Emocionalne, psychické a duchovné potreby Vasho pribuzného

potreba nezostat sdm, komunikovat s druhymi, pri zhorSenom stave byt
aspon v pritomnosti druhych,

potreba byt niekedy sam,

potreba sukromia a intimity prostredia,

potreba skimania zmyslu Zivota a zmyslu utrpenia,

potreba hovorit o svojej situacii otvorene a pravdivo, ale vidy s pritomnymi
prvkami nadeje,

potreba vyjadrit emdcie vzhladom k svojmu sicasnému stavu, vratane obav
napr. z umierania a smrti, Uzkosti, bezmocnosti, beznadeje, pocitu viny, ale aj
tuzob, ocakavani,

potreba bilancovat svoj Zivot, byt vypocuty (¢o som urobil dobré, ¢o som
pokazil, ¢o som mal urobit),

potreba vyjasnit si vztahy — vztah k sebe (objavovanie seba), k druhym...,
potreba odpustenia, zmierenia,

potreba otvorenej buducnosti — t.j. vyjadrit sa k budicnosti tykajlcej sa
najblizSich, zuc¢astfiovanie sa na rozhodovaniach,

potreba rozhodovat o sebe,

potreba pripravit sa na svoju vlastnu smrt (ak je na to ¢as),

potreba tvorit, prezivat krasu, konat dobro, zanechat odkaz,

potreba ritualov (rozlucenia, u veriacich modlitby a nabozenské ukony),
potreba uistenia, Ze smrt ,nebude boliet”, resp., Ze vSetci urobia maximum
preto, aby to tak bolo,

potreba truchlit (poplakat si).



9.

Desatoro v starostlivosti o emocionalne, psychické a duchovné potreby

Vasho pribuzného

Doprajte Vasmu pribuznému ¢as pre seba, pokial to chce.

Zabezpecfte mu sukromie a intimitu prostredia.

Nechajte mu priestor realizovat vlastné rozhodnutia, napr. o kazdodennych,
beZnych ¢innostiach (¢as kupela, obleéenie, zlozvyky...).

Hladajte, Ci existuje nieco, po ¢om tuzi.

Podporujte zapojenie Vasho pribuzného do kazdodennych aktivit.

Opytajte sa Vasho pribuzného, Ci existuje nieco, ¢o by ste mohli urobit, aby
to bolo jednoduchsie.

Najdite si nejaké aktivity, ktoré by boli prijemné a zabavné pre Vas oboch.
Pokuste sa venovat spolu s Vasim pribuznym réznym odputavacim
technikam — napr. muzikoterapia, biblioterapia, humor, dychové cvicenia...

Uvedomte si, Ze je normalne, ze Vas pribuzny sa z ¢asu na cas citi skluceny.

10. Ucte sa od neho — preziva situaciu, ktora Vas este len ¢aka...



DESATORO STAROSTLIVOSTI O SEBA — AKO POMOCT SAM SEBE?

1. Urobte si zoznam veci, ktoré musite urobit a ktoré robite radi kazdy den.

Veci, ktoré nie su v zozname, pockaju...

2. Starajte sa nielen o Vas vztah s pribuznym, ktorého opatrujete, ale aj o iné

vztahy — s pribuznymi, priatelmi, (ne)znamymi...
3. Kazdy den si najdite aspon chvilu ¢as na seba. Odmente sa nie¢im...
4. Jedzte zdravu stravu.

5. Pravidelne cvicte. Vykonavajte relaxa¢né cvi¢enia aspon niekolkokrat za

tyzden. Urobte si priestor na dostatok spanku...

6. Akceptujte pomoc od inych, zaslizZite si to. VyuZite moznost urobit si
prestavky v poskytovani starostlivosti — napr. nechajte sa zastupit niekym
inym z rodiny, priatefmi alebo dobrovolnikmi, prip. vyuZite sluzby respitnej

starostlivosti...

7. Ak poznate fudi, ktori s ochotni poméct vam, vyuZite ich. Ak viete o niekom

v podobne;j situdcii, nevahajte oslovit ho...

8. Mate pravo odmietnut robit veci, ktoré si Vam neprijemné, alebo na ktoré

sa ,nhecitite”.

9. Ak ste zdrveny a mate pocit, Ze situdciu nezvladdate, hovorte s niekym (priatel
alebo niekto, kto sa zucastiuje/zucastnoval poskytovania starostlivosti
Vasmu pribuznému). Pripomerite si, Ze to, ¢o robite, robite najlepSie ako
viete a nie ste na to sam. Vase pocity sU normalne apomoc je Vam

k dispozicii. Budete sa citit lepsie.

10.Vo vsetkych situaciach sa pokuste na veci pozerat pozitivne. Nepdjde to

lahko, je potrebné sa to naudit, ale stoji to za to!



SOCIALNA STAROSTLIVOST O OPATROVATELA — MATE NAROK NA:

financny prispevok za opatrovanie pre fyzicki osobu - fyzickou
osobou je pribuzny alebo ind osoba, ktora opatruje obcana s tazkym
zdravotnym postihnutim, aj v pripade, ked' ma zamestnanie a prijem
nie je vyssi ako dvojnasobok sumy Zivotného minima (zamestnanie
nesmie byt v rozpore s i¢elom a rozsahom opatrovania),

jednorazovy financny prispevok na upravu bytu, rodinného domu,
na dosiahnutie bezbariérovosti a zvySenie schopnosti fyzickej osoby
s tazkym zdravotnym postihnutim premiestriovat sa, orientovat sa,
dorozumievat sa alebo zabezpedit si sebaobsluhu (nie na vybudovanie
nového objektu),

penazny prispevok na osobnu asistenciu - osobnu asistenciu
vykonava osobny asistent (najviac 10 hodin denne), prispevok je pre
osobu s tazkym zdravotnym postihnutim, maximalny pocet hodin
asistencie do roka je 7300 hodin.

jednorazovy penaziny prispevok na kapu osobného motorového
vozidla pre osobu, ktora je podla komplexného posudku odkazana na
individualnu prepravu osobnym motorovym vozidlom,

penazny prispevok na prepravu, ktorého ucelom je zabezpecenie
mobility obc¢ana s tazkym zdravotnym postihnutim,

penazny prispevok na kompenzaciu zvySenych vydavkov, je
poskytovany fyzickej osobe s tazkym zdravotnym postihnutim, ktora
je podla komplexného posudku odkazana na kompenzaciu zvysenych
vydavkov (napr. na diétne stravovanie).

penaziny prispevok na kipu pomocky, na vycvik pouzivania
pomocky, na upravu pomocky, pomockou sa mysli vec,
technologické zariadenie alebo jeho ¢ast, ktoré umozniuju alebo

sprostredkuju fyzickej osobe s tazkym zdravotnym postihnutim



vykonavat ¢innosti, ktoré by bez ich pouZitia nemohla vykonavat sama
alebo vykonavanie tejto cCinnosti by bolo spojené s nadmernou
fyzickou zatazou

penazny prispevok na kapu zdvihacieho zariadenia pre fyzicki osobu
SO znizenou schopnostou pohybu na prekonavanie
architektonickych bariér a na zvySenie schopnosti osoby
premiestriovat sa alebo zabezpecit sebaobsluhu (Zakon ¢. 447/2008
Z.z. 0 penaznych prispevkoch),

narok na respitnu starostlivost - ciefom je eliminovat dosledky
psychosocidlnej zataze vyplyvajucej zvykondvania starostlivosti
zomierajucim (Koncepcia zdravotnej starostlivosti v odbore paliativna
medicina vratane hospicovej starostlivosti, 2006, s. 3).

od janudra 2009 je moziné poskytnut poberatefom penazného
prispevku na opatrovanie tzv. odlahCovaciu sluzbu zameranu na
udrziavanie ich fyzického a dusevného zdravia a prevencie zhorsenia
zdravotného stavu (Zakon ¢. 448/2008 Z.z.),

cez tuto sluzbu vstupuje do spoluprace Specializovana Statna sprava
(Urady prace, socidlnych veci a rodiny, ktoré poskytuju pefiazny
prispevok na opatrovanie) a miestna alebo regionalna samosprava,
ktord na zaklade Ziadosti poskytuje odkazanej osobe nahradnu
socidlnu sluzbu v obdobi, ked rodinny opatrovatel regeneruje svoje
telesné a dusevné sily,

poskytuje sa na zaklade pisomnej Ziadosti fyzickej osoby o poskytnutie
tejto sluzby,

k poskytnutiu odlahcovacej sluzby je potrebné medzi poskytovatelom
odlahéovacej sluzby a rodinnym opatrovatelom pisomne uzatvorit

zmluvu o poskytovani sluzby a podmienkach obsahujucich v zmluve,



= kaidé mesto alebo obec suU povinni vramci svojich moZnosti
poskytnut pacientovi terénnu opatrovatelskd sluzbu, ambulantnu
sluzbu alebo pobyt v zariadeni, ktoré je na to prispdsobené,

" moze sa poskytovat v domdcnosti alebo v zariadeniach, medzi ktoré
patria zariadenia pre seniorov, hospice, zariadenia opatrovatelskej
sluzby, liecebne pre dlhodobo chorych, gerontopsychiatrické kliniky,

= pocas poskytovania odlahcovacej sluzby sa aj nadalej opatrovatelovi
vyplaca penazny prispevok na opatrovanie,

= najCastejSie ide o odlahcéenie starostlivosti od chorych, o ktorych sa
dlhodobo staraju pribuzni vycerpani kazdodennym osSetrovanim,

pripadne psychickym tlakom a starostami o chorého.

Ziadost musi obsahovat:

1. meno a priezvisko fyzickej osoby, ktora Ziada o poskytnutie odlahcovacej
sluzby,

2. datum narodenia, adresu trvalého pobytu, Statne obcianstvo,

3. posudok vydany prisluSnym dradom prace, socialnych veci a rodiny, ¢im
je splnena
podmienka odkdazanosti fyzickej osoby s tazkym zdravotnym postihnutim
na socialnu sluzbu

4. pisomny suhlas opatrovanej osoby na poskytnutie odlahcovacej sluzby,

5. Ziadost o poskytovanie odlahcovacej sluzby musi fyzickd osoba podat

obci 14 dni pred diom zacatia poskytovania tejto sluzby.



MANAZMENT OBTAZUJUCICH SYMPTOMOV
BOLEST

Pocit pohody a komfortu Vasho pribuzného je velmi individualny a subjektivny
— len on/ona sam/sama vie, ako sa citi. Vo vSeobecnosti plati, Ze sa mdzeme
citit nepohodlne v roéznych situaciach, z réznych pric¢in a réznym sposobom.
Ludia si zvycajne pocit nepohody a diskomfortu spajaju s bolestou, avsak Vas
pribuzny sa méze citit ,zle” aj vtedy, ked bolest nem3, ale je mu na vracanie,
citi sa unaveny, znepokojeny alebo zméateny. Je potrebné uvedomit si, Ze nie
vSetci pacienti v paliativnej starostlivosti trpia bolestou.

Ak Vas pribuzny hovori, Ze ma bolesti, je potrebné mu to verit. Pre Vas je
dolezité vediet, Ze bolest je mozné zmiernit a v niektorych pripadoch aj uplne
odstranit. Akym spésobom — to je uZ individudlne, ale tu je niekolko
vSeobecnych rad.

DESATORO MANAZMENTU BOLESTI — ¢o mézete robit, ak ma Vas pribuzny
bolest?

1.
MIESTO
5. BOLESTI 5
iny postup + TYP BOLESTI
3.
ODPUTANIE / TBFEJVLIEEﬁ
\ 4.
INTENZITA
BOLESTI
5.
INE
PRIZNAKY

ULAVOVA
POLOHA




Podrobne posudzujte bolest Vasho pribuzného, aby ste ju vedeli opisat
lekdrovi alebo sestre a pomohli tak najst riesenie pre jej zmiernenie. MozZete sa
pokusit hladat odpovede na nasledujlce otazky. Pytajte sa Vasho pribuzného —
opakovane a odpovede zaznamenadvajte, napr. aj do dennika bolesti:

1.

MIESTO
Kde to boli? (nech ukdZe kazdé miesto na tele, kde to boli, alebo zakresli
znacku do mapy bolesti)

. TYP BOLESTI

Ako to boli? Na c¢o sa bolest podobd? (zapiSte presne slovami Vasho
pribuzného — napr. ,pichanie, Stipanie, hlodanie, rezanie, tlak” a pod.)
TRVANIE BOLESTI

Je tdto bolest novd? Ako dlho to boli? Kedy bolest zacala? Kolko zvycajne
trvd? Su aj obdobia bez bolesti? Ako dlho?

INTENZITA BOLESTI

Ako silno to boli? (pouzite Skalu od 1 do 5, kedy bod 1 znamend ,Ziadna
bolest” a 5 znamena ,neznesitelna bolest”; ak Vas pribuzny oznaci bolest na
Skale Cislom 3 a viac, mozete si byt isty/a, Ze bolest je velmi silna)

INE PRIZNAKY

Sprevadza bolest aj nejaky iny pocit — napr. pocity na vracanie? Kedy
naposledy mal Vas pribuzny stolicu?

Zvladnutie bolesti

6.

ULAVOVA POLOHA

Pomoézte Vasmu pribuznému najst si polohu, ktorda mu zmierfiuje bolest,
ktora mu je pohodIlnd — napr. lahnlt si na postel do polohy nabok, tzv.
,polohy plodu“, sadnut si s pokréenymi nohami, sadnut si do polohy
,kocisa“...

DYCHOVE CVICENIE

Poziadajte Vasho pribuzného, aby sa 10-krat zhlboka nadychol.

LIEKY

Ak ma Vas pribuzny nejaké lieky, ktoré uziva pri bolesti, podajte mu ich, ako
urcil lekar. Najskor ale overte, kedy a aké mnozstvo tychto liekov uz v tento
den Vas pribuzny uzil. Ak uz uzil ich maximalnu povolenu davku, nepodavaijte
ich, ale zavolajte jeho oSetrujucemu lekarovi alebo na paliativne oddelenie.

. ODPUTANIE

Navrhnite Vasmu pribuznému, aby sa pokusil nemysliet na bolest a odputat
sa Citanim, sledovanim televizie, po¢uvanim hudby alebo inou aktivitou.
Ponuknite masaz chodidiel a n6h, masaz ruk alebo Sije a pliec.

10.INY POSTUP + POMOC

Ak je pritomny aj pocit na vracanie, alebo zapcha, postupujte podla rad
uvedenych pri tychto symptémoch. Ak sa bolest nezmierni do 30 minut,
zavolajte oSetrujucemu lekarovi Vasho pribuzného alebo na paliativne
oddelenie.



DUSNOST

Dusnost je subjektivny pocit nedostatku vzduchu, stazeného prehlbujiceho sa
dychania, alebo pocit skrateného dychu s nemozZnostou dostatocne zhlboka
dychat, ktory sa tazko presne definuje. Je povaZovany za najviac obtazujuci
symptom, preto moze vyvolavat strach nielen u Vasho pribuzného, ale aj u Vas.
Pricinou dusnosti mo6Ze byt samotné ochorenie Vasho pribuzného, jeho
komplikacie, pripadne infekcia v dychacom systéme. Specificka lie¢ba zavisi od
konkrétnej priciny, tu je vSak niekolko vseobecnych rad.

DESATORO MANAZMENTU DUSNOSTI — ¢o mézete robit, ak ma Vas pribuzny
problém s dychanim?

1.

zaciatok
10. dusnosti 2.

iny postup + faktory
dusnosti

intenzita,

odputanie charakter
dusnosti

vplyv na
denné
aktivity

e iné priznak

cvicenie P y
ulavova
poloha




Podrobne posudzujte dusnost Vasho pribuzného, aby ste ju vedeli opisat
lekdrovi alebo sestre a pomohli tak najst riesenie pre jej zmiernenie. MozZete sa
pokusit hladat odpovede na nasledujlce otazky. Pytajte sa Vasho pribuzného —
opakovane a odpovede zaznamenavajte.
11.ZACIATOK DUSNOSTI
Ako dychavica zacala, aké problémy spdbsobuje, ako sa snou pacient
vyrovndava?
12.FAKTORY DUSNOSTI
Ktoré faktory dusnost zhorsuju (pohybova aktivity, diagnostické, liecebné
procedury...) a naopak, ktoré ju zmierriuju (Ulavova poloha, lieky, kyslik...)?
13.INTENZITA A CHARAKTER DUSNOSTI
Ako silnd je dusnost? (pouzite Skdlu od 1 do 5, kedy bod 1 znamena , velmi
slaba” a5 znamena ,extrémna“; ak Vas pribuzny oznaci dusnost na skale
Cislom 3 a viac, mozete si byt isty/a, Ze dusnost je velmi silna.
14.VPLYV NA DENNE AKTIVITY
Ako ovplyviiuje dusnost vykondvanie beznych dennych aktivit Vadsho
pribuzného? (schopnost najest sa, obliect sa; umyt sa; premiestnit sa
z postele do kresla/na WC; navarit; upratat; udrziavat domacnost...)
15.INE PRIZNAKY
Sprevadza dusnost aj nejaky iny pocit — napr. bolesti na hrudniku, kasel,
vykasliavanie hlienov, horucka?

Zvladnutie dusnosti

16.ULAVOVA POLOHA
Pomozte Vasmu pribuznému najst si polohu, ktord mu zmiernuje dusnost,
ktord mu je pohodIna — napr. poloha vzpriamena v sede, sadnut si do polohy
,kocCisa”. Pokuste sa poméct upokojit Vasho pribuzného zosuladenim jeho
dychania s Vasim.

17.DYCHOVE CVICENIE
Pomo6zte Vasmu pribuznému, aby spravne dychal — odporuca sa branicové
(brusné) dychanie, ktoré zniZuje pracu dychacich svalov, navodzuje pocit
kontroly, zlepSuje prevzdusnenie pluc, zmiernuje dusnost, zlepsSuje
toleranciu fyzickej ndmahy a podporuje pocit pohody.

18.LIEKY, KYSLIK
Ak ma Vas pribuzny nejaké lieky, ktoré uziva pri dusnosti alebo si aplikuje
kyslik, podajte mu ich, ako urcil lekdr. Najskér ale overte, kedy a aké
mnozstvo tychto liekov uz vtento den Vas pribuzny uzil. Ak uz uzil ich
maximalnu povolend davku, nepodavajte ich, ale zavolajte jeho
oSetrujucemu lekarovi alebo na paliativne oddelenie. Na zmiernenie dusnosti
sa podava 4-5 | kyslika/min. Dusnost zmiernite aj privodom cerstvého
vzduchu. Otvorte okno, zapnite ventilator, uvolnite tesné oblecenie...

19.0DPUTANIE



Navrhnite Vasmu pribuznému odputanie od dusnosti: upokojujica hudba,
prijemna spolo¢nost, masaz noh, ruk, Sije, pliec.

20. INY POSTUP + POMOC
Ak je dusnost stdle pritomna avyvolava uVasho pribuzného aju Vas
diskomfort, zavolajte oSetrujucemu lekarovi Vasho pribuzného alebo na
paliativne oddelenie.



NAUZEA, VRACANIE

Nauzea je pojem pouzivany na oznacenie neprijemného navalovitého stavu,
kedy je niekomu na vracanie, citi nevolnost. Vracanie je samotné prudké
vypudenie Zaludo¢ného obsahu Ustami, ktoré modze i nemusi priniest ulavu.
Priciny nauzey avracania mozZu suvisiet so samotnym ochorenim Vasho
pribuzného, uzZivanim liekov (napr. opiatov na timenie bolesti), protinddorovou
lieCbou, ako napr. chemoterapia, radioterapia, ¢i vyskytom inych priznakov
a symptomov, napr. zapchy, chemickej ¢&i metabolickej nerovnovahy
v organizme...

Faktory, na zaklade ktorych mdze byt Vas pribuzny nachylnejsi na vznik nauzey
alebo vracania, su: zle zvladnutad nauzea alebo vracanie v minulosti, , kovovad”
pachut v ustach po podani liekov, uzkost, odmietavy postoj, mladsi vek,
ndchylnost ku kinetézam (nevolnost pri cestovani), strach z odberov krvi.

DESATORO MANAZMENTU NAUZEY, VRACANIA - éo mézete robit?

1.

posudenie
10. intenzity 2.

iny postup Posudenie
+ pomoc nauzey

Odpgéinok Posudenie
ODPUTANIE vracania

PRIZNAKY

prostredie




Podrobne posudzujte vyskyt nauzey Ci vracania u Vasho pribuzného, najma
aby ste vedeli rozpoznat ,spustace” tychto neprijemnych symptémov a vyhnat
sa im v buducnosti. Je vhodné ich posudzovat opakovane a viest si dennik
vracania a nauzey Vasho pribuzného. Mozete sa pokusit hladat odpovede na
nasledujuce otazky. Pytajte sa Vasho pribuzného:
21.POSUDENIE INTENZITY
Akd silnd je nevolnost? (pouzite Skdlu od 1 do 5, kedy bod 1 znamena ,,velmi
slabd“ a5 znamena ,extrémna“; ak Vas pribuzny oznaci nauzeu na skale
Cislom 3 a viac, mozete si byt isty/a, Ze je velmi silna)
22.POSUDENIE NAUZEY
Kedy nastupuje? Ako dlho trvd? Je tento pocit trvaly alebo aj odznieva? Co
tomu predchddza? Aké su spustace? (napr. Uzkost, stres, pachy, chute,
miesta, spomienky... )
Co tento pocit zhorsuje (napr. pohyb, vora jedla, parfumy, pach cigariet,
osvetlenie...) alebo zlepsSuje? (napr. poloha v lahu, studené napoje, kyslé
napoje, nesytené ndpoje, lieky...)
23.POSUDENIE VRACANIA
Ako casto? Ako dlho? Aké mnoZstvo? Aky obsah? (napr. nestravené jedlo,
zvysky, pritomnost stolice, ZICe...) Suvislost s nauzeou?
24.INE PRIZNAKY
Sprevadza nauzeu avracanie aj nejaky iny pocit alebo priznak? Kedy
naposledy mal Vas pribuzny stolicu alebo odchod plynov?

Prevencia / zvladnutie nauzey, vracania

25.PROSTREDIE
Pomo6zte VaSmu pribuznému vyhybat sa spustacom (vona / zapach jedla,
parfumované pripravky, prudké zmeny polohy, pohyb, cestovanie...),
nacasovat aktivity, liecbu alebo prijem stravy mimo atakov tychto
neprijemnych symptomov. Uistite sa, aby mal vhodné prostredie — emitné
misky a bunicitu vatu / papierové vreckovky na dosah (nie vSak na priamy
pohlad), umiestnenie 16zka ¢o najdalej od kuchyne, ak je to mozné.
V pripade vracania umozZnite Vasmu pribuznému umyt si tvar, vyplachnut
usta a o najskor prezlecenie postelnej ¢i osobnej bielizne.

26.STRAVA
Niekomu vyhovuje pri nauzee nejest ni¢, ini uprednostnuju prijem tekutin ci
l[ahké jedlo. Vo vSeobecnosti sa neodporuca mastna, korenista ¢i presladena
strava; vhodny je castejsi prijem menSich porcii, skor suché obcerstvenie
typu sendvic Ci suchy toast ako varena strava, oblubena je ,klzka“ studena
strava (krémy, pyré, pudingy, rosoly, zmrzliny, mrazené krémy), z chuti najma
kysla; odporuca sa vzpriamena poloha po prijme stravy.

27. TEKUTINY
MozZete Vasho pribuzného ponukat tekutinami — odporucaju sa chladné, Cire,
nesytené tekutiny, CastejSie po malych mnozstvach, v celkovom mnoizstve



cca 400 - 1000 ml — nie véak pocas prijmu stravy; pohdr nenapifiajte az
doplna, umoznite pit cez slamku, vhodné je dat pribuznému na osviezenie
cmulat kocky ladu pripravené z ananasovej Stavy.

28.LIEKY
Ak ma Vas pribuzny lieky proti nauzee a vracaniu, skontrolujte, ¢i ich uzil tak,
ako mal. Ak to predpis umozZnuje, podajte mu ordinovanu ddavku, pokial
predstava uZitia tychto liekov ¢i pokus o ich uZitie jeho stav nezhorsuju. Ak
nie je mozné podat tablety, zavolajte jeho oSetrujucemu lekarovi alebo na
paliativne oddelenie.

29.0DPOCINOK / ODPUTANIE
Odporuéte Vasmu pribuznému, aby sa pokusil relaxovat, odputat sa
pocuvanim hudby alebo inou aktivitou. Navrhnite alebo spolu s nim
precvicujte hlboké dychanie. Ponuknite masaz chodidiel a n6h, masaz Sije,
pomdct mozZe aromaterapia (mentolové, matové, harmancekové, citrusové
oleje). Vhodny mozZe byt aj kupel alebo sprcha (podla Zelania Vasho
pribuzného). Za ucelom akupresury moézete Vasmu pribuznému zadovazit
zapastnu fixacnd manzetu z elastickej tkaniny, svtkanym plastickym
gombikom. Ten sa umiestiiuje na vnutornud stranu zapastia, 3 prsty nad
koZnou brazdou zapastného kibu (tzv. P6 , Neiguan“ bod).
MobZete naucit Vasho pribuzného stlacat tento gombik v pravidelnych
intervaloch po dobu 2-5 min. kazdych 2-6 hod. podla potreby.

30.INY POSTUP + POMOC
Ak sa nauzea nezmierni do 60 minut alebo sa zhorsi (napr. VAs pribuzny
opakovane vracia), zavolajte oSetrujucemu lekarovi Vasho pribuzného alebo
na paliativne oddelenie. Ak pacient nemal stolicu dlhsSie ako 2 dni, postupujte
podla rad uvedenych pri symptdome zapcha.
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ZAPCHA

Zapcha oznacuje vyprazdriovanie malého mnozstva tvrdej, suchej stolice, alebo
prediZeny interval vyprazdiiovania stolice, t.j. vznika, ak Va3 pribuzny niekolko
dni stolicu nemal. Mo6zZe byt spojend s priznakmi ako krce, bolesti brucha,
nauzea, bolesti hlavy, bolestivé vyprazdnovanie (zvysend namaha, stazené
vyprazdiovanie), pocit plnosti a tlaku v konecniku, ¢i pocit nedostatocného
vyprazdnenia.

Pricinou zapchy moZe byt znizeny prijem tekutin, nedostatok pohybu,
nedostatok sukromia, nevodnd poloha pri vyprazdiovani (napr. vlahu na
|6Zku), nevhodnad, ¢asto jednostranna strava alebo mdze suvisiet so samotnym
ochorenim Vasho pribuzného ¢i jeho lieébou (najma liecba bolesti opiatmi). Vo
vacsine pripadov je mozné zapche predchadzat.

DESATORO MANAZMENTU ZAPCHY - ¢&o moiete urobit pre Vasho
pribuzného?

1.

posudenie

10.

iny postup
+ pomoc

prostredie




Podrobne posudzujte vyprazdinovanie stolice Vasho pribuzného, ato
pravidelne. Je vhodné viest si dennik vyprazdiovania stolice Vasho
pribuzného. MoZete sa pokusit hladat odpovede na nasledujuce otazky
a zaznamenajte si ich:
31.POSUDENIE
Posledné vyprdzdnenie stolice? (kedy, ako, mnoZstvo, vzhlad, zdpach,
konzistencia stolice, primesi...? Bolestivé vyprdzdriovanie? Pritomné nutkanie
na vyprdzdnenie a neschopnost sa vyprdzdnit? Chybanie nutkania? Nevolnost
/ vracanie? Dalsie pocity?

V prevencii zapchy mobzete robit nasledovné:

32.STRAVA
Vo vSeobecnosti sa odporuca pestra, réznoroda strava s obsahom vlakniny —
t.j. napr. ovsené vlocky, celozrnné pecivo, jadra, orechy, lanové semena3,
pohdnka, cicer, ovocie (ananas, maliny, ribezle, plody s jedlou Supkou —
jablkd, hrusky, slivky, morusa; susené ovocie — figy, marhule, slivky, jablka)
a zelenina (listova zelenina, zeler, brokolica, karfiol, kuceravy kel, mangold,
rebarbora, hrach, kukurica, fazula, SoSovica, petrilenova vnat, Zerucha),
napr. vo forme pyré, polievok. Pri prijme vlaknin sa uistite, ze Vas pribuzny
prijima dostatok tekutin.

33.PITNY REZIM
Dolezité je dostato¢né zavodnenie organizmu Vasho pribuzného. Ponukajte
CastejSie mensie porcie tekutin, celkovo do objemu cca 1500 — 2000 ml
(pokial to stav Vasho pribuzného dovoluje), uprednostnite radsej nesytené
napoje, Cistu vodu alebo cerstvé Stavy ¢i dzusy s obsahom vlakniny (napr.
ananasovy).

34 VHODNY CAS
V Ziadnom pripade sa neodporuca potlacat defekaény reflex Vasho
pribuzného — akékolvek nim oznamené nutkanie na vyprazdnenie stolice by
ste preto mali brat vaine a urobit vsetky kroky, aby sa mohol vyprazdnit.
S Vasim pribuznym mozZete realizovat aj nacvik defekacného reflexu.

35.PROSTREDIE
Pre komfortné vyprazdnenie stolice Vasho pribuzného by ste sa mali snazit
zaistit mu sukromie s resSpektovanim intimity a ¢o najprirodzenejsiu polohu —
najlepsie je, aby sa vyprazdrioval na WC (sukromie, prirodzend poloha
v sede, pohyb).

36.POHYB A MASAZ
Naplanujte Vasmu pribuznému kazdy den aspon malu prechadzku alebo
cvicenie na posilnenie brusnych a panvovych svalov. Tiez mozete ponuknut
jemnu masaz brucha v smere hodinovych ruciciek.

37.POMOCKY



Na zaistenie pristupu kWC ibezpecnosti Vasho pribuzného v jeho
priestoroch ¢i pri vyprazdrnovani je moiné vyuzivat rdzne pomocné
zariadenia:
. drziaky / madld pri WC mise
. nadstavce / sedatka na WC misu
. stolcek / podnozka pred WC misu
. toaletnd stolicka / pojazdné toaletné kreslo / statické toaletné kreslo
v pripade neschopnosti Vasho pribuzného prejst na WC
38.LIEKY
Ak ma Vas pribuzny predpisané silné lieky na bolest (t.j. opiaty, napr.
morfin), uistite sa, ¢i ma predpisané aj tzv. laxancia, t.j. ,prehanadl3,
zmakcovadld stolice”. Podavajte ich VaSmu pribuznému tak, ako urcil lekar.
39.DOPLNKY
Existuje mnoiZstvo prirodzenych rastlinnych pripravkov a potravinovych
doplnkov (napr. ¢aj z listov senny, psyllium), ktoré je moiné uzivat spolu
s predpisanymi liekmi. Opytajte sa v lekarni, oSetrujuceho lekara Vasho
pribuzného alebo na paliativnom oddeleni.
40.INY POSTUP + POMOC
Ak pacient nemal stolicu dlhSie ako 2 dni, zavolajte osSetrujucemu lekarovi
Vasho pribuzného alebo personalu paliativneho oddelenia, ktori by mali
pripravit plan zvladnutia zapchy konkrétne pre Vasho pribuzného.



UNAVA

Unava je symptémom sprevadzajuci vacsinu chronickych a Zivot ohrozujucich
ochoreni. Je komplexny stav, ktory posobi na fyzicki, mentalnu, emocionalnu
a socialnu stranku ¢loveka. Ide o nadmerny, trvaly pocit vyCerpanosti a poklesu
telesnej a duSevnej kapacity na vykondvanie akejkolvek prace na obvyklej
drovni. Zahfna v sebe nasledujice zakladné charakteristiky: fahkd unavitelnost,
znizenu vykonnost, vSeobecnu slabost, neschopnost zacat a udrzat aktivitu
a mentalnu Unavu typicku poruchou koncentracie, pamati a emocnou labilitou.

DESATORO MANAZMENTU UNAVY — éo mozete robit, ak ma Va3 pribuzny

unavu?

9.

odputanie

8.

VyZiva,
tekutiny

10.

iny postup
+ pomoc

rovnovaha
aktivita -
odpocinok

1.

intenzita

pohybova
aktivita,
cvicenie

2.

prejavy

vplyv na
denné
aktivity

spanok a
odpocinok




Podrobne posudzujte Unavu Vasho pribuzného, aby ste ju vedeli opisat

lekdrovi alebo sestre a pomohli tak najst riesenie pre jej zmiernenie. MozZete sa

pokusit hladat odpovede na nasledujlce otazky. Pytajte sa Vasho pribuzného —

opakovane a odpovede zaznamenavajte:

41.INTENZITA UNAVY
Ako silng je unava? (pouZite Skdlu od 1 do 5, kedy bod 1 znamend ,velmi
slabd” a5 znamena ,extrémna“; ak Vas pribuzny oznaci unavu na skale
Cislom 3 a viac, mobzete si byt isty/a, Ze Unava je velmi silna.

42.PREJAVY UNAVY
Aké prejavy unavy sa vyskytuju u Vasho pribuzného? (telesné - pokles / strata
schopnosti vykonavat telesné aktivity, neschopnost dokoncit ulohy, pokles
fyzickej sily, celkova ochabnutost, ospalost, dusnost, , pobolievanie” celého
tela; psychické - strata motivacie, smutok, uzkost, depresia, neschopnost
jasne uvazovat, rozhodovat sa, poruchy koncentracie a pamati).

43.VPLYV UNAVY NA AKTIVITY DENNEHO ZIVOTA
Aky vplyv ma unava Vdsho pribuzného na vykondvanie aktivit denného
Zivota? (jedenie/pitie; vyprazdnovanie; obliekanie; hygienicka starostlivost;
presun zl6zka na kreslo, na WC; varenie; upratovanie; udrziavanie
domacnosti...)
Vyskytuju sa zmeny spdanku u Vdsho pribuzného?

44 LIEKY
Viimajte si uc&inky liekov, ktoré Va3 pribuzny uziva. Casto spdsobuju a
zhorsSuju Unavu, napr. psychofarmakd, opiaty, lieky na vysoky krvny tlak
(diuretikd, hypotenziva).

Zvladnutie Unavy

45.SPANOK A ODPOCINOK
Upozornite Vasho pribuzného, ze prilis dlhy pobyt na |6zku pocas dria moze
mat za nasledok nepokojny a plytky spanok v noci a moze prispiet k rozvoju a
prehibeniu Unavy. Myslite na to, Ze je ddleZité dodrziavat pravidla spankovej
hygieny a fixovat ¢as vstavania Vasho pribuzného, ato bez ohladu na to,
kedy ide spat. Odporuca sa ¢o najdlhsie vyuzivat denné svetlo na aktivity.
Pocas dniia je dovoleny len kratky ,posiliujuci spanok” maximalne na 20
minut.

46.VYZIVA A TEKUTINY
Myslite na to, Ze primerany prijem Zivin je nevyhnutny pre uspokojenie
energetickych poziadaviek pri realizdcii aktivit. Zavedte zapisovanie
mnozZstva adruhu potravy andpojov (denny zapis), t.j. ¢o akolko Vas
pribuzny zjedol a ako sa citil. Odporuca sa, aby jedol ¢astejSie menSie porcie
jedla (drobné pochutky pocas dna), treba vyuZit ¢as, ked ma chut do jedla,
vyskusat aj nové jedld a pripadne vyuZit poradenstvo s asistentom vyzivy.

47.ROVNOVAHA MEDZI AKTIVITOU A ODPOCINKOM



Myslite na to, Ze planovanie dennych aktivit v ¢ase, ked' je hladina energie
vyssia, pomobze obnovit pocit pohody. Na to Vam modze posluzit spominany
denny zdapis, ako sa Vas pribuzny citi. Jednotlivé denné aktivity a Cinnosti
maju réznu Uroven dolezitosti (napr. navsteva lekara verzus prechadzka do
obchodu), preto si spolu stanovte priority, pripadne sa dohodnite na
kompromisoch. Odporuca sa zaradit 10 minut odpocinku po kaZzdej hodine
aktivity.

48.POHYBOVA AKTIVITA, CVICENIE
Povzbudzujte Vasho pribuzného k pohybovej aktivite od cvi¢enia na 16zku,
stolicke cez jednoduché stolové hry (napr. pingpong, biliard) az po aerobné
cvicenia (rytmické cvienie svalovych skupin - chédza, plavanie, jazda na
bicykli, tanec, cvicenie vo fitnes klube).

49.0DPUTANIE
Navrhnite Vasmu pribuznému, aby sa pokusil odputat sa od Unavy pri
relaxacnej terapii, pocuvani hudby, pokojnej chddzi a inych aktivitach, ktoré
nevyzaduju vela energie.

50.INY POSTUP + POMOC
Ak Unava po vsetkych aktivitach pretrvava, zavolajte oSetrujucemu lekarovi
Vasho pribuzného alebo na paliativne oddelenie.



