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Jak se vyrovnat
s obtiznym rozhodovanim?

Cvicte si sviij mozek
Zdravy Zivotni styl
Krizovka

Rady a uziteéné informace pro pacienty s Alzheimerovou nemoci a jejich pecujici






Ml ctendr;
do rukou se Vdm dostdvd jiZ CEvrté Cislo buletim
F1aldda, tady Vzpominkovi.. Timto poslednim Cislem se
s Vdmi manzelé Vzpominkovi louci. Nikoli' vsak s4piné.
VSechny uZitecné rady a informace se pro Vas chystame
vydat v souhrnné broZuie #Alzheimerova nemoc v rodive. Viydan/
Léto publikace je planovano na zacatek pristino roku. Uohy na
Procvicen paméti jsou pro Vas shromazdeny ve dvou sesitech
Cvicte si sviy mozek. dil 1a 2. Odpoved) na nejéastéisr otazky
2¢ Soclding oblasti pak naleznete ve specidini’ brozure s nazvem
LStardte se o pacienta s Alzheimerovon nemoci?” VSechny
uvedené broZury mdte moinost ziskat od svého osetiyjicito
lekare nebo sI je  miZete Stdwnowt na  adrese

www.VZpominkoviicz.
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Jak se vyrovnat s ohtiznym
rozhodovanim?

V priibéhu péce o nemocného s Alzheimerovou chorobou budete
muset ¢asto pfijimat velmi sloZita rozhodnuti. Na vasi volbé
bude zaviset, zda se Vam podafi Ci nepodafi celou situaci
zvladat.

Vase rozhodovani bude mit ¢asto
hofkou pfichuf a bude vyZadovat
znaénou davku odvahy. Zkusme
proto spoleéné pfedem promyslet
alespoii nékteré z téchto obtiz-
nych voleb.



Kdy uz hyste neméli milovanou
osobu nechavat o samote

KdyZ ui choroba postihujici schopnost paméti, feci i vykonavani kazdo-
dennich aktivit pokroci do stadia, Ze je zdsadnim zpisobem ohroZena
sobéstacnost pacienta, postavi Vas to pied rozhodnuti, zda miZete svého otce
¢i matku, ptibuzného nebo prosté pritele nechat doma zcela samotného.

Abyste dovedli 1épe posoudit, zda uZ nastal moment, kdy pacient nadile
nemiiZe byt ponechdvan o samoté€, zkuste zodpovédét nasledujici otazky:

a) Je nemocny neschopen sam pravidelné uZivat predepsané léky?

b) Vychazi sam do ulic a vystavuje se tak riziku, Ze se ztrati nebo ho
néco zrani?

¢) Zapomina vypnout plyn nebo nechava jidlo spalit na horaku?

Pokud je odpovéd alespoii na jednu z téchto otazek kladna, pak je na case ne-

mocnému vysvétlit, Ze - a to v zdjmu jeho bezpecnosti a pro klid jeho duSe -

bude dobré, kdyzZ uz nebude Zit osaméle.

Setkate se pochopitelné s velkym odporem. Pacient nebude chtit opustit svij

domov, své véci, své sousedy - to vSe jsou pro néj dileZité zichytné body,

jichZ se nebude chtit vzdat.

Tyto problémy se miZete pokusit prekonat riiznymi zpiisoby:

Tim, Ze ho pfiméjete k prestéhovani (do vaseho vlastniho bytu
¢i domu)?

To miZe byt z mnoha divodii nebezpecna volba. Odfiznete-li nemocného od
znamého prostiedi, zbavite ho jeho zakotveni a referencnich (zachytnych)
bodl, na nichZz stoji cely jeho Zivot. Tim také zvysite jeho zmatenost
anejistotu.

Pokud ovSem jinou moZnost nemate, nenechte se odradit a neptipoustéjte si
jakoukoli vinu. Myslete na to, Ze paméf nemocného s Alzheimerovou
chorobou byva kratka a Ze, bohuZel, velmi brzy nebude poznavat ani svij
novy domov.



Tim, Ze mu seZenete spolecnika (spolecnici)?

Pokud si miZete dovolit najmout nemocnému s Alzheimerovou
chorobou spolecnika (spolecnici), ktery zajisti péci o néj v dobé, kdy Vam se
to nehodji, je to dobré feSeni. I ono vSak miZe navodit obtiZné zvladnutelné
situace. Nemocny s Alzheimerovou chorobou totiz nema rad cizi a nezndmé
lidi; v nékterych ptipadech to u néj dokonce muze zvysit neodiivodnény
strach anebo vyvolat zatrpklost.

Tim, Ze mu zajistite domdci pecovatelskou sluzbu?

Jde o domaci pecovatelku nebo socidlni pracovnici, kterd zajisti pomoc
pfi béZnych kazdodennich aktivitich. Tato sluzba je zaloZena na mySlence, Ze
pro nemocného ztracejictho schopnost postarat se sim o sebe je i v tomto
obdobi vyhodnéjsi, zistane-li ve svém obvyklém prostiedi. MizZe to byt velmi
cenné a uZitecné zejména v casnych fazich onemocnéni, kdy nemocny zistava
jesté ¢astecné sobéstacny a trvald pfitomnost druhé osoby tedy neni nutnd.

Jinak?

Pokud napt. Vas otec Zije v malém mésté nebo na vesnici, kde 1ze najit
socidlni a lékatskou pomoc, je nejvhodnéjsi nechat jej tam Zit tak dlouho,
jak je to jen moZné. Nezapominejte, Ze pro starSi lidi, zejména maji-li
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Eetkdte se s velkym
odporem pacienta
Nebwde chtit opustit sviy domov.
SVE VecI, SVE Sousedy ..

—



Kdy je na case, aby prestal s Fizenim?

Toto je opravdu velmi duleZité rozhodnuti!

Jak logicky rozum, tak i zdkon hovofi pro to, aby kazdy clovék, u néhoz byla
diagnostikovana Alzheimerova choroba, pfestal s fizenim motorovych
vozidel, nebot tim ohroZuje nejen sebe, ale i ostatni. Nicméné pokud je takovy
clovék schopen (v zavislosti na pravni upravé v prislusné zemi) splnit
predepsané podminky a vykonat piislusné testy, je tfeba i jeho fizeni vozidla
povazovat za bezpecné.

Zejména v casnych stadiich onemocnéni
miZe byt pacient s Alzheimerovou
chorobou natolik schopny pozornosti
a soustfedéni, Ze rizeni na kratkou
vzdilenost po znimé trase miZe
absolvovat. Pfesvédcit ho, aby se

fizeni vzdal, muZe byt velmi
obtiZnym tkolem vyZadu-
jicim dlouhé a ndrocné
diskuse - fizeni vlastni-
ho automobilu je totiz
symbolem nezavislosti.
Snaite se proto neprosa-
zovat svij nazor, misto
toho se pokuste urcitym
zpisobem ovlivnit chod
véci - napt. tak, Ze zne-
moZnite auto nastartovat




Kdy by meél prestat pracovat?

Budete-li mit Stésti, nebudete muset o této tolik duleZité véci rozhodovat sami.
Pokud nemocny pracuje na vlastni noze, bude sam postupné své aktivity
omezovat tak, Ze nakonec s nimi skonc¢i uplné.

I kdyZ vSak na Vas nezlistane hlavni zodpovédnost za toto rozhodnuti,
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aktivit.

Privé necinnost je totiZ mimofadné negativnim prvkem jak pro
nemocného samotného, tak i pro Vas.

Pokuste se, aby byl co nejvice a pokud mozno trvale zaméstnan. Méjte ale na
mysli, Ze s postupujici progresi onemocnéni se signaly z mozku dostavaji do
rukou a prsti stle obtiZnéji.

Tato porucha ma v odborném slovniku ndzev apraxie.

Pomozte nemocnému samostatné vykondvat vSechny manudlni aktivity
pattici ke kazdodennimu Zivotu, jako oblékani nebo jidlo, tak dlouho, jak je
to jen moZné.

Kdy a jak mu pomoci hospodafrit s penézi?

Jednou prijde i chvile, kdy si nemocny s Alzheimerovou chorobou piestane
védét rady se svymi finanCnimi zdleZitostmi. Abyste poznali, kdy je ¢as mu
s finan¢nim hospodafenim pomoci, zkuste zodpovédét nasledujici otazky:

a) Pouziva pfi nakupovani pouze bankovky jedné hodnoty?
b) Zapomina si brat nazpét?

¢) Ztraci Casto penize?




Pokud jste tfeba jen na jednu otazek uvedenych na pro-
t6jSi strané odpovédeéli kladné, je na ¢ase:

1. davat nemocnému — pokud jde na nakup — pouze
malou hotovost, a to v bankovkach nizké hodnoty,

2. upozornit prodavace v obchodu, kam obvykle chodi
nakupovat, na jeho problémy s manipulaci s penézi,

3. snaiit se vidy chodit na nakupy s nim a pomahat mu
pfi placeni, ale dbejte na to, abyste ho neponiZili
a nepokorili,

4. pozadat o pomoc pravnika, pokud ma nemocny vlast-
ni bankovni ucet. '



Jednow prijde chvite,
Kdly uZz nebudete schopni Sami’ se
0 nemocného postarat ..

Kdy umistit nemocného
do institucionaini péce?

Jednou prijde chvile, kdy uZ se ani pfi nejlepsi vili
nebudete schopni sami o pacienta s Alzhei-
merovou chorobou postarat a budete jej muset
umistit v domové s oSetfovatelskou péci nebo
v nemocnici. Je obtizné fici, kdy nastane ten
skutecné spravny okamZik a jak ho poznat.
ZaleZi to pouze na Vas.

Ve skutecnosti je tento moment - pokud ovSem
nenastanou urcité zdravotni komplikace, které
prosté¢ nelze feSit v domdcich podminkach

(v takovych pfipadech Vim umisténi pacienta

v oSetfovatelském zafizeni nebo v nemocnici
urcité doporuci sim lékar) - urcovan Vasi schop-
nosti celou situaci jeSté zvladat a udrZet pod
kontrolou. Vite prece, Ze privé domov je pro
nemocného tim nejlepSim mistem, jeZ mu umozni co
nejméné se vzdalovat od reality a udrZovat svou sobéstacnost
tak dlouho, jak je jen moZné.

Je to jediné misto, kde se citi skutecné milovan a bezpecny.

Nicméné jednou musi prijit chvile, kdy jeho zdravotni potieby prekroci
mo7nosti Vasi rodiny. V takovém pfipadé bude nejlepsi zvolit dim
s oSetfovatelskou sluzbou nebo jiné podobné zarizeni.



- budete jg muset umistit
v domove 8 osetrovatelskon péci:
Spravny okamZik vsak
ZdleZi powze na Vas.

Nepripoustete si pocit viny
Venovali jste nemocnémm
0brovské mnoZstvi casu a péce,

V kazdém pripadé to bude tézké rozhodnuti, ale po vSech téch letech peclivé,
starostlivé a neobycejné narocné péce o nemocného logicky pocitite i urcitou
tlevu, 7e toto bfemeno ctyfiadvacetihodinové péce prevezme nékdo jiny.

Neptipoustéijte si pocit viny. Vénovali jste uZ nemocnému obrovské mnozstvi
casu a péce a VaSe nyné€jsi rozhodnuti je navic v zdjmu jak pacienta samot-
ného, tak i zdravi Vaseho a celé Vasi rodiny.



Cvicte si * sviij mozek
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Mozku prospiva namaha, tedy prace s novymi podnéty a infor-
macemi. K tomu, aby byl mozek stale ¢inny, postai béiné
dostupné aktivity, jakymi je napfiklad lusténi kfizovek, hrani her
naroénych na pozornost (karty, scrabble, Sachy...) nebo tfeba
jen éteni romani.

K lepSimu zapamatovani si novych véci nam zase pomie
vizualizace. To znamena, Ze vse, co si potfebujeme zapamatovat,
si snaZime vizualné predstavit.

Mozek Ize dale jednoduse cvi€it také tim, Zze véci, které béiné
délame rukou pravou, budeme délat rukou levou a naopak
(napfiklad odemykani dvefi, pouZivani pfiboru). Aktivujeme tak
jinou éast mozku. '
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Rimské Fislice

PrepisSte Cislice uvedené v prvnim sloupecku do tvaru fimskych cislic. Naopak
fimské Cislice uvedené ve tetim sloupecku prepiSte do tvaru ¢islic arabskych.

1988
98
22

144
817
5238
625
12

56

DCLI

CCCCLXXXX

CCCIV

LXXXXVII

MMMDCCLXII

LXXXVII

DCCIII

XIV

MMIV

DCCCCL
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Hiavni mesta

12

Dopliite ke kazdé zemi jeji hlavni mésto.

Bosna
a Hercegovina

Bulharsko

Dansko ... ... ... ...

Italie

Jugoslavie (Srbsko
aCerna Hora)

Loty$sko

Lucembursko

Mad’arsko
Makedonie

Portugalsko
Rakousko

Slovinsko

Spanélsko
Svédsko ...



Spojovacka

Pokuste se spojit jednotlivé body tak, Ze spojite vidy dvojice 1+A+2+B... atd.
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Urcete, kdo je na fotografiich




Spravné odpovedi

Rimské ¢islice

MMCCCXXVII 1156
DLXX 651
MDCCCCLXXXVIII 490
LXXXXVIII 304
XXII 97
CXXXXIV 3762
DCCCXVII 87
MMMMMCCXXXVIII 703
DCXXV 14
XII 2004
LVI 950
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Hlavni mésta

Tirana
Andorrala Vella
Brusel
Minsk
Sarajevo
Sofie
Kodan
Tallin
Helsinki
Pariz
Zahteb
Dublin
Reykjavik
Rim
Bélehrad
Vaduz
Vilnius
Riga
Lucemburk
Budapest

Fotografie

Jiii Slitr

N R A S I S

Milan Chladil
Yveta Simonova

Skopje
Valletta
KiSinév
Monako
Berlin
Amsterdam
Oslo
Varsava
Lisabon
Viden
Bukurest
Moskva
Atény
Bratislava
Lublan
Madrid
Stockholm
Bern
Kyjev
Londyn

Tomas Garrigue Masaryk
Vlasta Burian

Charlie Chaplin

Michal Tu¢ny

Waldemar Matuska

. Marylin Monroe

10. Sophia Loren
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Zdravy zivotni styl

Spanek

Prim. MUDr. lva Holmerova, Gerontologické centrum Praha

Spanek je natolik diileZitou soucasti kvalitniho Zivota, Ze se dostal
i do riiznych rceni, ,vyspal se do riiZova“ znamend, Ze ma nékdo
dobrou naladu a opakem rozumime, kdyZz se nékdo ,Spatné
vyspal“. Kvalitni spanek je dilleZity nejen pro odpocinek téla, ale
také pro nas mozek. To plati samozfejmé také pro pacienty
s demenci, ale zejména pro jejich pecujici rodinné pfislusniky.
Ti zbytecné trpi v disledku poruch spanku pacienti

s demenci, kdy ani oni sami nemohou v klidu
a nerusené spat. Léky na spani (hypnotika)

jsou €asto aZ krajnim reSenim, navic

maji mnoho zavainych neZadou-
cich ucinkia, takZe bychom se
jich méli zejména ve vysSim
véku pokud mozno vyvarovat.
Proto bychom méli mit na
paméti, Ze ¢asto jednoducha
opatieni mohou zdsadné
pomoci a poruchy spanku
zmirnit ¢i odstranit.




Lidé s demenci trpi ¢asto poruchami spanku nebo si na poruchy spanku
stéZuji. Pokud se pacienta s demenci zeptime, jak se vyspal, casto ndm sdéli,
Ze nespal viibec. Tato situace je analogickd naptiklad tomu, kdy se zeptiame
pacienta s demenci (kratce po obédé), co mél k obédu, a dostaneme odpovéd,
Ze dnes jeSté obéd nedostal. Pacienty s demenci respektujeme v jejich
pfdnich, nazorech a pocitech, vidy bychom méli ale mit na mysli, Ze jejich
vypovédi nemuseji byt zcela relevantni.

Prvnim krokem k feSeni problematiky $patného ¢i ,Spatného“ spinku
pacientll s demenci je zavedeni spankového deniku, kam si pecujici
poznamenavaji dobu, po kterou pacient skutecné spal.

Dals$im krokem je rezim spanku. Nocni spanek nebude zcela jisté kvalitni,
pokud pacient spal dlouho v priibéhu dne. Proto bychom u lidi, ktefi v noci
dobte nespi, méli denni spanek vyloucit nebo minimalizovat. Maximalni doba
odpoledniho spanku by u viech pacienti méla byt maximalné jednu hodinu.
Je ovSem samoziejmé, Ze téZko zabranime, aby pacienti nespali v priibéhu
dne, pokud budou mit k dispozici rozestlanou postel. MiZzeme
najit ale jednoducha opatieni, jak tomu zabranit. Osvéd-
cené funguje naptiklad pouhé ustlini lozniho pradla
a prekryti barevnou pokryvkou. Postel tak ve dne
vypadd jako pohovka, nejsou tu polStire ani
pefiny, které by ldkaly k ulehnuti... Pokud si
chce pacient zdiimnout po obédé, pak
,odpoledni zdfimnuti“ omezujeme jen na
dobu skutecné potebnou. Rozhodné kvili
nému neomezujeme béiny denni rezim
a stile mluvime normdlné hlasité. Postel
by prosté méla byt vyuZivina pouze ke

spanku nebo ke stondni.

Ditezitd e pravidelnost
uklddani’ se ke spanku
a vstavan!

—
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Denni rytmus, svétlo a spanek

Denni rytmus nds vSech ovliviiuje svétlo a tma. Lidé vyssiho véku vsak trpi
tim, Ze jejich spanek je v noci nedostatecné intenzivni a naopak ve dne jsou
pfili§ unaveni, ospali, maji tendenci pospavat. Rizné prace uvadéji, Ze az
40 % lidi starSich 65 let neni spokojeno s kvalitou svého spanku
a 12 - 25 % dokonce uvadi chronickou nespavost. Tyto situace casto souviseji
s nevhodnou Zivotospravou, medikaci, zdravotni situaci, nemoci, také s de-
menci.

Pacienti s demenci mohou trpét poruchami usindni, mohou se v noci
budit v disledku bolesti nebo jinych nepfijemnych pfiznakd (dusSnosti,
neklidnych nohou), mohou se budit nad rdanem v disledku deprese. PouZiti
16kt na spani (hypnotik) by vSak rozhodné mélo ziistat krajni moZnosti feSeni
poruch spanku. Hypnotika maji mnoho nezadoucich ucinki, a to zejména
u pacienti s demenci, kdy mohou vést ke zmatenosti, mohou zpusobit
psychotické priznaky, ospalost ve dne a také pady. Proto je jednoznacné tieba
dat pfednost nefarmakologickym tpravim denniho rytmu a poruch spanku.
Sem patfi zejména dostatené ndrocny reZim ve dne a také ve vecernich
hodinach. DuleZité je odstranéni nepfijemnych stimulil pfi spanku, a to jak
vnéjsich (svétlo, hluk), tak vnitinich (bolest, dusnost).

Pro zachovani spravného denniho rytmu ma sviij vyznam dostatek svétla
pro bdéni a dostatecna tma pro spanek. ,Spankové hodiny“, které na
vSechny vySe uvedené faktory reaguji a reguluji tak bdéni a spanek jsou
uloZeny v nucleus suprachiasmaticus v hypothalamu. Pro jejich nastaveni je
dilezitd jednak fyzickd i dusevni aktivita, ¢asy jidel a zejména intenzita svétla.

Intenzivni svétlo brzy po rdnu uspiSi probuzeni, zvysi bdélost a vede
k tomu, Ze pacient vecCer usind diive (a ndsledné se rano diive budi).
Intenzivni svétlo v pozdnim odpoledni nebo vecer naopak vede k oddaleni
vecerniho spanku (a také ndsledného ranniho probuzeni). Z toho vyplyva
moznost ovlivnéni poruchy spankového rytmu, a to jak prili§ véasného nebo
prili§ pozdniho usindni.

Pozornost si zaslouZi i celkové osvétleni. Zde mdme na mysli zejména
zlepSeni denniho osvétleni, a to jak dostatecnym pfistupem pfirozeného
denniho svétla (napfiklad odstranénim zbytecnych hustych zaclon, Zaluzii,
stromi ¢i kfovin, které brani ptistupu dostatku svétla zvenci a podobné), tak
i umélym osvétlenim, a to zejména pokud je zamraceno nebo v zimnich
mésicich. Sviij v§znam maiji také lokalni zdroje svétla pfi urcitych cinnostech
a podobné. A stejné jako dostatecné osvétleni v priibéhu dne je dileZitd
dostatecnd tma v noci pro spanek.
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Na adrese www.vzpominkovi.cz si mizete ovefit, jak Gsp&sSni jste byli pfi feSenf této tajenky.



Brokolicovy nakyp s kroupami a mrkvovym
salatem (pro 4 osohy)

Suroviny: Na salat:
m 500 g brokolice m 300 g strouhané mrkve
300 g varenych krup ® 200 g strouhanych jablek

250 ml smetany ke Slehani

[
m 300 g strouhaného 30% eidamu  m $tiva z jednoho citronu
u
m 2 vajicka

Uvatime zvlast brokolici a kroupy s trochou soli. Do krup vmichame
uvarenou rozmackanou brokolici a 2/3 strouhaného syra. Vse
zalijeme smetanou s rozmichanymi vejci a vloZime do zapékaci misy.
Posypeme zbytkem syra. PeCeme v troubé 45 minut pii 180 °C.

Salat pfipravime ndsledovné: smichame nastrouhanou mrkev s nas-
trouhanymijablky a ochutime citronovou Stavou.

Frejeme dobrow chut!







Vydava: GRIFART, spol. s r. o.

Edukacni program vznikl diky podpore
Pfizer, spol. s r.0.
www.pfizer.cz

VWWVPfllel'-Cl @ Pracujeme spolecné pro zdravéjsi svét”
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