekce padu s okamzitym upozornénim

GPS lokalizace, ktera udava aktualni polohu zarizeni / seniora
Moznost nastaveni bezpecnych zén na mapé, po jejichz opousténi
je zaslano upozornéni

Upozornéni na sundani hodinek,

slabé baterie a dalSi udalosti

Moznost vzdaleného porizovani

fotografii pro zjisténi polohy seniora,

lepsi orientace apod.

A mnohé dalsi!

Staci, kdyz svtij e-mail ztaregistrujete k odbéru Gericon magazinu.
Cela pravidla naleznete na nasem facebookovém profilu.
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Sluzby pro seniory
v domacnosti

Existuje cela skala sluzeb, které
pomahaji seniortim Zit ve své
domacnosti, pocinaje uklidy a konce
denni péci a terénni hospicovou
sluzbou.

PECOVATELSKA SLUZBA

Pecovatelské sluzby je mozné najit ve vSech més-
tech. Patfi k zakladnim zptsobtim, jak se postarat
o seniory. Jejich provoz podléha zvlastnim zakon-
nym predpisim. Nabizeji celou skalu sluzeb, které
se vSak u jednotlivych poskytovatelu lisi. Vétsinou
vSak zahrnuji dovoz a pomoc s ohfivanim obédd,



s hygienou, s oblékdnim, vyzvednou léky a poma-
haji s jejich podavanim, pfinesou nakup a dalsi ¢in-
nosti, které by jinak poskytovaly pecovatelky v do-
movech seniort.

Nebyva poskytovana pomoc s tklidy, mytim nado-
bi, pranim a Zehlenim, nebo doprovod k 1ékari ¢i
na urad, tedy sluzby, o které se v domovech seniort
staraji uklizecky a dalsi personal.

Sluzby poskytuji pecovatelky, které pred tim tspés-
né absolvovaly pecovatelsky kurz. To garantuje ur-
¢itou miru jejich profesionality.

Pecovatelka klienta navstivi tfeba i nékolikrat den-
né, byt jen na 20 minut, aby mu pomohla s tim, co
je pravé potteba.

Ceny pecovatelskych sluzeb jsou stanoveny vyhlas-
kou. K 1. 1. 2023 byly navyseny na 155 K¢/h v pri-
padé, ze klient vyuzivd méné nez 80 hodin sluzeb
mésicné u jednoho poskytovatele. Pokud vyuziva
sluzby vice nez 80 hodin mési¢né, je maximalni
cena stanovena na 135 K¢/h.

Provoz pecovatelskych sluzeb je pak dotovan nej-
Castéji z penéz mést, které byvaji zfizovateli, v kom-
binaci s dal$imi zdroji, jako jsou dota¢ni tituly apod.

Alespon cast prostredka potfebnych na pecovatel-
skou sluzbu je mozné uhradit z prispévku na péci,
o kterém jsme psali v clanku Prispévky na bydleni
a péci pro seniory. Ty se nyni pohybuji podle stup-
né potieby pomoci od 880-19 200 K¢ a od poloviny
roku 2023 maji podstatné vzrist.

Nevyhodou pecovatelskych sluzeb je jejich horsi
dostupnost v okrajovych ¢astech mést a zaméfeni
na klienty, ktefi jsou jiz ve vazné $patném zdravot-
nim stavu.

SOUKROMIi POSKYTOVATELE SLUZEB
PRO SENIORY

Tam, kde nepomaha pecovatelska sluzba, nastupuji
soukromi poskytovatelé. Nejcastéji se jedna o Ziv-
nostniky.

Mezi nejvyuzivanéjsi sluzby patii pravidelné ukli-
dy, véetné myti oken. Pritom nékteré asistentky
také vyperou a vyzehli pradlo.

Méné zndmé, ale zaroven velmi dulezité, byt
podcenované, jsou sluzby, kam patfi pedikura,
manikura, kosmetika a kadefnictvi, jejichz po-
skytovatelé chodi ke klientim domi. Zejména
podcenovani prvnich dvou vede ke zdravotnim
problémiim, které mohou skoncit nutnosti chi-
rurgického zasahu, ktery je pro seniory vzdy ne-
bezpecny.

Na nékterych mistech jsou také dostupné sluzby
doprovodu k 1ékafi a na urad, kde na rozdil od né-
kterych neziskovek, pomahajiis vyplnénim formu-
lara a klienta doprovodi pfimo do kancelafe nebo
ordinace, ¢imz zajistuji, Ze se k jejich klientiim bude
personal chovat fadné a s respektem.

Existuji také sluzby tzv. senior taxi. Ty jsou nékdy
dotované mésty, nékdy jsou jimi pfimo poskytova-
ny, aby mohly nabidnout rozumnéjsi ceny.

V nékterych méstech je dostupny také rozvoz obé-
da. Od soukromych firem, které nemuseji dodrzo-
vat dietetickd a cenova nafizeni, mohou byt vyraz-
né chutnéjsi.

Sluzby od soukromych poskytovateld jsou lépe do-
stupné, zavisi jen na zajmu klienta, nikoliv na jeho
zdravotnim stavu. Na druhou stranu byvaji drazsi,
protoze nejsou dotované.

Také na tyto sluzby je mozné vyuzivat penize z pri-
spévku na péci, viz ¢lanek Prispévky na bydleni
a péCi pro seniory.

DOBROVOLNICKE A NEZISKOVE
ORGANIZACE

Ve vét§iné mést funguji také dobrovolnické a ne-
ziskové organizace, které nejcastéji pomahaji se
zvladanim zdravotnich problému klienttim i jejich
rodindm. Nejde jen o zrakové ¢i sluchové postizené
nebo vozickare, ale také klienty s Alzheimerovou
nemoci nebo dal$imi komplikacemi.
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Jde také o riznd poradenska centra, ve kterych kli-
entliim poradi a pomohou s vyfizenim raznych za-
dosti, stejné tak s pravnimi zalezitostmi ¢i feSenim
riiznych Zivotnich situaci. Casto je mozné do nich
zajit a vlastné si jen tak u kavy popovidat, coz je
zejména pro osameélé seniory neocenitelné.

Zaradit sem muzeme také rtizné krizové linky pro
seniory, jako je Zivot 90 (bezplatny tel. 800 157 157)
nebo Elpida (bezplatny tel. 800 200 007).

Vétsina takovych sluzeb byva bezplatna, nebo si za
né poskytovatelé uctuji jen symbolické poplatky.

TERENNI ZDRAVOTNI SLUZBY

Seniofi mohou ziistat také v pripadé, Ze potiebuji
podavat 1éky injek¢né, nebo potfebuji jinou zdra-
votnickou pomoc. Slouzi k tomu terénni zdravot-
ni sestry. Ty pfijedou k pacientovi domd, pichnou
injekci, prevazou nebo osetfi rany nebo odeberou
vzorky na rozbory.

Domaci navstévu nabizi také vétsina lékart. Ti
diky systému eRecept mohou také vydavat recepty,

aniz by pacienta vysetfovali. Toho se vyuziva ze-
jména pii opakovaném podavani konkrétnich lékt
mezi planovanymi prohlidkami.

TERENNI HOSPIC

Umirani je soucasti Zivota. Pokud chce senior ze-
miit doma, mtze vyuzit terénni paliativni péci.
Progkolend pracovnice bude poskytovat podporu
nejen umirajicimu, ale také rodiné. I kdyz se muaze
zdat, Ze to nejde, cely proces tak vSem vyrazné
ulehdi.

DALSI SLUZBY

Na vyzadani musi ke klientovi doma pfijit notaf,
ktery na zakladé pokynt klienta pfipravi veskeré
potiebné dokumenty, napriklad zaveét.

Malo znamou je také skutecnost, Ze pokud senior

spadne a nemtiZe se sam zvednout, mize zavolat

112. Policie nebo hasi¢i mu pfijedou pomoci, a to

i kdyz je doma dalsi ¢len domadcnosti. Je to soucast
naplné jejich prace.

Jifi Eder

Spoluzakladatel SluzbyProSenioryBrno.cz



https://sluzbyproseniorybrno.cz/

Casto podcenovana pedikura
muze skoncit operaci

Vétsinou nas ani nenapadne ptat se seniord v roding, jak pecuji o své nohy. Piedpokladame,
Ze stejné jako my. Navic to povazujeme za delikatni téma, které se nehodi pro rozhovor
u kavy. PoloZenim této otazky vSéak mizZeme predejit velkym komplikacim.

Z dtvodu snizené pohyblivosti a sily je pro seni-
ory obtizné se o své nohy spravné starat. Kaze je
navic stale méné pruzna, nehty tvrdsi. Stale obtiz-
néjsi je také cesta na profesionalni pedikiru.

Mnoho seniori tak péci o své nohy zanedbava
a nikdo o tom nevi, dokud se neobjevi zdravotni
problémy v podobé plisni nebo zarostlych nehtt
zpuisobujicich velké bolesti, které je pak nékdy
nutné fesit chirurgickym zakrokem.

Nohy seniorti vétsinou potrebuji skutecné profe-
siondlni o$etfeni, pti kterém klientovi specialisté
nohy prohlédnou a o$etfi nehty, kiizi na patach,
otlaky, mozoly, pripadné plisné.

RESENI EXISTUJE

Jednou z cest je zajisténi dopravy seniora do sa-
lonu. Miizete ho tam sami dovést a pritom si mu-
zete doprat oSetfeni i vy, nebo je mozné vyuzit
sluzby typu senior taxi.

Na mnoha mistech je také dostupna sluzba
navstév u klientli, vét§inou zameérfena primo
na seniory. Pedikérka v domluveném terminu
prijde za klientem se v§im potfebnym vybave-
nim a nohy mu o$etfi. Klient tak nemusi nikam
chodit.

M. Sprtovs,
Lektorka pediktdry a manikury

»Kvalitu Zivota vasich blizkych ovliviiuje vds zdjem.

Nebojte se ptdt. PomiizZete jim tim.“




KDE JE PROBLEM?

Problému existuje hned nékolik a kazdy z nich ato¢i na lidskou podstatu:

1. Strach: pustit si do bytu ciziho ¢lovéka ptinasi sva rizika. Dvojnasob to plati, kdyz ne-
mate dost pohotovosti a fyzické sily k obrané.

2. Zasah do soukromi: pfi uklidu toho zistane skryto jen malo.

3. Ztrata sobéstacnosti: jakmile jednou ¢lovék pripusti, Ze na néco nestaci, uz neni cesty
zpét. Proto se tento bod zlomu snazime oddalit.

4. Finance: za poskytované sluzby je nutné platit. To je tézké, kdyz penze vystaci tak akorat
na zékladni potfeby.



JAK TO RESIT

Strach i ztrata soukromi jsou problémy docas-
né. Ze zkusenosti vime, Ze se tykaji prvnich 3 az
4 navstév. Pak si klient a asistentka k sobé najdou
cestu a vSe je v poradku.

Je tedy dobré naplanovat uklidy tak, abyste zrov-
na byli na navstévé. Senior se tak nebude bat a pri
rozhovoru s vami zapomene, co se déje kolem.

Pfi dal$i navstévé pak do hovoru zapojte i asis-
tentku. Nebojte se ji zeptat i na osobni véci. Kde
bydli, jestli ma rodinu apod. Vétsina asistentek
rada odpovi, protoze to vnima jako soucast na-
vazovani vztahu s klientem a komunikativnost
byva i jejich pfirozenosti. Zaroven tak pro kli-
enty prestavaji byt cizi. Ptejte se stejné, jako by
to byla vase kolegyné z prace, ne formou vysle-
chu.

Pokud budete vnimat, ze i u tfeti navstévy je vase
pritomnost potieba, zkuste se stahnout jen do
pozice prihlizejiciho a nechat komunikaci co nej-
vice na seniorovi a asistentce. Zeptejte se seniora
na néco, o ¢em rad povidd, pak o tématu rekné-
te asistentce a pokud za néco stoji, bude se ptat.
Tim se vztahy nejlépe posili.

Konverzace muze probihat napf¥iklad
takto:

»Mami, sousedka se mé ptala, kdy se presazuji af-
rické fialky. Ty jsi je vidy méla v okné tak husté
a plné kveétir.“ , To je nejlepsi na jate, ale musis na to
mit mensi kvétindc, jinak nemusi viibec vykvést...".
Pohled na asistentku: ,, Mamka méla okna vzdyc-
ky obsypand riiznobarevnymi kvétinami a zavidéla
ndm to celd ulice.“ Tim lehce nahrajete na otazky
ohledné vhodnych druhd, tipt na péstovani apod.

Ztrata sobéstacnosti je vnitini boj kazdého z nas.
Mtizete ho usnadnit zddraznénim jinych kvalit,
tfreba vybornych buchet. Tim date najevo, Ze stale
bude mit senior ¢im prispét.

Situaci muzete usnadnit i tim, Ze se zminite, Ze
o takové sluzbé sami uvazujte. Ze je to moderni
a muzete tak mit vice ¢asu na jiné véci.

Je také mozné pri navstévé zacit uklizet, a pfitom
si povzdechnout, Ze byste si radéji povidali, ale
takhle prece zit nemuze. V takovém pripadé pri-
jde o samostatnost i o vas. Prijetim pomoci zven-
¢i je tak hned lakavéjsi.

S financemi dokdze pomoci stat. Az 70 % seni-
ortl zbyte¢né prichdzi o desitky tisic ro¢né. Vice
v ¢lanku ,,Prispévky na bydleni a na péci“ v Ge-
ricon magazinu . 1.

Jifi Eder
Spoluzakladatel SluzbyProSenioryBrno.cz
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Mluvit neznamena
komunikovat

Vsude se o tomto tématu mluvi, piSe, vSichni se tvari, Ze je jasné, o co jde. Ale je to
tak? Je komunikace opravdu pfedmét, ktery byl uz na $kolach vyucovan v dostatecné
a kvalitni mife, abychom jej mohli uspé$né pouzivat v kazdodennim Zzivoté?



Dle mych dlouholetych pozorovani, osobnich
a profesnich zkusenosti tomu tak neni. Mél by to
byt jeden z hlavnich predmétd, nejlépe od mater-
ské skoly, kdy déti prirozené informace zadaji. Nas
vzdélavaci systém tomuto zatim moc nefandi. Pres-
toze komunikace je vSude kolem nds, provazi nas
od rana do vecera, od narozeni do poslednich dni.

Piivodni vyznam komunikace vychdzi
z latinského communicare, tj. sdilet.
Znamend to vzdjemné sdilent, tedy
sdélovani i prijimdni informaci. Neni to
tedy jednostrannd zdleZitost, jak si spousta
lidi mysli. Jde o vzdjemnou vyménu.

Nejsou to ani prikazy, zakazy, nafizeni, ty ostatné
nemame radi od détstvi. Takové to ,,musis“ nebo
»nesmis“ slychame nejdrive od rodic¢d, pak od uci-
teld, nasledné $éfd, coz jsou v danou chvili vzdy
jakési autority. Nasledné miize neustala kontrola
ostatnich prejit i do rodinného Zivota. Ve star$im
véku ji mohou vnimat i rodice ze strany svych déti

¢i vnuka.

Komunikace neni ml¢eni, pokud neni sdilené a za-
dané. Vyjimkou je pouze mlc¢eni dohodnuté, je to
shoda, sdileni, kdy si lidé rozumi v danou chvili
i beze slov. Jedna se o formu, kdy se lidem spolu
hezky ,,ml¢i Jde o spole¢ny zamér a vsichni se
v ném citi dobfe. Tteba si sednou jen tak ke krbu
a pozoruji praskajici ohen, prochdzeji pfirodou
nebo pozoruji zapad slunce.

Neni to ani situace, kdy na jednoduchou otazku ne-
prichazi odpovéd. Prosté nic, pripadné néco, co s té-
matem viibec nesouvisi. Jak si mimochodem myslite,
ze se ten, kdo polozil otazku, citi? Mozna jste to zazili
na vlastni kazi. Takovy ten nepochopitelny pocit po-
chybnosti, nedulezitosti, ignorace apod.

Samoziejmé tam muze byt mnoho okolnich vlivg,
nesoustredénost, roztfisténa pozornost, délani vice
véci najednou, nezdjem o témata, ale tfeba i hluc-
né nebo celkové zhorsené podminky. Je mozné se
na vlivy zvenci vymlouvat, mozna by bylo ale lepsi
néco s nimi udé¢lat.

Pokud chci s nékym komunikovat opravdu o dile-
zitych vécech, je dobré si k tomu pfipravit podmin-
ky. Zakladem je zajistit vyhovujici prostfedi, casovy
ramec, piti, dobré je zkontrolovat i to, jestli neni né-
kdo hladovy. Mohou to byt drobnosti, ale v mnoha
ohledech ovliviiuji dobry priibéh a vysledek komu-
nikace.

A jak tedy nejlépe na to? Dobré je si uvédomit, ze
v komunikaci je to podobné jako s hazenim mice.
Nejdrive hazi jeden, druhy mi¢ chyti a pak jej mtize
hodit teprve zpét. Nemohou hédzet oba najednou,
jelikoz ve hte je jen jeden mic. Jeden posila myslen-
ku, otazku — mluvi, druhy se zajima - nasloucha.
Jakmile myslenku chyti, pochopi, tak k ni dava za-
danou zpétnou vazbu. Poté se role oto¢i a dochazi
ke vzdjemnému sdileni. Teprve v tuto chvili maze-
me hovorit o komunikaci.

Aby vzéjemné sdileni bylo uspésné, je dobré ne-
podcenit pripravu. Vse je o dohodé a urceni pra-
videl prfedtim, nez se do této Zivotni discipliny
poradné pustime. Jako zaklad mtzeme vzit pra-
vidla sluSného chovani, které si jesté mulizeme
vylepsit. Mozna bude jiny typ ladéni u déti, jiny
u dospélych a star$i generace. Pravidla by méla
jen podporit radostnou a pohodovou atmosféru
a pomoci rychleji dosahnout cile — vzajemného
porozumeéni.

Irena Vavrinova
specialistka na komunikaci

1
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Neprijemne
symptomy u lidi
s Alzheimerovou

nemoci
a jak na né
reagoval  GAst2

o fyzické i psychické potieby blizkych.

CLOVEK S DEMENCI NENI
SOUBOR SYMPTOMU

Chceme-li adekvatné reagovat na pro-
blematické chovani lidi s Alzheimerovou
chorobou, méli bychom vychazet ze sku-
tecnosti, ze vSechny projevy nespousti
Alzheimerova choroba pfimo, ale spise ri-
zikové faktory s ni spojené. Za radou symp-
tomd tak stoji nefeSené obavy nemocného,
socialni izolace, chronické bolesti, potize
s orientaci nebo i nékteré léky. Pripadna
zklidnujici medikace je proto vzdy az to
posledni feseni.

Neprijemné symptomy Alzheimerovy nemoci nejsou zalezitosti k odstranéni, ale
k porozuméni. Zvladnout tyto projevy se dari predevsim individualné zamérenou péci

NEPRIJEMNE SYMPTOMY

VE TRECH KROCICH

« 1krok: Resme mozné pti¢iny. Nejprve si predstav-
me, co mize byt pri¢inou reakci naseho blizkého.
Ménime jeho zvyky? Potfebuje pomoci s orientaci
v prostoru nebo tGpravou rezimu? Nemd bolesti,
otlaky, deprese nebo néjaké onemocnéni?

o 2krok: Postupné zkousime naplnit kazdou z moz-
nych potieb - potiebu kontaktu, ¢innosti, pohod-
li, pravu rezimu, odstranéni mozné bolesti atd.

o 3 krok: Pokud zadna reSeni nezabiraji a situace je
vazna, muze lékar predepsat zklidnujici 1éky, je-li
to k povaze problému vhodné.



JAKE PROBLEMY U LIDIi
S ALZHEIMEROVOU NEMOCI GASTO
VZNIKAJI?

Neklid a neustalé vstavani

Jen co blizkého usadite, hned vstava, podlamuji se
mu kolena, ale stejné trvd na tom, ze pijde. Rege-
nim mohou byt ¢astéjsi, kratké prochazky s oporou,
pokud nds odmita, pak alespon zidle rozmistime
tak, aby si nas blizky mohl po par krocich vzdy sed-
nout. Zajistéme clovéku s demenci pohodlny kou-
tek, nejlépe se znamymi predméty, zapojme ho do
aktivit, kterych se muiize zucastnit nebo nas pozoro-
vat. Zkontrolujme, zda nejsou pri¢inou bolesti.

Poruchy spankového cyklu
Rozsvéci a budi vés i v noci. Chodi po byté a nechce
si jit lehnout, pres den pospava nebo nespi viibec.

Pomoci muize jasnéjsi oddéleni noci a dne - pro-
svétleni ve dne, tma v noci, vy$si mira aktivity pres
den, uklidnujici ¢innosti pfed spanim, oblibena
hudba, pravidelna masaz, ¢i koupel navozujici spa-
nek, pohodlna matrace, omezeni tézkych jidel a piti
alespon dvé hodiny pred spanim, pozdéjsi ukladani
k spanku atp. Nespavost mohou vyvolat také nékte-
ré 1éky ¢i i deprese, pricinou mohou byt i spankova
apnoe nebo onemocnéni srdce.

Vulgarismy a jina pohorSovani

Hrubé jedndni a sprostd slova miize mit na svédo-
mi pocit ohrozeni nebo frustrace ze ztraty vlast-
nich schopnosti. Typické jsou predevsim ve fazich
nemoci, kdy si na$ blizky ztratu kompetenci uvé-
domuje. Nedavejme nevhodnému chovani zivnou
pudu, nevztahujme ho na sebe a nereagujme na néj.
Blizkému vyhovme vzdy, az kdyz promluvi slusné.
Pokud jiz povahu vyrazi nechape, pak témto slo-
viim jen nevénujme pozornost. V opa¢ném pripadé
vymezte hranice a podle nich jednejte.

Hygiena

Jde o celou skalu projeva ztézujicich hygienu od
odmitani koupele po manipulaci s inkontinenc-
nimi pomiickami a jejich obsahem. Odmitani
hygieny jde mnohdy napravit srozumitelnym vy-
svétlenim nasledné procedury, klidné s dopomoci
obrazki, uc¢inné je klidné tempo, pozitivni atmo-
sféra, zpivani a podporou samostatnych tkoni bé-
hem hygieny (i kdybychom nasledné museli néco
opravit). Také neni nutné na celkové koupeli trvat
denné, ale prizplisobime rezim hygieny potfebam
daného clovéka.

Inkontinenéni pomticky

Dospély cloveék se za pouziti pleny mtze stydét
a snazi se proto jejiho obsahu zbavit nebo se brani
pouzit plenu. Zajistime proto pravidelné vysazeni
na toaletu (napt. kazdé dvé hodiny nebo chvili po
jidle...), pleny castéji kontrolujeme a pfi vyméné
se snazime odvést pozornost jinam. Napomocné
muze byt i oblékani klasického pradla pres plenku,
coz lidem s demenci usnadnuje zachazeni.

Houkani, krik, hlasité projevy

Jsou obvyklé ve stfedni a pozdéjsi fazi demence,
kdy clovék ztraci re¢. Na§ blizky jimi vyjadfuje
napf. smutek, uzkost, potfebu nebyt sam, ale né-
kdy i nepohodli nebo bolest. Pokud je nas blizky
v klidném cistém prostredi, zkontrolujeme, zda
jsou v poradku inkontinen¢ni pomicky, mtizeme
ho zklidnit dotykem, promlouvanim, ptfipadné
zklidnujici masazi nebo polohovanim do zklid-
nujici pozice. Pomoci miize také relaxacni viing,
oblibena hudba, spole¢né zpivani nebo jen chvilka
drzeni za ruku. Pozornost zaméfime i na ptipadny
vznik otlaki a prolezenin aj. pric¢iny bolesti.

Jitka Zemanova
Specialistka Alzheimer centra
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Dehydratace a pitny

rezim senioru
PROC JE VODA DULEZITA?

Voda ma nezastupitelnou tulohu pri traveni a metabolismu. Je nezbytna pro transport kysliku
a zivin k tkanim a buikam a tvori zaklad cirkulace krve. Ovliviiuje také regulaci télesné teploty.
Dostatecny prijem tekutin je dilezity i pro to, aby byl organismus schopen zajistovat latkovou
vyménu a vylucovani $kodlivych latek. Dostate¢né mnozstvi vypitych tekutin zajistuje plnou
vykonnost vsech organt.

SENIORI MALO PIJI

Vétsina seniort malo pije. Je to ddno mnoha fak-

tory:

« Drive se o nutnosti vypit dostatecné mnozstvi
tekutin za den nemluvilo.

« Seniofi maji mensi pocit Zizné.

« Svou roli mohou hrat i léky, které seniofi
v hojném mnozstvi uzivaji.

o Nékteré zdravotni obtize snizuji potiebu
tekutin.

« Seniofi zapominaji pit.

« Seniofi odmitaji piti kvili tomu, ze pak bu-
dou muset jit na toaletu a nestihnou to. (Tento
divod se objevuje velmi Casto, zvlasté kdyz se
senior chysta jit nékam na dobu dels$i nez 1-2
hodiny.)

NEDOSTATEK TEKUTIN SE
PROJEVUJE:

« bolesti hlavy,

o suchymi rty,

« povadlou pleti,

 Unavou,

 podrazdénosti,

e Zacpou.

Dehydratace je ztrata vody a dulezitych krevnich
soli jako drasliku a sodiku. Dehydratace mitize
byt zivotu nebezpecna a miize byt i pri¢inou
smrti, zejména u silnych prijmovych onemoc-
néni. Zivotné dilezité orgdny (ledviny, mozek
nebo srdce) nemohou fungovat bez uréitého mi-
nimalniho mnozstvi vody a soli. Bez dostatecné-
ho mnozstvi vody mtize dochazet az k porucham
funkce ledvin, vzniku ledvinovych a mocovych
kament. Zvysuje se i riziko vzniku infekce mo-
covych cest, zanétu slepého stieva nebo one-
mocnéni srdce a cév.

PRIZNAKY DEHYDRATACE:

o zdvrate,

« Cervenani v obliceji a horkost,

« silné koncentrovana (tmava) moc,

« snizeni krevniho tlaku za soucasného zvyseni
tepové frekvence,

« nehybné hluboké vrasky,

« suché sliznice a kiize,

« svalové krece,

« nedostatecné mnozstvi slin pod jazykem,

« narustajici letargie,

« odmitani tekutin,

o Spatny krevni obraz,



o stavy zmatenosti (osoba miize ptisobit, jako
by trpéla demenci).

Pfi zavaznych pfiznacich dehydratace je nut-
né ihned navstivit 1ékafe! Doma tento problém
rychle nevyftesite. Napit se uz v tomto pripadé
nestaci. Je tfeba seniora zavodnit kapackami.

JAK JEDNODUSE POZNAT
DEHYDRATACI?

Zda toho vas (pra)rodi¢ pije dost, poznate na-
ptiklad podle barvy jeho moci. Optimalni bar-
va je svétle zluta. Pokud je tmava a koncentro-
vana, je to Spatné.

Mizete také zkontrolovat jazyk, pti dehydrata-
ci je suchy a povlekly.

Dehydrataci miizete poznat také podle stava
kaze. Pfi dehydrataci se kozni fasa na ruce pri
vytazeni nevrati hned do své ptivodni polohy,
ale ztstane zdeformovana a vraci se do pi-

vodniho stavu pomalu. Pokud zjistite, ze vas
(pra)rodi¢ ma vySe uvedené priznaky, donutte
jej vypit sklenici ¢isté vody a konzultujte jeho
stav s 1ékarem, zvlasté pokud trpi dal$imi pfi-
znaky uvedenymi vyse. V budoucnu dohlizejte
na jeho prijem tekutin.

KOLIK TEDY MA SENIOR VYPIT?
Organismus seniord ma kvili poklesu rady té-
lesnych funkci i nizsi naroky na mnozstvi vody,
protoze pro tyto funkce jiz voda neni potfe-
ba. Seniofi maji vSak i snizenou koncentra¢ni
schopnost ledvin. Ledviny jiz nejsou schop-
ny regulovat mnozstvi vylouc¢ené moci ,jako
za mlada® a produkuji ji vice, ¢imz dochazi
k vétsim ztratam.

Doctete se, ze pro clovéka ve véku 65 let a vice
je idealni vypit dva litry tekutin. Mnozstvi
prijmu tekutin je ale individualni. Nemtze-
me chtit po nékom, kdo cely Zivot pil jen 1-2
sklenice denné, aby na stari vypil 2 litry denné.
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Bylo by ale fajn, aby vas (pra)rodic vypil alespon
litr denné. Na pitny rezim je nutné dbat zvlasté
v 1été pri vysokych teplotach a zvysit pfijem te-
kutin minimalné na 2 litry. Pfi prajmech, zvra-
cenich a vyssich fyzickych vykonech je také nut-
né prijem tekutin zvysit.

Seniofi trpici potiZemi s ledvinami nebo srd-
cem by se méli o idedlnim dennim mnozstvi
tekutin poradit se svym oSetfujicim lékarem.

Nejlepsi je pit ¢istou vodu, popripadé bylinko-
vé Caje a fedéné neslazené ovocné ¢i zeleninové
$tavy. U zeleninovych a ovocnych $tav to nepre-
hanéjte s mnozstvim, mohou zptisobovat pri-
jmy. Seniofi radi piji obilnou kavu (typu melta),
na kterou jsou zvyKkli z détstvi. Ta je také vhodna
a zdrava. K obédu je oblibené nealkoholické
pivo. Vyhybat by se seniofi (a vlastné dplné
vsichni) méli slazenému piti, nejen proto, ze
je obecné nezdravé, ale protoze je jiz dokaza-
no, ze mnozstvi konzumovaného cukru ma vliv
na vznik demence. Do pfijmu tekutin lze zapoci-
tat i polévky. Nelze do néj zapocitat kavu a cerny
¢aj, protoze odvodnuji. Zvysit mnozstvi tekutin

v téle pomuze i zelenina a ovoce.

Dobr¢ je naucit svého (pra)rodice nosit vodu sta-
le s sebou, at jde kamkoliv. Mit vodu i doma sta-
le po ruce - na no¢nim stolku, na stolku u kfesla,
kde se diva na televizi apod.

Pokud s nim nebydlite, naucte jej, Ze si ma rano
naplnit minimalné litrovou konvici ¢i dzban
vodou a za cely den ji vypit. A nejlépe k tomu
pridat jesté ¢aj, polévku a ovoce a zeleninu.

Zvlasté seniofi trpici demenci mohou trpét de-
hydrataci, protoze nemaji pocit zizné a zapomi-
naji pit ¢i pit odmitaji. U nich je tfeba prevzit od-
povédnost a hlidat mnozstvi vypitych tekutin.

Katerina Valova


http://peceosverodice.cz/ceka-demence-i-vas/

Jak se
bezpecné
pohybovat
na internetu

Fungovani internetu pfinasi nekonecnou
fadu moznosti. MiiZete si najit nejriznéjsi
informace, pomoci internetového
bankovnictvi preposilat penize, divat se

na filmy nebo serialy, ale hlavné se spojit

s rodinou, ktera Zije tieba i tisice kilometra
daleko.

Nikdy tedy nebylo snazsi ziskat informace, ale za-
roven nikdy nebylo snazsi se v nich ztratit. Velmi
snadno se tak internet muze stat nebezpe¢nym
mistem. Jedno $patné kliknuti, jedna Spatnd zpra-
va, jedno slabé heslo a je katastrofa na svéte.

Aby se seniofi naucili bezpe¢né fungovat na
internetu a zdravé konzumovat jeho obsah, vy-
tvoril projekt Senza¢ni Seniofi, ktery funguje
v ramci Charty 77, sérii besed s nazvem Médiim
na kloub.

Na prednaskach resili problematiku manipulace
vefejného minéni, fake news, dezinformace nebo
také fetézové e-maily. Kromé toho predstavili
i praci televiznich redaktort a dovolili nahléd-
nout do zdkulisi televizniho femesla. Prezenta-
ci téchto témat se ujali profesionalové ze svych
oborti, jako jsou tfeba novinari, psychologové,
ale i odbornici na bezpecnost na internetu. Jed-
notlivé vystupy z celého projektu maji Senzacni
Seniofi nyni uloZené na svém YouTube kanale.

Pokud vas nékteré z predstavenych témat zaujalo,
mizete se na jakoukoliv besedu podivat online.

Senzacni seniofi ve spolupraci s Narodnim ura-
dem pro kybernetickou a informacni bezpe¢nost
vytvofili i krdtkou brozuru. Ta obsahuje cenné
rady a tipy, jak nebezpeci na internetu vcas od-
halit a jak predchazet piipadnym problémtim.
Autofi v ni popisuji, jak rozpoznat nepravdivé
informace nebo skrytou reklamu, jak si nastavit
heslo, aby bylo dostatecné silné a bezpecné, a co
délat s nevyzadanymi e-maily. Kromé toho se
vénuji i bezpecnosti na socialnich sitich. Upo-
zornuji mimo jiné i na to, Ze staci jedna fotka
z dovolené, aby uto¢nik zjistil, Ze neni nikdo
doma, tudiz je idealni ¢as na loupez.

Pokud tedy internet pouzivate a nevite si s bez-
pecnosti rady, podivejte se na besedy nebo si
prolistujte brozuru a hned budete védét, proc¢ je

internet dobry sluha, ale zly pan.
Denisa Ovesna
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https://www.youtube.com/watch?v=BIYC3T-6T-g&list=PL2IC5oTcK48x6-JWA_SWuKcqhesB3S-Kd
https://www.youtube.com/watch?v=BIYC3T-6T-g&list=PL2IC5oTcK48x6-JWA_SWuKcqhesB3S-Kd
https://www.sensen.cz/getattachment/SenSen-Projekty/Mediim-na-kloub/Materialy-ke-stazeni/Brozura-20x20_net-(1).pdf.aspx?lang=cs-CZ

Cesta do pekla dlazdéna
dobrymi amysly

Mentalni stav maminky se vyrazné
zhorsil po farmaceutické 1é¢bé depresi.
Zacala byt zmatena, zapominat a nebyla
schopna pochopit pro nas nékteré

zcela jednoduché véci. Pak nam zacala
vypravét i pribéhy, které se stat nemohly,
realitu vnimala naprosto zkreslené

a zacala byt i agresivni.

Uz v davno jsme méli rozpoznat zavaznéjsi
problém. To se ale nestalo. Ve jsme pfi-
suzovali béznému starnuti a tém praskim
na deprese. A z dne$niho pohledu vidim,
ze to byla hlavné pohodlnost, neochota re-
$it cokoliv dalstho a hlavné si pfiznat, ze
mama v poradku skute¢né neni.

Vse vyvrcholilo jejim presvédcenim, Ze je
rok 1981, kdyz byla na aradu.

Z n¢j ji odvezla sanitka rovnou do psychi-
atrické lé¢ebny. Tam se diky praskam ales-
pon uklidnila. Resili jsme v té dobé umis-
téni do néjakého ustavu, protoZze svym
zmatenim zacala byt nebezpecna sama
sobé.

Okoli i lékatka ndm doporucovali, at
mamu zbavime svépravnosti. Pfislo mi to
ale viici mamé blbé. Tenkrat mi pripadalo,
ze to preci az tak $patné neni. Po prascich
se mi navic zdala celkem v pohodé.

Pak priSel dalsi ,dobry skutek® Teta za
mamu podepsala revers, protoze ,,preci ne-
bude mit ségru v blazinci®. Byla presvédce-
nd, ze se o ni dokaze postarat. Ale v 85 le-
tech nevédéla, jak velké sousto si ukousla.



Postupné jsme zacali zjistovat, kde vsude
mama dluzi. Na bezdluznost navic byly nava-
zany prispévky na bydleni, o které tedy také
prisla.

Dluhy celkem presahly 100 000 K¢, které bylo
nutné zaplatit, aby mamu nevyhodili z bytu.

Teta postupem casu zjistila, Ze se 0 mamu po-
starat nedokaze, takze mi jednoho dne telefo-
nicky oznamila, ze s tim kon¢i a mam se o ni
postarat sam. To je ale na vzdalenost 200 km
problém, kdyz mate praci a rodinu.

Ted mé navic budi ze spani predstava, ze mamé
na dvere zaklepe néjaky $mejd a vnuti ji hrnce
za 50 000 K¢. Az mamu uvidi, nebude se urcité
ostychat ji vnutit hned nékolik takhle vyhod-
nych obchodi. Vzdyt po 10 minutach uz ne-
bude védét, ze néco podepsala. My s tim pak
nic neudélame, protoze je stale svépravna.

Kdyz jde mamka ven, nastésti se pohybuje jen
v uzkém centru mésta, kde se vyzna. Désim se
toho, az se jednou ztrati nebo az si zapomene
vzit prasky.

Zivot by dnes byl mnohem snazi{ pro viech-
ny, kdybych hned na zac¢atku umél alzheimera
poznat, hned si pfiznal, Ze tady ten problém je,
a zacal ho fesit.

Takhle letos nepojedeme na dovolenou, proto-
Ze penize na ni jsem pouzil na zaplaceni mami-
nych dluht. Manzelka i déti jsou nastvané na
mé i na babicku a tézko jim to mtzu zazlivat.

A mamé jsme ve vysledku taky nepomohli.
V 1é¢ebné se o ni postarali, a nakonec tam byla
spokojena. Stejné rychle by si ur¢ité brzy zvyk-
la i na domov pro pacienty s alzheimerem. My
vsichni jsme mohli mit taky klid.

Rozpoznani a prfiznani problému by vlastné
pomohlo skute¢né vsem.
Rastislav K.

Pribéh
z krizové linky

Na krizovou a poradenskou linku pro seniory a pecu-
jici telefonuje mladd Zena. Predstavuje se jako Helena.
Helena je matka dvou malych déti, bydli ve vicegene-
ra¢nim domé spolu se svym otcem a babickou.

Babicka trpi stafeckou demenci. Helena je na rodic¢ov-
ské, kromé déti se stara také o babicku. S placem se
svétuje. ,,Péce o babicku je jiz nad moje sily.“

Pracovnik ji vyjadfuje pochopeni, doptava se na situ-
aci doma.

»Babicka je v poslednich mésicich jiz zcela dezorientova-
nd, vétsinou nepozndva ani svého syna. Ma potizZe s in-
kontinenci. Bojim se nechat ji chvili samotnou, babicka
byla vZdy velmi akcni a tato jeji viastnost se jesté prohlou-

7 Y7s €

bila. Neustdle néco nékam presouvd, vyndava a prendsi.
Helena se pousméje a dodava:

»Bohuzel to samé déla s détmi, starsi se uz ubrani, ale
mam jesté pulrocni miminko a naprostou hriizu z toho,
Ze mu nechténé néco provede.“

Pracovnik necha klientku sdilet dalsi tézkosti.

Helena hovori o tom, Ze se v ni misi soucit, vztek a na-
prosté vycerpani.

Pracovnik volajici reflektuje, kolik toho pro babicku
déla, bavi se o hranicich a zajisténi zakladnich potreb
Heleny a déti. S pracovnikem se domlouvaji, Ze se vola-
jici muze kdykoliv ozvat a zkusit probrat riizna feseni.

Dnes byl hovor spiSe o emocich, vyslechnuti a podpore.

Gabriela Knapkova
operatorka krizové linky
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