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> TEMA

Co jsou to farmakologické

a nefarmakologické pristupy
a jak lidem s demenci
pomadahaji?

Farmakologické a nefarmakologické LEKY NA +ALZHEIMERA"” — CO OD NICH
pristupy v péci o lidi s demenci jsou MUZEME CEKAT?

dnes nejdutlezitéjsi pilife zlepSovani Lékarsky zatim nelze demenci uzdravit, protoze
kvality jejich Zivota. Pro maximalni jeji komplexni ptivod nam stale unika. Na zakladé
ucinek je tfeba oba pristupy dostupnych znalosti se v§ak podarilo vyvinout léky
vzajemné doplnovat. Co znamenaji zmirnujici jeji problematické projevy. Jedna se o tzv.
a jak mohou lidem s demenci kognitiva k podpore poznavacich funkci a prede-
pomoci? pisovat Ize i riizna psychofarmaka k tipravé poruch

nalad a chovani. S veskerou medikaci je u lidi s de-
menci na misté zachdzet maximalné citlivé, vsimat
si zdrojt problematického chovani a nepodcenovat
vedlejdi a casto tlumici ucinky nékterych psycho-
farmak. Velmi zasadni je 1écbu doplnit farmako-
logickymi pfistupy, které neprestavaji prekvapovat
svou ucinnosti.

PROC JSOU NEFARMAKOLOGICKE
PRISTUPY V PECI O LIDI S DEMENCI
TAK PODSTATNE?

Zminili jsme, Ze 1éky v pripadé Alzheimerovy de-
mence nejsou samospasné a potrebuji doplnit ne-
farmakologickymi metodami. Divod je prosty -
stejné jako dlaha pomiize sriistu kosti, ale nevrati
vas$i koncetiné pohyblivost ani jistotu v béznych
ukonech, bude stejné tak zbyte¢né uzivat kogniti-
va a psychofarmaka bez podnéti a rozvijeni je-
jich pozitivniho ucinku. Pokud ¢lovék s demenci



nedostane prilezitost tyto funkce pouzivat, zazit
a rozvijet, jednoduse u néj zakrni jako dlouho ne-
pouzivany jazyk. Témito prilezitostmi nemusi pfi-
tom byt zadné velké Ciny, staci obcas vyménit Ctyfi
stény za spolecnou prochdzku, vyzkouset novy re-
cept, zapojit se do uklizeni, divat se, jak si venku
hraji déti, pohladit zvife, zpivat si, hrat hry ¢i vzpo-
minat atd.

Vyhodou nefarmakologickych postupt je i fakt,
ze je mizeme s uspéchem aplikovat aZ do po-
slednich dnu Zzivota, kdy farmaka uz rozhodné
nepusobi. Napiiklad télesny kontakt s pfijemnymi
materialy, stimulace chuti, viini, hudbou, koznich
receptort ¢i masaze poskytnou nemocnému po-
cit bezpeci a proziti vlastni télesnosti v pozitivnim
kontextu.



KOGNITIVA PRO LIDI S DEMENCI?
VYZNAMNE VYSLEDKY NA DOBU
OMEZENOWU.

Pozitivni vliv kognitiv na Alzheimerovu de-
menci je prikazny a vyznamny, nevyhodou
ale stale zlistava jejich limitovana ucinnost,
vysledky zavislé na individudlnich dispozicich
pacienta i stdle jesté¢ mladé zkudenosti v jejich
predepisovani. Péce zkuseného odbornika (ge-
riatr, psychiatr, neurolog) se tak opravdu vy-
plati.

JAK KOGNITIVA FUNGUJI?

Kognitiva velmi zjednodusené feceno optima-
lizuji specifickou chemii mozku, ktera provazi
sebemensi aktivity na$i mysli. Alzheimerova
nemoc vyvolava nadmérné odbouravani né-
kterych ucinnych latek (acetylcholinestraz)
a naopak podpori hromadéni a usazovani
$kodlivin (vapnik). Tyto usazeniny jsou znamé
jako plaky a pfi magnetické rezonanci prozra-
di pfitomnost onemocnéni.

Zminéné patologické jevy nakonec zne-
moznuji spravnou funkci neurotransmiterd
a prakticky nici vznik a sdileni podnéti mezi
neurony. Neuronové spoje odumiraji, ¢imz
izoluji neuron a zabranuji jeho ¢innosti. Vedle
toho dochazi jesté k patologickému hromadé-
ni nékterych skodlivych latek, na némz se po-
dili pravé odumirani a $patna funkce neurond.
Postupné dochazi k smrsténi celych oblasti
mozkové tkdné. Clovék je postupné zmateny,
bezradny, najednou nechape, co se dé¢je, neni
schopen kontrolovat své mysleni, sledovat
déni, neovlada své chovani, nedokaze se sou-
stfedit, voimat a nékdy ztraci vuli aktivné zit.
Jednotlivé projevy jsou vsak velmi individual-
ni a velmi zavisi pravé i na kvalité poskytované
nefarmakologické péce a citovém zazemi clo-
véka s demenci.

Jak se kognitiva predepisu;ji?

Pro podchyceni maximalné uc¢inné hladiny
kognitiv je nezbytné léky plynule zvySovat.
Tzv. titrace probiha obvykle od nejnizsi dav-
ky s pravidelnym navySovanim aZ po maxi-

mélni zaznamenatelny efekt. U¢inek se pro-
kazuje pravidelnym srovnavacim testovanim
kognitivnich funkci i pozorovanim chova-
ni ¢i nalad. Jakmile zvySeni davky prestane
vykazovat dalsi efekt, jde o signal k usta-
leni davky. Dalsi zvySovani by bylo kontra-
produktivni.

Co muze ovlivnit Géinek kognitiv?
Obrovskou roli v t¢innosti kognitiv hraje na-
sazeni 1é¢by v rané fazi onemocnéni. Cim je
nasazeni pozdéjsi, tim problematictéjsi je vy-
sledny efekt. Vas geriatr, psychiatr ¢i neurolog
také bedlivé pozoruje vedlejsi ucinky, které
mohou signalizovat nevhodny druh kognitiv
pro daného pacienta. Roli hraji individualni
dispozice pacienta i kvalita podnéti z denni-
ho zivota pacienta. Kognitiva jsou k dispozici
v nékolika druzich a jakkoliv je jejich vyména
pfi nevyhovujicich vysledcich, je za urcitych
okolnosti mozna.

CTYRI FAZE DEMENCE NA DVA
DRUHY KOGNITIV

Rana az stfedni fiaze onemocnéni umoznuje
lékari predepsat kognitiva s vy$sim efektem
nez ve fazi tézké nebo terminalni, kde uz léc-
ba kognitivy nepfipadd v ivahu. Mohou za to
prave jiz nezvratné pokrocilé zmény v oblasti
mozkové tkané.

V rané az stfedni fazi je ¢clovék s demenci jesté
schopny se obslouzit sam ¢i s dopomoci, jesté
dokaze komunikovat a vnimat okoli. V této
tazi se mohou zapojit kognitiva zpomalujici
odbouravani zddouciho acetylcholinu v moz-
ku, ¢imz se zpomali postup nebo docasné
zlepsi kvalita kognitivnich funkci. Uspésna
lé¢ba muze zastavit prechod do dalsi faze az
o pét let a mtize dojit i k zlepSeni poruch cho-
vani ¢i nalad. Efekt kognitiv je ale vzdy docas-
ny, protoze kognitiva umi nepfiznivé procesy
pouze zpomalit, nikoliv uzdravit. Tento typ
1é¢iv také nefunguje v pokrocilém stadiu, kdy
uz patologické procesy pokrocily natolik, zZe
je ucinné latky kognitiv ani doc¢asné nekom-
penzuji.



Pfi navstévé lékare ve stredni pokrocilé az téz-
ké fazi demence zbyva nasadit kognitiva na bazi
memantinu proti hromadéni skodlivych usaze-
nin v mozku. Efekt je uz spide udrzovaci a zamé-
fuje se na docasnou stabilizaci, nez i tento uc¢inek
vymizi. Kognitiva je mozné i kombinovat dle od-
povédi pacienta a uvazeni lékare.

JAK USPESNE ZVLADNOUT
NEFARMAKOLOGICKE LECEBNE
POSTUPY?

Nefarmakologické 1é¢ebné postupy uz mnoho let
ptitahuji pozornost védcii i profesiondlnich pe-
¢ujicich. Nejenze vykazuji silné pozitivni vliv na
nezadouci symptomy i kognitivni funkce lidi s de-
menci, ale védci si pohravaji s dosud nepotvrzenou
myslenkou, Ze ucinkuji pokrocilému poskozeni
mozkové tkané navzdory. Kdyby se takova nadé-
je pres obtiznou pritkaznost v prostredi exaktnich
véd potvrdila, okamzité by prepsala déjiny i moz-
nosti 1é¢by v oblasti Alzheimerovy choroby. Bo-
haté si vsak mizeme vystacit i s pozorovatelnymi
lécivymi ucinky z vlastnich zkusenosti.

V jednoduchosti je sila aneb Jak na
terapie bez nasili

Muzikoterapie, ergoterapie, smyslova aktiviza-
ce, bazdlni stimulace, validace a dalsi... Nékdy
se zdd, jako bychom na lé¢bu bez farmak potfe-
bovali alespon ctyfi tituly. Opak je ale pravdou
a mozna nejvétsi prekazkou v uplatnéni nefar-
makologickych pristupti je obava pecujicich, ze
udélaji néco Spatné. To je vsak omyl, protoze na
rozdil od farmak nemizete blizkému uskodit,
a tak to nejhorsi, co se muze stét, je, Ze nebude
fungovat, jak jste ¢ekali. Rozhodné ale neublizi
a kazda snaha prida zkusenost, ¢emu se vyhnout
nebo co naopak vyuzit. Byla by proto $koda ne-
vyuzit potencial a setrvavat v nejistoté.

Prestoze tedy nékteré terapie pro lidi s demen-
ci maji své ustdlené postupy, podstatou zlistava
délat vSechno uplné obycejné lidsky a jednodu-
$e. VSechny potiebné nastroje mate v sob¢, a tak
Casto staci zistat sami sebou a hledat odpovédi
i napady v sobé. Stale staci obycejny lidsky re-
spekt a prirozenost bez usili, pfitomnost, které




jsou samy o sobé lé¢ebnou metodou.
Chce to jen obcas vidét lidskou bytost
bez souhrnu symptomd, projevit re-
spekt, dbat na diistojnosti, ptat se sami
sebe, co byste v situaci druhého chtél,
nékdy staci jen naslouchat a neodejit,
i kdyZ je néco matouci. Diilezité je na-
bizet svou pritomnost bez velkych oce-
kavani, délat obycejné aktivity, vyhnout
se planim a predstavam, které mohou
vést k nespravedlivému zklamani, ale dat
prostor spontaneité, neskryvat své chyby
a lidskost, nebat se humoru, vyménit na-
fizovani za prirozenou pozornost a do-
pomoc na pozadani, pockat dostatecné
dlouho na odezvu nebo odpovéd, nechtit
vSechno hned, doprat prostor, udélat
v dopomoci krok zpét a nechat néco na
nemocném, hledat jeho zajmy a zaliby,
zapojit ho v néc¢em, co bavi i vas. Dale
se snazte dotycného nelitovat, nebat
se Ucasti, chapat, vidét dospélého, a ne
dité, nenutit jej do samoucelnych aktivit,
nechat ¢as od casu néco byt a prosté si
s ¢lovékem jen tak trochu pobyt. Tohle
vSechno promlouva k lidem s demen-

ci samo za sebe a budou se s vami citit
dobre.

Jitka Zemanova
Specialistka Alzheimer centra



Seniorbusy
a seniortaxi

Obé sluzby dnes funguji podobné jako bézné
taxi. Pro klienta v domluveny cas prijedou,
vyzvednou ho a dovezou na potfebné misto, kde
ho vysadi. Klient tak mize jet pifimo od domu az
ke dvefim budovy, do které se potrebuje dostat.

Konkrétni podoba nabizenych sluzeb se lisi v za-
vislosti na mésté a poskytovateli.

V nékterych méstech jsou seniorbusy v podsta-
té klasické nizkopodlazni autobusy, jejichz trasy
jsou upravené prave potiebam seniort. Tato po-
doba seniorbust ale pomalu ustupuje a mésta do-
pravu seniortl a zdravotné postizenych fesi vice
individualné.

Seniorbusy v Brné jsou specidlné upravend auta,
do kterych se pohodlné nastupuje, a jsou uzpiiso-
bena i pro prevoz osob na voziku.

V dalsich méstech funguji dotovana senior taxi.
Vétsinou jde o stejné vozy, jako maji klasické taxi
sluzby. Jejich provoz je ale dotovany a fidici jsou
specialné skoleni pro praci a komunikaci se seni-
ory. Cestovani pomoci senior taxi je tak levnéjsi,
cestu je vSak nutné objednavat i nékolik dnti do-
predu, a to u obou sméri trasy.

Existuje i nékolik firem, které sluzby senior taxi
poskytuji na klasickém trznim zakladu, tedy
bez dotaci od mést. Jejich fidici i celkovy perso-
nal byvaji proskoleni na specifické potfeby seni-
oru a ¢asto maji i vozovy park, ktery seniorim
vyhovuje vice nez bézné nizké automobily, ze
kterych se lidem se zhorSenou mobilitou hife
vystupuje.

Na vyuzivani téchto sluzeb slouzi ptispévky na
mobilitu, o které je mozné zadat na Gradech prace
spole¢né s prispévky na péc¢i. O obou jsme psali
v ¢lanku ,, Prispévky na bydleni a péci pro senio-
ry“ v prvnim ¢isle Gericon magazinu.

Jifi Eder
Spoluzakladatel Gericon z.s.



https://gericonmagazin.cz/article/01/prispevky-na-bydleni-a-peci-pro-seniory
https://gericonmagazin.cz/article/01/prispevky-na-bydleni-a-peci-pro-seniory
https://gericon.cz/
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Jak cist,
kdyz
Spatne
vidim?

Cteni knih je jednou ze skvélych
moznosti, jak travit ¢as v dichodu.
Je na to konecné cas. Se zvys$ujicim se

vvvvvv

zhorsujicimu se zraku.

Jak si tedy uzit napinavé pribéhy

s dobrym koncem, viini exotiky, skvély
humor nebo nové informace rozsirujici
obzory, i kdyz je ¢teni pro oci uz prilis
unavujici?

Resenim jsou audioknihy nebo
digitalizované texty, které si dnes diky
modernim technologiim mzZeme
nechat nahlas precist nékterym

z vybranych hlast.

JAK AUDIOKNIHY FUNGUJI?

Audioknihy maji 8 aZ 20 hodin zdznamu. K dispo-
zici tak jsou ve formdatu MP3, bud na fyzickém CD,
nebo ke stazeni jako ZIP archiv o velikosti do 650
MB, ktery je nutné po stazeni do pocitace rozbalit.
Delsi audioknihy obsahuji vice CD diskii nebo ZIP
archivi.

Pro prvni darek je vhodnéjsi CD, které je hmatatel-
né. Plati v§ak pouze v pripadé, Ze si ma senior kde
CD prehrét. Pozdéji to zalezi na technické zdatnosti
seniora. Nékteri si audioknihu snadno pusti na tele-
fonu, jini daji pfednost klasi¢téj$imu reseni.

NA CEM AUDIOKNIHY PREHRAT?
Univerzalnim feSenim je radiomagnetofon s moz-
nosti prehravani MP3 z CD, pamétové karty a flash
disku. Téch je na trhu velké mnozstvi a jsou cenové
dostupné.



KDE AUDIOKNIHY KOUPIT?
o Audiolibrix: https://www.audiolibrix.com/

o Alza.cz: https://www.alza.cz/muj-ucet/audioknihy.htm
 Knihy Dobrovsky: https://www.knihydobrovsky.cz/audioknihy

a u mnoha dalsich prodejcti.

Vyhodou pro seniory je i to, Ze se s takovym
zafizenim potkavaji uz roky a staci, aby se nau-
¢ili pouzivat jen nékolik novych funkei. Senio-
fi ocenuji také mechanické ovladani. Tlacitko
snadno najdou, citi stisk a ten ma i zvukovy
projev. Pfi velmi $patném zraku je moznost
nahmatat ovladaci prvky zcela zdsadni.

Stazené knihy jim pak muzete na CD vy-
palovat. Budou je tak mit vzdy na fyzickém
disku bez nutnosti listovani ve virtualnim
seznamu MP3 souboru.

Na druhé strané je pak kombinace tabletu
s repro soustavou podporujici bluetooth pri-
pojeni. Tablet staci i ten nejlevnéjsi. Je vSak
dobré hlidat kapacitu paméti. Ta by méla byt
alespon 16 GB. Pomoci kteréhokoliv prehra-
vace multimédii je mozné snadno knihy pre-
hravat.

Vyhodou je ulozena pozice, takze po klep-
nuti na tlacitko play cteni pokracuje presné
tam, kde predtim skoncilo. Skvéla je také
moznost ovladat prehravani z postele, kresla
nebo tfeba kuchyné.

NEJVETSI AUDIOKNIHOVNA V CR
A KNIHOVNA DIGITALIZOVANYCH
TEXTU

Pokud je zrakové postizeni seniora zavaznéj-
$1, mize vyuzit sluzeb Knihovny a tiskdrny
pro nevidomé a slabozraké (https://www.
ktn.cz/pub).

Ta nabizi klasické audioknihy, audioknihy
nactené pfimo pro potieby zrakové postize-
nych, které nejsou v bézné distribuci a které

obsahuji i starsi tituly, digitalizované texty
i on-line ¢teni denniho tisku a casopist.

Knihovna tak nabizi témét 20 000 polozek
a katalog je verejné dostupny na adrese htt-
ps://biblio.oui.technology/.

Vétsinu knih i digitalizované texty je mozné
stahovat on-line. Mnoho knih je pak k dis-
pozici na CD a témér 5 000 knih je k dispo-
zici také na audiokazetach. Audio nosice pak
mohou byt mimoprazskym zasilany postou
ajejich odeslani zpét je pak jednoduché a bez-
platné.

REGISTRACE DO KNIHOVNY

JE JEDNODUCHA:

1. Stahnéte si prihlasku ¢tenare na
adrese https://1url.cz/@ktn-
prihlaska (odkaz je bezpecny, jen
jsme ho pro vds zkrdtili).

Pokud mate zdjem o on-line pfistup,
je nutné vyplnit také prohlaseni
¢tenare dostupné na adrese
https://1url.cz/@ktn-prohlaseni.

U tohoto dokumentu je bohuzel
potfeba uredné ovéreny podpis.
Prihlasku a prohlaseni vyplnte

a prilozte k ni posudek o¢niho lékare
nebo kopii prukazu ZTP ¢i ZTP/P.
Vse odeslete na adresu Knihovna

a tiskarna pro nevidomé, Ve
Smeckach 15, 115 17 Praha 1.

Sluzby spojené s vyptijckami jsou

bezplatné.

Jiri Eder
Spoluzakladatel Gericon z.s.
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Renovovat
dum po
babicce
pujde i bez
penez

V Ceské republice existuji tisice nevyuzivanych
nemovitosti, které jiz nevyhovuji dneSnim
pozadavkiim na bydleni. Na druhé strané

se stale zastavuje dalsi zemédélska puada,
buduji kilometry chodnik, kanalizaci, cest

i vefejného osvétleni.
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Ministerstvo zivotniho prostredi tak chce motivovat
mladé rodiny, aby takzvané domy po babicce zrekon-
struovaly, i kdyz pravé nemaji potfebné finan¢ni pro-
stredky.

Ptjde o kombinaci dotaci na energetické uspory
s moznosti vyplaty dotace formou zalohy jiz pred rea-
lizaci zaméru a nizkourocenych piijcek.

Z dotaci bude mozné platit zatepleni, vyménu oken,
vyménu kotle za tepelné cerpadlo, umisténi soldrnich
panelid apod., stejné jako je to v bézné Zelené uspo-
ram.

Penize, které dotace nepokryje, si budou moci mladé
rodiny za velmi vyhodnych podminek pjcit.

Tyto ptjcky by mély byt financované z Narodniho pla-
nu obnovy, tedy prostfedkt z Evropské unie. Zatim
neni jisté, jaka ¢astka bude na tento program urcena.

Program nazyvany ,,Oprav dim po babicce® by mél

byt k dispozici od zafi. Presné parametry ministerstvo
teprve zverejni.

Jifi Eder

Spoluzakladatel Gericon z.s.


https://gericon.cz/

Jak se prat
a ziskat
odpovedi?

Jak jdeme Zivotem, tak obcas zjistujeme,

ze ackoli se ptame nékolikrat a opakované,
odpovédi se nam nedostava. Trochu tomu
nerozumime, za¢iname byt podrazdéni,
smutni az frustrovani. Pfesto se nadechneme
¢i potlacime emoce a zkusime to znovu, a tieba
i jinak. Pfipadné to nechame na pristé a zase
vSe probiha v podobném maddu. A nejlépe

tak dlouho, dokud nam staci sily. Pak se na to
»vykasleme“ s adekvatnimi pocity. Ale co s tim,
kdyz tu jasnou, pfesnou odpovéd opravdu
potfebujeme?

Variant je spousta, domyslime si ji, odhadneme,
rozhodneme sami apod. At uz je to kratka a jedno-
znacna odpovéd ,,ano, nebo ,,ne®. Nékdy prijdeme
s odpovedi, kterd obsahuje aktudlni pocity, nazory,
potteby, pozadavky.

V pripadé nasich blizkych je ale ziskani odpovédi
velmi dulezité. Domysleni vytvari akorat dalsi pro-
blém, podobné je to i s odhadovanim.

Potom se totiz lehce stane, Ze doneseme babicce na
navstévu néco, co sice méla rada kdysi, ale nyni uz
ne. Muize to byt tieba dobrota, ktera chutna nam,
ov$em ji nyni nedéla dobre.

Jindy poridime néjaky skvély darek, tfeba vyhlid-
kovy let balénem, pro prarodice k vyroc¢i. Kromé
technického problému, jak s bolavymi koleny po-
hodlné nastoupit a vystoupit, se objevuje také psy-
chicky zadrhel jménem strach.

Jsou ovSem i naro¢néjsi situace, kdy se nam to tro-
chu zadrhne, tfeba na tématu zdravi. Treba kdyz

nas déda o sobé nechce prozrazovat, jaké ma boles-
ti, byt by je bylo dobré oteviené pojmenovat. Chce
zlistat jesté aspon chvili ,,Svihdkem lazenskym®

Jak to tedy udélat, abychom tu odpovéd’
na svou otazku opravdu dostali?

Zakladem je mit jasno v tom, co vlastné chceme,
tedy jasné zacileni. Nedovolme béhem hovoru seni-
orovi odvést fe¢ od tématu. Jinak bychom totiz lehce
zapomnéli na to, o co nam vlastné ptivodné slo. Nové
téma totiz Casto mize byt zajimavéjsi a zabavnéjsi.

Starsi generace to nékdy umi bravurné, zamérné
i zdjmove. Krasné stoci feC jinam a my si aZ cestou
dom ¢i druhy den uvédomime, Ze jsme odpovéd

viubec nedostali.

Chce to opravdu jednoduse nezapominat, pro ja-
kou odpovéd si jdeme. To je potieba mit porad na
mysli. Komunikacni odbocky, utéky a zkratky se
snazme hezky s diky vratit. A znovu v pivodni ¢i
pozménéné verzi otazku prijemné a mile zopakuj-
me. A to tak dlouho, dokud odpovéd nedorazi.

Je to tedy v naich rukou. Roz¢ilovani ani rozcaro-
vani, Ze tady prosté komunikace nefunguje, neni
uplné to nejlepsi reSeni. Nastvani se, snizeni emoc-
niho ténu, které je spojeno se zvySenym hlasem, je
také mimo. Tim se protéjsek jen zasekne.

Proto je nejlepsi volbou otazku v klidu a ismévem
zopakovat, a to s diky za vSechny souvisejici ¢i ne-
souvisejici komentare. To je potfeba trochu tréno-
vat, ale vysledky pak stoji za to.

Irena Vavrinova, specialistka na komunikaci
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Doplnky stravy pro seniory.
Funguji? Jak je vybrat?

To, jak se k nasemu télu chovame v mladi

a dospélosti, se nam ve stari vraci. Dlouhodobé
pretéZovani organismu bez dostatecné
regenerace casto vede k poskozeni tkani.

Nase télo nam da bolesti védét, Ze takto to

neni v poradku. Ale pokud na tyto signaly
nezareagujeme, zdravi se miize zhorsovat, coz
miiZe vést az k dozivotnimu handicapu. Ve

stari prirozené klesa tonus svali, klesa elasticita
tkani, a proto jsme nachylnéjsi k nejriiznéjsim
zdravotnim problémiim. Pomérné casto

seniofi fesi zazivaci obtize, poruchy spanku,
vypadky kratkodobé paméti a dalsi. Na vsechny
tyto neduhy nabizi pfiroda Gc¢inna feseni.

Neni diivod jakékoliv obtiZe prijmout jako
nevyhnutelné.

JAK POZNAM DOBRE PRODUKTY OD
SPATNYCH?

Moc rad bych znal jednoduchou odpovéd na
tuhle otdzku. Bohuzel ji nezndm. V dne$ni dobé
se vSechny firmy prezentuji jako seridzni, pocti-
vé a nabizejici kvalitni produkty. Urcitym vo-
ditkem muze byt mnozstvi pouzité aktivni latky
a jeji vyuzitelnost. Urcité je dobré se orientovat
podle referenci. A jisté nejlepsim voditkem je,
pokud je vam néktera firma doporucena blizkou
a davéryhodnou osobou.

JAKE JSOU SNASENLIVOSTI

S DALSIMI LEKY? STACi OBECNE,
POKUD TO JDE

Vétsina bylin se snasi s léky velice dobfe. Jsou
vSak znamé bylinky, které maji s 1éky nezadou-

ci efekt. Zaroven existuje mnoho bylin, které
1éky v jejich ucincich podporuji, nebo ucin-
vate jakékoliv l1éky, je dobré se na mozné kon-
traindikace informovat u svého osetfujiciho
lékafe nebo u vyrobcl a prodejct bylinnych
pripravkda.

JAK ZDRAVOTNIM PROBLEMUM
PREDCHAZET?

Vizdy je samoziejmé efektivnéjsi zdravotnim
problémtim predchdzet, nez je nasledné resit.
Idealni prevenci predstavuje zdravy zivotni styl.
Pestra a vyvazena strava, pohybova aktivita, ne-
vystavovani naseho téla dlouhodobym ucin-
kim stresu. A pokud jsme se presto onemocné-
ni nevyhnuli, tak jej fedit co nejdfive. Je potieba
se pfednostné vénovat zdravotnim problémiim,
které mdme v rodinné anamnéze. Zijeme-li ve
velkém mésté, kde je znecisténé zivotni prostre-
di, je dobré pridat do stravy dostatek antioxi-
dantt.

KDY ZACIT S PREVENCI?

Nasemu zdravi je nutné vénovat zvy$enou po-
zornost v momenté, kdy jej zvySené zatézuje-
me. Pokud je zrovna obdobi vétstho vyskytu
chtipek, podpofme na$ imunitni systém. Mame
zrovna hodné stresu? Je cela rada bylin, kte-
ré tlumi projevy stresu. Jste aktivni sportovec
a télo vystavujete vysokym tréninkovym dav-
kam? Potom je vhodné podpofit regeneraci,
predchazet kloubnimu opotfebeni a celkové
télo podporit.
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Pozor na
podvodné
telefonaty!

Od zacatku roku re$i brnénsti kriminalisté
uz nékolik stovek pripadu, kdy se
prostrednictvim telefonického kontaktu
snazili podvodnici vylakat penize od seniora.
Jen za vcerejSek jsme prijali oznameni o 10
podvodnych telefonatech! Bohuzel nékolik

z oslovenych seniort penize podvodnikim
poslalo.

V lonském roce podvodnych legend zamérenych
na okradeni seniord opét pribylo, a tak policie
pristoupila k netradi¢ni formé prevence a $ifeni
osvéty mezi ohrozené. Ve spolupraci s provozo-
vatelem linky 1188 realizujeme robotické volani
s varovanim Policie CR. To shrnuje nejéastéjs
legendy, pod jakymi se podvodnici ze seniort
snazi vylakat penize - at je to udajny lékar vnuka
¢i jiného ptibuzného, kterého prevezli s vaznym
zranénim do nemocnice a rychle potfebuje pe-
nize na nadstandardni 1écbu, nebo tieba notaf,
ktery potfebuje jménem pribuzného, jenz zavinil
dopravni nehodu, co nejdrive zajistit penize pro
finan¢ni vyrovnani. Podvodnici ¢asto pouzivaji
argumenty, které maji seniora presvédcit o real-
nosti situace, napf. zZe pribuzny sam nemize te-
lefonovat kvili prekousnutému jazyku nebo roz-
ruSeni. Podvedeni seniofi se kromé ztraty casto
celozivotnich uspor také potykaji s psychickymi
a Casto i zdravotnimi nasledky prozitého trau-
matu.

Seniory s pevnou telefonni linkou tak pomo-
ci robotického volani varujeme, aby v pripadé
podeztelého telefonatu kontaktovali linku 158
a neposilali cizim osobam penize na ucet ani
je nepfedavali cizim osobam, které udajny pii-
buzny posila za seniory domi. Kazdy podeztely
telefonat si ovérte s nejblizsimi pfibuznymi. Ne-
svéfujte své penize cizim lidem ani pod prisli-
bem, Ze vam do zastavy daji doklady (¢asto jsou
kradené) nebo hodnotné zbozi (Casto se totiz
jedna jen o atrapy telefoni nebo elektroniky).

mjr. Petra Ledabylova
Policie Ceské republiky —
KRP Jihomoravského kraje



Seniorka 12 let neopustila byt

Zda se to aZ neuvéritelné, ale i takovi lidé

veer

ziji kolem nas. Mohou to byt dokonce

sousedé, které jsme jen nikdy nepotkali. Pfedpokladame, ze jde o nahodu,
a prosté se jen mijime. Ale realita mtize byt zcela jina.

Jednoho dne jsme uklizeli po rekonstrukci byto-
vého jadra u seniorky, ktera si nas na tuto sluz-
bu objednala. Neni to pro nds nic vyjimecného.
Stavebni prace vzdy nadélaji spoustu neporadku
a jemného prachu, ktery se usazuje uplné vsude.
Uklid je pak naro¢ny i pro mladé a zdravé lidi.
Pro seniory byva nefesitelny.

S klientkou jsme se jako obvykle dali do feci.
I kdyz jsem v praxi zazila uz skute¢né hodné,
prekvapilo mé, Ze pani skutecné uz 12 let nevy-
$la z bytu. Nakupy ji vozily déti. Sil sice mnoho
nemeéla, ale zadné léky nebrala a lékare nena-
vitévovala.

Pani uz na tom nechtéla ani nic ménit. Odmitla
tak nabidku na spole¢nou prochéazku i za pomo-
ci voziku. Byla tak uz zvykla a v otevieném pro-
storu by se ani necitila dobre.

Ven se tak uz nepodiva nikdy. Jeji svét konci tim,
co vidi z okna, coz je jen protéjsi dim a kousek
oblohy. Uz nikdy nezazije chiizi po travniku, ne-
uvidi zivy strom, neuslysi cvréka v travé, neuciti
teplo slunecnich paprska na kizi ani pfijemny
lehky vanek ne vlasech.

Takto muze zit klidné dal$ich 10 let.
Magda Malj,
Spoluzakladatelka Gericon z.s.
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Vhodna obuv
pro seniory

Kromé velmi tvrdych nehti mivaji seniofi
problémy také se ztvrdlou kiizi na nohou. Jeji

odstranovani pri pedikure je problematické
zejména u seniort s cukrovkou, a to z divodu
mozného poranéni.




O specifi¢nosti pedikury u seniord jsme psa-
li v ¢lanku ,Podcenovani pedikidry muze

rec

skoncit operaci®.

Ztvrdla kiaze je zplisobena zejména otlaky.
Jejich pric¢inou jsou rizné deformace nohou,
vyboceni palct, zborceni klenby a podobné.

Bézné dostupné boty pak nepfiméfené tlaci
na urcita mista na noze. To je velmi nepoho-
dIné az bolestivé pro bézny pohyb a seniofi
pak ani nechtéji chodit ven. Samotna chuze je
pro né bolestiva. Bolest pak jesté zhorsuje uz
tak snizenou koordinaci a motoriku. Seniofi
se tak citi nekomfortné a zvySuje se u nich ri-
ziko padu.

Resenim jsou boty usité na miru, které viech-
ny nedostatky na nohou zohlednuji. Diky
tomu nikde netla¢i a jsou pohodlné.

Nemusi byt ani drahé. Napriklad $vec Michael
Horky z Brna (www.botyhorky.cz) nabizi se-

niorim specialni zvyhodnéné ceny. Boty na
miru jsou tak jen o malo drazsi nez kvalitni
konfekéni. Seniortim ale vétSinou vydrzi po
zbytek Zzivota a ta znovunabyta svoboda za to

urcité stoji.

JAK TO PROBIHA?
Po telefonické domluvé $vec prijde primo
k zékaznikovi a jeho nohy si preméfi.

Pfi dalsi navstéve probéhne zkouska priprave-
nych bot a doladi se detaily.

Na treti navstévu uz prinese hotové boty, ve
kterych se zakaznik citi jako v backtirkach.

Senior tak nemusi nikam chodit. V$e probéh-
ne u né¢j doma a pokud z toho ma obavy, mi-
zete u setkani byt i vy.

UPOZORNENI

Ani kvalitni boty nenahradi potfebu pediku-
ry. Ta by méla byt pravidelna a pokud mozno
profesionalni. Existuji specialisté, ktefi za se-
niory pfijedou domt. Vice v ¢lanku ,,Podce-
novani pedikiry muze skoncit operaci®

Tento clanek neni placenou spolupraci. Pana
Horkého miizeme doporucit z osobni zkusenos-
ti s nasimi klienty z fad seniori. Jeden z klien-
tu se tak dokonce dostal po nékolika letech ven
z domu. Urcité byste ale méli oslovit i dalsi Sevce
ve svém okoli a nabidky a reference porovnat.

Magda Mala
Spoluzakladatelka Gericon z.s.
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