Q CARE — LEONARDO DA VINCI

5. Technicka pomoc a adaptace na bézny zivot

Lidé s RS mohou mit potize s vykondvanim nékterych svych kazdodennich akfivit
v dUsledku omezenych pohybovych schopnosti, problémU s koordinaci, Unavy
a podobné, coz mUze vést az ke ztradté nezdvislosti na okoli.

Tyto potize je moiné zmimit s pomoci alternativnich zpUsobU provadéni
kazdodennich akfivit a vyuzivdnim technickych pomuicek. Je tedy vhodné, aby
se pecovatelé sezndmili stémito radami a postupy, které umozni udrzet
nezdvislost pacienta po co moznd nejdelsi dobu.

Obvykle, pokud jsme zvykli vykondvat véci urcitym zpUsobem, je pro nds obtizné
pripustit, ze timto zpUsobem je jiz vykondvat nemUzieme, a to muize vést
k odmitnuti jinych alternativ. Presto je ffeba myslet na fo, ze schopnost néco
udélat, i kdyz jinak, nez jsme zvykli, a tfeba s néci pomoci, je stdle lepsi nez nebyt
si schopen poradit vibec. Pokud je osoba sRS oteviend novym pristupUm,
umozni ji to déle si uchovat svoji nezavislost a vyssi kvalitu zivota.

1. MOBILITA

Problémy s chizi jsou castymi pfiznaky RS z dOvodu celkové slabosti, zvyseného
svalového napéti, problémU srovnovdhou, Unavy qj. V nékterych piipadech
dotyCny nepotfebuje zddnou pomoc, jindy je nezbytné C&i vhodné vyuzivat
technickych pomuUcek jako jsou berle, choditka anebo invalidni vozik.

Pokud se objevi potize sudrzenim rovnovdhy, slabosti, kfeCovitosti dolnich
koncetin nebo Unavou, jedna nebo dvé berle ndm pomohou ziskat znovu jistéjsi
krok a samostatnéjsi chlzi. Kromé toho, zZe si s vyuzitim berli usnadnime chizi
a vyhneme se riziku padu, nédm také berle cely den pomdhaiji snizit svalove
napéti a unavu.

V piipadé vaznéjsi slabosti a problémU s rovnovdhou je vhodnéisi vyuzit choditko,
nebot poskytuje vétsi stabilitu. Drfive byla choditka odmitdna, ale nyni se jiz
vyrazné zlepsil jejich vzhled i funkénost a pro nékteré lidi s RS predstavuji idedini
feseni.
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Obé tyto pomlcky mohou byt velkym pomocnikem pii chizi na kratsi
vzddlenost, ale nemusi vzdy postacovat prfi delSich trasdch. V tomto pripadé je
vhodné vyuzit ruéni nebo elekiricky invalidni vozik. Elektricky invalidni vozik
poskytuje vyssi miru nezdvislosti, nicméné je nutné bud si upravit vehod do domu,
nebo mit misto, kam vozik ulozit. Ru¢ni invalidni vozik vyzaduje pomoc jiné osoby,
kterd nds veze, nicméné je skladnéjsi a Iépe se prepravuije.

1.a. Invalidni voziky

Invalidni vozik slouZi k presunu Clovéka, ktery nemudze sédm chodit. V nékterych
pfipadech je to jedind moznost jak se presunout, vjinych je pouzZivdn jen
v urcitych situacich (napriklad pfi velké vzddlenosti).

Invalidni vozik by mél zcela vyhovovat uZivateli. Je dileZité nekupovat vozik ve
spéchu a uijistit se, Ze jste si vybrali spravné. Pfed koupi se vidy poradte se svym
fyzioterapeutem.

Pokud si vybirdte vozik, méli byste se drzet téchto kritérii:
- Musi vyhovovat uZivateli: to znamend, Ze musi byt uzpUsoben uZivatelové vdze
a jeho zdravotnim pozadavkim.
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- Musi byt prizpUsoben Zivotnimu stylu uZivatele a zpuUsobu, jakym ho dotycny
bude chtit vyuzivat.

- Musi byt pfizpUsoben prostiedi, kde se uZivatel vyskytuje, predevsim kolik je tam
prostoru (napfiklad ve dvefich nebo ve vytahu).

- Dalsi parametry jsou napt. vzhled, ovladatelnost, bezpe&nost, pohodli, cena,
Zivotnost, snadnost presunu a snadnd slozitelnost a manipulace s vozikem.

Obecné dobry invalidni vozik by mél:

- poskytovat stabilitu pdanvi

- podporovat drzeni michy v roviné

- podporovat rovnovdhu, kdyz se uzivatel posadi
- predchdzet otflacenindm

- nebrdnit dychani

- ulehcCit presun

- zqjjistit nezdvislost v presunu

Abychom dosdhli spravné pozice na invalidnim voziku, musime se zamérfit na
nékolik véci:

- Sedadlo: Je dulezité zmérit Sitku bokd a délku nohou pro vybér vhodnych
rozméru voziku. Sitka voziku by méla byt o 2 — 4 cm vétsi nezZ sitka bokd (A)
a vyska zhruba tfi prsty nad ohybem kolen (B). Pokud md& sedadlo ndklon 1 - 47,
zabrdni sklouzdvdni dopredu (E). Nékdy je treba uZit specidiniho polstére pro
dosazeni sprdvné pozice.

- Podlozka na nohy: méla by byt dobfe nastavitelnd, kycle a kolena by mély byt
v _Uhlu 90°. Stehna se mohou opirat, ale jen lehce. Pokud budou prili§ vysoko,
bude to pUsobit velky tlak na hyzdé. Pokud budou prilis nizko, uzivatel bude
sklouzdvat.

- Opérky na ruce: Idedini je, pokud jsou nastavitelné, tak aby se daly piizpUsobit
kazdému uvzivateli. Doporucuje se, aby opérky byly o 2 cm vyse nez jsou lokty,
pokud nechdme ruce volné viset (G).

- Opéradlo: Opéradia jsou ruznd podle vysky, volba predevsim zdvisi na
pohyblivosti uZivatelova trupu. Pevné opéradlo je vidy lepsi nez flexibilni. Pokud
je trup pohyblivy, opéradlo by mélo byt zhruba 2,5 cm pod lopatkou (F). Pokud
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je trup méné pohyblivy, opéradlo by mélo dosahovat vysky ramen a je vhodné,
aby sedadlo bylo lehce naklonéno dozadu, aby podporovalo rovnovdhu.
V nékterych pripadech jsou také dUleZité opérdtka na hlavu, postranni opérky,
ndprsni krunyr, pdsky ai.

2. STRAVOVANI

Pfi jidle a piti mohou lidé s roztrousenou sklerdézou narazit na rdzné tézkosti, ale
existuje hodné rad a specidiné upravenych ndstroju, které tyto cinnosti usnadni
a pomohou s tim, aby nemocny clovék mohl byt samostatny.

Je dulezité, aby nemocny byl sprdvné usazen. St0l by mél byt blizko a na Urovni
loktd.

- Pfi ochablosti nebo ¢astecném ochrnuti rukou muizete pouzit pribory se siinéjsi
a delsi, prip. Ctvercovou rukojeti. Je vhodné, aby pribor byl co nejlehci. Pokud
ochabnuti je tak vdiné, ze neni moiné pribor uchopit, dd se pouzit pribor
s rukojeti pokrytou suchym zipem, kterd se prichyti k suchému zipu na ruce.

Sklenice by také méla byt lehkd. Jsou i takové sklenice, které jsou upraveny pro
snazsi pouzivdni: sklenice s vyrezem pro nos, aby se pfi piti nemusela zvedat ruka,
sklenice se specidlnim drzadlem upravenym tak, aby se dala zvednout i pifi
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slabsim uchopeni atd.

- Pokud md& nemocny problémy s pohybem, napt. pfi ffeseni rukou, je dulezité
zajistit stabilitu. Doporucuje se upevnit horni koncetiny tak, Ze lokty jsou
prichyceny k télu nebo je mdzeme polozit na stul.

MUzete upevnit nddobi, sklenice qj. tim, Ze pouiZijete protiskluzovou podlozku.
Nd&doby, které maiji vysoké okraje, zabrdni tomu, aby z nich jidlo vypaddvalo.
Pfibory o vdze asi tak 150 g také zvysi stabilitu. Misto téchto pribord se daiji
pouZivat zpeviovace zApésti. Pokud je tres velky, je lepsi pouzivat IZici s mékkymi
okraji, abychom si nezniCili zuby. Také bychom se méli v téchto pripadech
vyhnout ostrym predmétim (napf. n0z, vidlicka).

Pfi piti je lepsi nezvedat sklenice, ale pouZivat bréko. Bud miZieme pouZivat
sklenici, kterd md& vicko sdirou na bréko, nebo muizieme prekryt sklenici
prihlednou félii a brcko stréit skrz. Potom kdyz se chceme napit, prisuneme hlavu
k br¢ku a sklenici miZzeme nechat lezet.
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- Pokud je pohyblivé jen jedna horni koncetina, neni problém s pouzivdnim Izice
a vidlicky, obtizné jsou jen Cinnosti jako krdjeni, prostirdni, loupdni apod.

V téchto prfipadech jsou dobrymi pomUckami neklouzavé tdcky a nddobi
s vysokym okrajem pro nahrazeni ochrnuté ruky.

Pro fezdni jednou rukou muizZete poufZit vibracni nlz, spojeny s vidlickou, ale jeho
pouZivani vyzaduje dosti zru¢nosti a je nezbytné zachdzeni s nim nacvicit, abyste
dosdnhli plynulosti.

Pro servirovani jidla vam muize poslouZit dievéné prkynko s okrajem a pro loupdani
prkynko s hroty, které vdm pomohou pridrzet predmét, jenz loupete. Tento
zpUsob loupdni také vyzaduje dosazeni urcité zruénosti.
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3. OBLEKANI

Pfi nedostatku sily nebbo ohebnosti:
a) oblékdni dolni Edsti téla

- pii oblékdni a sviékdni ponozek nebo puncochdcd pomlze prekiizeni nohou
(iednu polozime na druhou). Pokud cClovék s RS nemUze prekfizit nohy, mUze si
oprit chodidlo o lavicku, aby dostal nohu ksobé bliz a mohl se obléknout
snadnéji.

Jsou r0zné druhy pomucek, které pomahaiji pfi oblékdni ponoZek nebo puncoch
bez nutnosti zvednout nohu.
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- Obléknuti kalhot jde téZ pomoci prekfizeni nohou. Nejdfive si naviéknete
kalhoty na jednu nohu az ke kolenu a pak udéldte totéz na druhé noze. Pokud
to neni moziné, pouzite snirku s kolickem na prdadlo na konci. Je to uzitecné
a mUZeme si to udélat sami doma; upevnény kus odévu (kalhoty, sukné, spodni
pradlo) na sndrce hodime na zem a vytahujeme je po nohou nahoru. Kdyz se
dostaneme az ke kolenu, pokracujeme vytahovdnim stfidavé obou stran.
Skldnime se v opacném sméru a opatrné zdvindme hyzdé.

Pokud nemuizeme kalhoty zapnout, mizeme vyménit knofliky za suchy zip nebo
pouZit specidini pomuicku na zapindni. Pokud vém nejde uchopit zip, mizete si
na néj pridélat krouzek, aby zapindni a rozepindni Slo ovliddat prstem.

- Co se tyCe bot, velice praktické jsou mokasiny. Je velmi snadné si je nandat,
kdyz si opét date nohu pres nohu. Bota md byt nasazena tak, aby drzela na
chodidle. Pokud budete nohu do boty dotlacovat, kdyz uz je polozend, budete
vytvaret tlak na koleno. Pomoci vdm muUze dlouhd IlZice na boty.

b) oblékdni horni Cdasti téla

- Podprsenku si nasadite snadno, kdyz si ji zapindte vepredu ve vysi pasu, potom
ji ofocite kolem sebe a provliknete ruce skrz raminka. U sunddvani je pouze
opacny postup.
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- Nejlepsi zpUsob nasazeni kosile pfi nedostatku sily nebo omezeni pohybu je
ndsledujici: polozte ji na klin tak, aby cedulka byla dole a krk smérem ke kolenOm
a potom protdhnéte ruce. Stisknéte zdda palci, pretdhnéte pres hlavu
a stadhnéte. Predklonte se a stahujte kosili pres zdda. Zapinat zacnéte zezdola. Pri
potizich se zapindnim pouZijte specidlni pomicku na zapindni nebo nahradte
knofliky za suchy zip (i pfi zapindni na suchy zip Ize zachovat vzhled odévu zasitim
diry po knofliku a prisitim knofliku na horni stranu Iatky).

Pfi sunddvani kosile ji mizete svléci z obou ramen zvidst. Pokud je obleceni
dostatecné Siroké, nebrdni pohybu ramen, kterd se mohou pohybovat nahoru
a dolU, takze jde sunddvat z rukou jednoduse. Potom staci seviit rukdvy palcem
k sobé, pretdhnout je pres loket a vytdhnout ruku. Vytdhnout druhou ruku uz je
snadné.

- Tésngjsi obleceni jako jsou napriklad svetry nebo tricka se oblékaji stejné. Pri
sunddvani je dulezité predklonit se a ohnout také hlavu, pak uchopit horni Edst
odévu a tahat bud obéma rukama, nebo jen jednou a druhou udrzovat
rovnovdhu drzenim se sedadla, pokud je to nezbytné.

Pfi potiZich s koordinaci pohybU nebo tfresenim:

Pokud se vyskytuje problém s koordinaci pohybd nebo tfesenim, je jednodusi
pouZzivat elastické obleceni s velkymi knofliky, zioem nebo suchym zipem; stejné
tak obuv bez tkani¢ek (mokasiny se suchym zipem, obycejnym zipem nebo

elastickymi tkanickami).

Mohou byt pouzivany rizné technické pomuicky jako naptiklad zapinac knoflikd
s Sirokym a tézkym drzadlem, krouzek dany na zip, atd...

Pfi nepohyblivosti hornich koncetin:

Vieobecné plati, Ze at se Clovék oblékd sédm nebo s pomoci, nepohyblivou
koncetinu je tfeba obléci jako prvni a sviléci jako posledni.
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a) oblékdni dolni casti téla

- | v téchto pfipadech jsou doporuc¢eny mokasiny nebo obleCeni se suchym
zipem, obycejnym zipem nebo elastickymi tkanickami, pravidelnou praxi je také
mozné naucit se zavdzat tkani¢ku jednou rukou.

b) oblékdni horni casti téla

- Podprsenka by méla byt také zapindna vepredu, potom ji oto&ime dozadu a
ruce protdhneme raminky. MUzZzete prichytit konec nepohyblivé koncetiny
kolickem k sukni, abyste mohly podprsenku protdhnout zpoza zad a zapnout ji.

- Kosili mUzZete obléknout podobné jako v predchozim prikladé nebo
ndsledujicim zpUsobem:

Protdhnéte nepohyblivou koncetinu rukdvem az po loket, sklonte krk co nejvice
na stranu s pohyblivou koncetinou a ohybdnim se dopredu natdhnéte kosili
zpoza hlavy na stranu s pohyblivou koncetinou. Potom pohyblivou ruku vliozime
do rukdvu a zvedneme pafzi.

4. KOUPELNA

Je dulezité se ujistit, Ze koupelna je bezpecnd a pohodind, a prizpUsobit ji tak,
aby ji mohl pouzivat Clovék s roztrousenou sklerdzou samostatné.

Je nezbytné nutné, aby podlaha i dno vany nebo sprchového koutu mély
protiskluzovy povrch, abychom predesli Urazu. | kdyz md dotycny clovék
dostatek sily a dobrou rovnovdhu ktomu, aby dosel k vané sédm, stejné je
doporuc¢eno umistit do koupelny z bezpecnostnich ddvodd drzadlo.

Kdyz je Clovék unaveny nebo je vétsi riziko, Zze by mohl spadnout, mél by se
sprchovat v sedé. To plati samoziejmé i v pripadé, Ze doty&ny nemd pohyblivé Ci
dostatecné silné dolni koncetiny. V tomto pripadé je nezbytné zaqjistit stabilitu
a snadny presun.

Na vybér je Siroky okruh sedadel do van a sprchovych koutd. Vybér zdlezi na
uzZivatelovych potfebdch a na rozmérech a uspordddni koupelny. Nejvice
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rozsirené jsou mezi lidmi s roztrousenou sklerézou skldpéci lavice do sprchovych
koutl a otocné lavice do van.

(Pevné zakotvend skidpéci lavice)

e

(Otocnd lavice do vany)
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(Otdaceci kreslo pro vanu)

Velmi Casto, pokud je problém s prfistupem do vany, je vana nahrazena
sprchovym koutem. V téchto pfipadech je dUlezité si uvédomit, Ze nejvhodné;si
je sprchovy kout, ktery nemd zadny okraj a mUze se tedy do néj vjet na
sprchovém invalidnim voziku. Kvdli snadnéjsi oviadatelnosti jsou doporuceny
pdkové baterie.

(Sprchovy kout bez okraju)
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(Kfeslo do sprchy)

Existuje fada technickych pomuUcek do koupelen, které usnadnuji jeji pouzivani

v pripadé nedostatku sily nebo obratnosti.
- v prfipadé, Ze sila uchopeni je omezend, je doporuc¢eno pouZivat rukavice

namisto houby
- v pfipadé, Ze si nedosdhnete na zdda nebo nohy, miZete pouzit houbu

s dlouhou rukojeti.
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- Pokud pouzivate pouze jednu ruku, mohou byt pro vds
mydla, mydlové houby qij.

uzitecné ddvkovace

i

- Pokud je ovlivnéno smyslové vnimdani, méla by byt méfena teplota vody.

Pfi osuSovdni je doporuceno pouZivat Zupan a osusit se vsedé.
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5. OSOBNi HYGIENICKE POTREBY

- Pokud mate problémy s uchopovdnim ndstrojl, rukojeti mohou byt zesilené
(kartdce, kartdcky na zuby, holici strojky, atd.). Pokud to jesté nestaci, mohou
byt pfizpUsobeny pro vase potfeby pomoci suchych zip0 nebo plastovych
femink0, pomoci kterych budou tyto véci driet na ruce. Je lepsi, aby se
pouZzivaly lehci ndstroje.

- V piipadé, Zze uchopovdni je omezené, mUze byt pouZita delsi rukojet (hfebeny,
specidini kartdce na myti viasu).

- V pripadé potizi se tresenim Ize pouzit banddz zapésti. Nékdy mohou pomoci
dosdhnout presnosti pohybu té€zsi ndstroje (okolo 150 gramuy). Je jednodussi
pouzivat t&z3i a vetsi nastroje nez malé a lehké. Pokud je tres velky, bylo by lepsi
nepovuzivat spreje (napf. deodoranty) a ostré pomicky (nUzky, noze atd.).

Doporucuje se pouzivat elekirické kartdcky na zuby a elektrické holici strojky.
Pokud jsou tyto véci tézsi a vétsi, je jednodussi je oviddat a mohou byt drzeny
tak, ze loket zUstane opreny o stdl a pohybuje se jen hlava a ne paze.
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Paze by mély byt v klidu kdykoliv je to mozné, napf. pomoci loktd oprenych
o st0l, nebo je nechat opirat o trup.

Obecné se doporucuje, pokud md dotyénd osoba problém s pohybem rukou,
aby méla jednoduchy, snadno upravitelny Uces.

6. POUZIVANi TOALETY

Pro usnadnéni sezeni a useddni na WC existuji rizné pomucky, které pacient

mUzZe pouzZivat pro zdkladni poftieby: zvySovace zdchodu, pevné a skldpéci
drzadlo atd.

(ZvySovace zadchodu)

Je dUlezité, aby toaletni papir byl umistén tak, aby byl jednoduse dosazitelny,
tzn. umistény podle toho, kterd strana téla je vice pohyblivd. Jsou rlzné
pomuUcky, které usnadnuji ocisténi; pokud je problém s uchopenim papiru, je
doporuceno si ho obtocCit kolem ruky.
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Pokud neni moiné dostat se na toaletu nebo moznost sundat si kalhoty je
omezend, prip. je to nemozné, dd se pouzit bud specidini ldhev na mocg, kterd se
musi vyprazdnovat, nebo jiné typy se savymi ladtkami.

7. DALSi KAZDODENNI AKTIVITY

Uvedené pomuicky nejsou celkovym vyctem ndstroj0 ke zjednoduseni
kazdodennich aktivit lidi s RS, existuje jesté i fada jinych, napr.:

- Odpocinek: postele s pohyblivymi klouby, pelestmi, matracemi pro prevenci
odlupovani kize, kfesla upravend pro snazsi vstavani,...

(Relaxacni nastavitelné kreslo)

- Psani: pomudcky pro uchopeni pera, pera s t&zitkem,...

(PrizpUsobovaci pero)
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- Cteni: lupy, pultiky, obracece stranek

(Obracec stranek)

- Komunikace: telefony s velkymi kiGdvesami, snadno oviadatelné mobily,
komunikacni tabule...

- Domdci prdce: specidlni deska pro pripravu jidla, prodluzovaci pinzeta,
minielektrické pomUcky do domdcnosti, usnadnujici prdci,...

(Specidlni deska pro pfipravu jidla)
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8. AUTOMATIZACE DOMACNOSTI

V soucCasnosti existuje mnoho novych technologii, které slouZi jako velmi efektivni
ndstroj pro zvyseni kvality Zivota lidi s RS a jejich pecovateld, nebot umozriuji vétsi
samostatnost a snizuji potfebu dohledu a péce:

Vyhody automatizace domdcnosti:
- Vétii kontrola

- Vétsi pohodli

- Vyssi bezpecnost

- Uspora penéz

Obecné feceno, automatizace domdcnosti ndm muize pomoci klepsimu
ovldddni naseho okolniho prostfedi navzdory omezené pohyblivosti. O vyuzivani
téchto systémU se moc nemluvi, ale dnes je instalace takového systému snazsi
a levnéjsi, nez si vétsina lidi mysli.

Velmi uziteCné je zautomatizovat funkce pohybu a presunu.

Napriklad:
- Systémy pro otevirdni dveri: otevirdni dvefi pomoci karty, mechanické paze
k otevirdni dvefi, odlehcené dvere, specidini krouzky na klice.

(Krouzek na klice usnadnujici otoceni klicem)
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- Automatické ovldddni z&vésu: je nezbytné zavést adekvatni systém oviddani
pro danou osobu (knoflik ve spréavné vysce, na ddlkové oviladddani apod.).

- Stfedni jerdby: ackoli to neni obvyklé, daiji se vyuzit také pro svislé presuny, napr.
pro prekondni velmi Uzkych Usek( schodiste.

- _Akfivni bezpelnost: detekce Uniku plynu, vody, alarm v pripadé pddu
v koupelné atd.

- Automatickd kontrola svétel: na fotobunku, hlasem,..

- Telesluzby: bankovni transakce, pro vyuziti volného Casu,...
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Je tfeba mit na mysli, aby vSechny tyto systémy byly oviadatelné pro konkrétniho
handicapovaného uZivatele. Také systém kontroly musi byt pfizpUsoben
schopnostem daného clovéka: napr. pomoci ddlkového ovidddani, kapesnich
pocitacy, hlasového ovlddani.

Osetfovatel by mél byt odborné vyskolen pro prdci stémito specidlinimi
pomUckami, proto s nim mudzete konzultovat jakékoli otdzky ohledné spravné
volby konkrétni pomudcky.



