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Mame Parkinsona

Pytate sa, preco v mnoznom
Cisle — ,mame”? Preco nie
napriklad - on/ona, ma“?

Odpoved'je jednoducha. Parkinsonova choroba totiz nepos-
tihuje len samotného pacienta. Ved' parkinsonik nezije na
svete sam. Najma rodina sa musi prispdsobit' novej situa-
cii, musi prijat' a pochopit, Ze v jej blizkosti Zije ¢lovek, ktory
potrebuje porozumenie a pomoc. A to nie je lahka Gloha.

Podstatou Parkinsonovej choroby je nedostatok dopami-
nu v nervovom systéme. Choroba sa zacina tzv. nemoto-
rickymi tazkostami, ako s poruchy spanku a ¢uchu, dep-
resie alebo bolesti konatin.

Neskér nastupuja motorické tazkosti: parkinsonici mavajd
spomalené myslenie, poruchy stability a chddze. Najzna-
mejSim prejavom pokrocilého Stadia Parkinsonovej choro-
by je tras, ktory sa objavuje predovsetkym v pokoji.

V/ tejto brozilre sa vSak nechceme obsirnejsie zaoberat'
tym, €o prebieha v mozgu pacienta s Parkinsonovou cho-
robou na chemickej Grovni. MozZno iba vtedy, ked' to bude
nevyhnutné. Budeme hovorit' skor o tom, Ze ,Parkinson”
predstavuje velkd zataz nielen pre telo, ale aj dusu clo-
veka, resp. ako velmi je dodlezité, nezanedbat' ani jedno.
\/ dobrej pohode pritom musi byt' aj blizka rodina, inak ne-
dokaze pacientovi ulahcit' a skvalitnit' Zivot.

Ako to dosiahnut? A ako zabezpecit,

aby sa parkinsonik stal plnohodnotnym
clenom rodiny?

Pondkame vam niekol'ko navodov, ako by sa vam to mohlo
podarit. Pevne verime, ze sa nam podarilo zhrndt' to naj-
dolezitejSie, aby bol vas zZivot s ,panom Parkinsonom” ¢o
najjednoduchsi. A ak tu nenajdete vSetko, difame, ze sme
vas aspon inSpirovali k novym napadom.

Vag SLOVENSKY PACIENT
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Psychologicka priprava

Nepodlahnit' strachu

.....

vali Parkinsonovu chorobu, zazije
velky Sok. Prepadne ich strach,
beznadej a frustracia. Zacnd sa
obavat' o svoj Zivot, ked'sa dozve-
dia, ze ide o newylieciteln diag-
nozu.

Ano, Parkinson je vazna choroba.
Ano, Parkinson sa mdze skon-
Cit' aj smrtou. Plati vSak aj to, ze
z medicinskeho hladiska ide
o jedno z najlepsie podchytenych
neurologickych ochoreni.

Mozem sa dozit'
vyssieho veku?

Clovek s Parkinsonovou chorobou
moze dosiahnut' priemerni dizku
Zivota. Samozrejme, vela zalezi
od toho, ako sa postavi k liecbe,
¢i bude dodrziavat' spravnu Zzi-
votospravuy, i sa bude zaujimat'
o vSetko, o savisi s chorobou.

Psychologicka
priprava

Ako rychlo postupuje
Parkinsonova choroba?

\/ porovnani s inymi zavaznymi
diagn6zami, ktoré obmedzuja
pacienta hned' od zacCiatku, ma
Parkinsonova choroba jednu vy-
hodu. Ak spravne nastavime liec-
bu, zdravotné tazkosti sa za¢na
prejavovat' az o niekolko rokov.
Tento ¢as mozete vyuZit' na psy-
chologickd pripravu a spoznava-
nie Parkinsonovej choraby.

Informujte sa
u odbornika

Lekar, ktory lieci pacientov s Par-
kinsonovou chorobou, sa vola
neuroldg. Poklste sa wyhla-
dat' neuroléga, ktory ma dob-
ré vysledky a dlhorocné ska-
senosti. Poradit’ vam mozu
aj ini pacienti s Parkinsono-
vou chorobou. Komunikujte
v Cakarni, mézu sediet' vedla vas.

Odhaduje sa, ze na Slovensku

zije priblizne 15 000 l'udi
s Parkinsonovou chorobou.

Psychologicka priprava

Lekar by mal vediet' vSetko

Vas lekar by mal vediet, ako sa Parkinso-
nova choroba prejavuje prave u vas. Ne-
existujd totiz dvaja rovnaki parkinsonici.
Na rozhovor s lekarom sa zakazdym dobre
pripravte. Majte poruke poznamky, aby
ste na ni¢ nezabudli.

5 zakladnych pravidiel

pri navsteve lekara:

= (0 najpresnejsie pomenujte
svoje problémy;,

= snazte sa s lekarom udrZiavat'
ocny kontakt,

= pytajte sa, Co mbZete urobit' pre
zlepSenie svojho zdravotného stavu,

= robte si poznamky, pripadne
0 to poziadajte blizku osobu,

= nazaver strucne zrekapitulujte,
na com ste sa dohodli.

Viete, kto prvykrat popisal Parkinsonovu
chorobu? A kto ju nazval ,traslava obrna"?

V roku 1817 ju takto pomenoval anglicky
lekar James Parkinson.

Preco otvorene hovorit'
o svojom ochoreni?

Lekar nemusi vzdy vediet, ¢o sa s vami
deje, ak mu to jasne nepoviete. Zatajova-
nim niektorych informacii idete proti sebe.
Ked'lekar nebude vediet;, ako sa u vas cho-
roba vyvija, nebude moct' reagovat' napr.
zmenou liecby.

Nezatajujte ani
psychologickeé otazky

Pri navsteve u lekara nejde len o priznanie
vSetkych zdravotnych problémov. Niekto-
rych pacientov trapia aj medziludské vzta-
hy, alebo ze im nerozumie ani najblizsie
okolie. Ak vam neurolég nedokaze poradit,
moze vas odporucit' k psychologovi.

Preco chodit' na kontroly
s blizkym clovekom

Blizka osoba vas nemusi sprevadzat'
pri kazdej navsteve u lekara. Ak to vsak
urobi aspon niekedy, existuje men-
Sia Sanca, Zze vam neporozumie. Blizky
Clovek bude o tejto sklsenosti hovorit
s ostatnymi ¢lenmi rodiny, ¢o zvysi in-
formovanost' vasho okolia a posilni vase
postavenie.

Psychologicka
priprava

5




6

Psychologicka priprava
e

Informujte rodinu

Necakajte na to, kym sa u vas choroba preja-
vi v takej miere, Ze si to vSimna aj vasi blizki.
Oznamte im, Ze mate Parkinsonovu chorobu,
idealne eSte v ten den, ako sa to dozviete. D6-
verujte rodine od zaciatku, potom bude rodina
doverovat' vam. Ak neviete, ako im to pove-
dat, poradte sa s oSetrujicim lekarom, alebo
so psycholégom.

Upokojte rodinu

Pribuzni obvykle netusia, o je to Parkinsono-
va choroba. NajcastejSie si predstavia clove-
ka, ktorému sa trasa ruky. Pravdivo im opiSte
vSetky priznaky, aby nezostali prekvapeni, ked'
savasa choroba zacne zhorSovat'. Zarovern ro-
dinu ubezpecte, ze sa budete svedomito lieCit.

Odmietnite pomoc,
ak ju nepotrebujete

Podakujte sa za pomoc, ktord vam rodi-
na ponldkne. Odmietnite vSak prehnand
starostlivost, ktorou by vas mohli najblizsi

Parkinsonova choroba, to nie je iba tras. Na zaciatku sa preja-

vuje napriklad problémami s pisanim alebo poruchami spanku.

Psychologicka
priprava

zahrnat. Nie je vo vasom zaujme, aby vam
zvladate sami. Vase telo potrebuje ré6znorody
pohyb, pretoze ide o sicast' terapie.

Upresnite, v ktorych situaciach
uvitate pomoc

MoéZze byt' pre vas prijemné, ked' vas niekto
blizky sprevadza pri navsteve u lekara. Nie-
ktoré Gkony sa pre vas casom mozu stat' ne-
zvladnutelné, a vtedy opat' ocenite pomocnud
ruku. Bez emacii vsak rodine vysvetlite, Ze ak
od vas neprichadza priama Ziadost' o pomoc,
vSetko je v poriadku.

Ubezpecte sa, ze rodina
pochopila Parkinsonovu chorobu

Tak, ako sa vy budete priebezne vzdelavat'
o Parkinsonovej chorobe, aj vasi najblizsi by
mali vediet' stale viac. Podporujte rodinu v zis-
kavani informacii, napr. aj tym, Ze im prinesie-
te literatdru, ktorG ste ziskali u lekara, alebo
od niektorej pacientskej skupiny. Castokrat ide
o materialy, ktoré sd napisané jednoduchym
laickym stylom.

Psychologicka priprava

Co mozete urobit'pre seba

Rozvoj a priebeh Parkinsonovej cho-
roby je u kazdého cloveka iny. Preto
zachovajte pokoj a nenechajte sa vy-
viest'z miery informaciami o tom, ako
u inych pacientov nabrala choroba
rychly spad. Neviete, Ci pristupova-
li k liecbe zodpovedne, alebo ¢ tomu
mohli vébec zabranit. Neviete, ¢i im
pomahala rodina. Kazdy den si pri-
pominajte, Ze psychicka nepohoda je
Zivnou pddou pre zhorsenie priznakov.

Robte vsetko,
ako predtym

To, ze vam diagnostikovali Parkinso-
novu chorobu, este neznamena, ze
vas zivot sa musi od zakladov zmenit.
Neopistajte svoje konitky ani zvyky,
teda ni¢ z toho, ¢o vam robi radost.
Pokial' dokazete vykonavat' oblibené
¢innosti, venujte im €o najviac casu.
Ked' sa vasa choroba zatne zhorso-
vat, budete mat' posilfujace spo-
mienky, ¢o sa vam v Zivote podarilo.
Ak radi cestujete, doprajte si to hlavne
na zaciatku ochorenia.

no postihuje gj styridsiatnikov, dokonca mladsich ludt.

Prijmite chorobu
ako fakt

Pociatocné prejavy Parkinsonovej
choroby byvajd obvykle velmi mier-
ne. Moze sa stat, Ze niekolko rokov
na tom budete priblizne rovnako, ako
ked' vam chorobu diagnostikovali. Ale
moze sa stat' aj opak — priznaky sa
nahle a prudko zhorsia. Vyvarujte sa
akychkolvek ocakavani, pozitivnych aj
negativnych. Zite zo dia na def, uzi-
vajte si kazda chvilu Zivota.

Nehanbite sa
za svoju chorobu

Pric¢iny vzniku Parkinsonovej choro-
by stale nie s zname. Nie je preto
doévod, aby ste sa hanbili za nieco, za
¢o pravdepodobne nemozete. Najma
mladsi pacienti sa zvykn( hanbit' za
svoj tras alebo problémy s plynulos-
tou reci. Ak vas bude pre viditelné
prejavy choroby niekto podcenovat'
alebo zosmieSnovat, nepripistajte si
to. RadSej si spomerite na to, kolko
[udi vas obdivuje a miluje.

Parkinsonovu chorobu si spajame predovsetkym so starobou,

Psychologicka
priprava
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Kazdodenny Zivot

Rozpravajte sa s blizkymi
o svojich predstavach

Aj ked' sa citite ako zdravy jedinec, nic to
nemeni na skutocnosti, ze mate Parkinso-
novu chorobu. Pokial ste ni¢ nezatajili, vasa
rodina pochopila, Ze ma vo svojom kruhu
pacienta. Neznamena to vSak, Ze najblizsi
vedia, ¢o by malo nasledovat. Tato pred-
stavu mdzete mat' len vy. Zacnite preto
tym, Ze zhromazdite vSetky praktické rady
a odpordcania, ktoré sa tykaja zivota pa-
cientov s Parkinsonovou chorobou.

Vyberajte si
najlepsie podnety

Mnoho dobrych napadov existovalo dav-
ich Sirili (a dalej Siria) samotni pacienti, aby
si vzajomne pomohli. Je dobré, ked' sa ne-
chate inSpirovat, pretoZe na niektoré veci
si nepridete sami. Nekopirujte vSak inych
pacientov, ani iné rodiny. Kazdy clovek, aj
kaZzda rodina ma svoje zvyklosti, ktoré ne-
mozno len tak menit. NenGt'te sa preto do
niecoho, ¢o sa vam nepacilo uz na prvy po-
hlad, alebo vas prestalo bavit' po par diioch.

Ked' budete neskor potrebovat' opatrovatela, pricom ne-

poOjde o clena rodiny, spravajte sa k nemu, akoby nim bol.

Kazdodenny
Zivot

Oni sa prisposobuja,
vy sa prisposobujte

vam buda ustupovat' z cesty, alebo sa vam
prispdsobovat' v kazdej situacii. V mnohych
pripadoch to nebude vdbec potrebné, ¢o by
ste mali otvorene povedat. Na druhd stra-
nu, 3j vy by ste mali pochopit, Ze jednot-
livi ¢lenovia rodiny budd nadalej zZit' svoje
vlastné Zivoty. Ak vase ochorenie zatne za-
sahovat' do ich volného alebo pracovného
¢asu, moze to spdsobovat' konflikty. Tieto
situacie eliminujete na minimum, ked' bu-
dete pozorni voci svojmu okoliu.

Urobte nieco
pre svoju rodinu

\/ mysliach pacientov, a najma tych ,cer-
stvych’, sa velakrat vytvori novy pohlad na
seba gj inych. Uvedomia si napriklad vlast-
né nedostatky a omyly, pripadne si vSim-
nQ, ¢o dovtedy nevnimali. Tyka sa to najma
vztahu k rodine, ktorej by chceli davat' to
Ze urobite nieco, €o by od vas neocakavali.
Potom sa pre vas lahsie obetuj(, ked'sa im
to bude najmenej hodit.

Ako zabranit' napatiu medzi
vami a inym clenom rodiny

Napriek tomu, Ze ste sa v ramci rodiny
dohodli na novych pravidlach spoloc¢né-
ho Zivota, nie vsetci Clenovi musia preja-
vovat' rovnaki ochotu, ked'ich poziadate
o sluzbu. Napriklad jeden ¢len rodiny vas
md&ze viackrat za sebou odmietnut’, hoci
slabil, Ze vam bude kedykolvek k dispo-
zicii. Pokial' mate pocit, Ze jeho od6vod-
nenia st nedostatocné, overte si, ¢i mu
vasa choroba nezasahuje do zivota.

Nebud'te
stredobodom pozornosti

KedZe si uvedomujete, ze kamenom
Urazu je pravdepodobne vasa choro-
ba, cielene odvedte pozornost' od vasej
osoby. Uprimne sa zaujimajte o problé-
my toho druhého, bez irdnie poukazte
na to, ze ste si vsimli jeho vytazenost'
Az ked' vam najblizsi vyrozprava vset-
ky svoje trapenia, mdzete sa dotknat'
svojho problému. Postaci, ked' rozhovor
uzavriete tym, Ze teraz uz chapete, pre-
¢o vas musel viackrat odmietnut. Vase
vztahy by sa mali po tomto zlepsit'

Kazdodenny Zivot

Rozhovor medzi
styrmi ocami

Rozhovor o tom, preco vam blizka osoba
nemd&ze alebo nechce pomact, nikdy ne-
rieSte v pritomnosti inych ¢lenov rodiny.
ESte lepsSie uraobite, ked' takyto rozhovor
prebehne mimo domacnost, v ktorej zi-
jete. Pozvite blizkeho na kavu, alebo ho-
cikde inde, kde budete sami. Ak mozete,
zaplat'te celd Gtratu.

Kedy sa moze vytratit'
ochota blizkeho

Hoci to nie je pravidlo, najcastejsie sa
moZete stretndt' s odmietavym posto-
jom u najmladsich clenov rodiny. Najma
nedospeli pribuzni sa niekedy citia dot-
knuti vasou chorobou. Dévody byvaju
rozne, ale najtypickejsi je strach z toho,
Ze gj oni raz ochoreju na rovnakd choro-
bu. Pokial'ide o vase vlastné deti, odpor
moZe byt' eSte silnejsi. Aj v tomto pripa-
de sa poklste o osobny rozhovor.

Najnovsie vyskumy ukazujd, ze niektoré typy Parkinsonovej
choroby su dedicné. Ide vsak o velmi malé percento pripadov.

Kazdodenny
Zivot
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Kazdodenny Zivot
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Ked’' pomaha clovek,
s ktorym nezijete
v spolocnej domacnosti

Niekedy je to tak, Ze s vasim hlavnym pomoc-
nikom nebyvate na spolocnej adrese. Mdze
ist' o ¢lena rodiny, blizkeho priatela alebo pro-
fesionalneho opatrovatela. Prave z toho d6-
vodu, Ze tato osoba Zije inde, nez vy, povazuj-
te jej Cas za dvakrat cennejsi. Ved musi prist’
aj odist, a teda dvakrat merat' cestu. Budte
dochvilni, nemente pricasto svoje rozhodnu-
tia, najma nie na posledna chvilu.

Dohodhnite sa s rodinou,
komu poviete o svojej chorobe

Ak si to budete Zelat, najblizsi pribuzni mézu
zostat' jedinymi f'udmi, ktori budd poznat' vas
zdravotny stav. Niektori pacienti si vyslovene
neprajd, aby o ich chorobe vedel ,kazdy dru-
hy" Rodina by mala toto rozhodnutie akcep-
tovat' a nevynasat' informacie. \ly sami vSak
zvazte, Ci je pre vas vyhodnejsie, ked'si uchra-
nite sikromie, alebo ziskate viac tym, Ze o va-

Som ochoreni bude vediet' SirSie okolie.

Pod'akujte sa za kazda
poskytnuti sluzbu

rou Zijete v spolocnej domacnosti, nemusi-
te jej dakovat' pri kazdej prilezitosti. Ak vam
vSak venuje svoj as clovek, ktory byva napr.
na opacnom konci mesta, ocenenie by malo
odzniet' zakazdym. Aj v pripade, Ze ide o pro-
fesionalneho pracovnika, plateného za tito
¢innost'.

Aj susedia mozu
byt' napomocni

L'udia Zijaci v susedstve m6zu byt' druha naj-
lepSia volba, ked' nieco potrebujete. Prednos-
tou susedov je ,dobra logistika” — tito fudia
nemusia nikam cestovat, pretoze byvajd ,za
rohom”. Pomoc tak moze prist' okamzite. Aj
preto sa zamyslite, ¢i by nebolo lepsie, aby
0 vasej chorobe vedel aspon jeden ¢lovek vo
vasom okoali. Ak si vzajomne dbéverujete, aj
jeho moZete poziadat, aby si tdto informaciu
nechal pre seba.

Nedorozumenia
patria k Zivotu

Mysliet' si, Ze medzi vami a najblizsimi
nikdy neddjde k ziadnemu konfliktu, pre-
toze sa budete vSetci snazit, je naivna
predstava. Aj celkom zdravi fudia mavaja
medzi sebou skriepky. Ovela dolezitejsie
je, aby ste sa z kazdého nedorozumenia
poucili. Spoznajte, ako jednotlivi clenovia
rodiny reagujd vo vypatych situaciach,
pripadne si zapamatajte, o im na vasej
chorobe najviac prekaza.

Dajte svojej chorobe
iné meno

Ked' namiesto ,kradez" povieme ,od-
cudzenie’, alebo slovo ,problém” na-
hradime slovom ,patalia’, veci odrazu
nevyzeraju tak zle. Je takmer isté, Ze aj
vasa rodina pouziva vela pozmenenych
vyrazov na obycajné predmety, alebo
spolocne davate inym ludom prilieha-
vé prezyvky. Preto ani nazov diagnézy
.Parkinsonova choroba” nemusi zaznie-
vat' vo vasej domacnosti kazdy den.

Kazdodenny Zivot

Neberte sa prilis vazne

Napriek urcitym obmedzeniam, ktoré
vam ¢asom budd komplikovat' aj bezné
cinnosti, mozete zostat' plnohodnotnym
bit' vSetko pre to, aby ste sa necitili ako
piate koleso na voze. Nepripustite vsak
ani druhy extrém — nezacnite si namys-
lat, Ze choroba z vas robi najddlezitejSie-
ho cloveka v rodine.

Venujte svojej chorobe
spomienkovy den

Celosvetovy den Parkinsonovej cho-
roby kazdorocne pripada na 11. aprila.
V tento den si parkinsonici na celom
svete pripominajd narodeniny Jamesa
Parkinsona. Vy si vsak mdzete zalo-
zit' vlastna tradiciu ,parkinsonovskych”
narodenin. Moze ist' napriklad o datum,
ked' vam diagnostikovali Parkinsonovu
chorobu. Pri posedeni s rodinou neza-
budnite na kyticu tulipanov, ktoré s
symbolom Parkinsonovej choroby.

Slovenski parkinsonici nazyvaja Parkinsonovu chorobu
.panom Parkinsonom”. Preto ked' nieco rozbija alebo
rozlejq, neboli to oni, ale ,pan Parkinson”.

Pre pacientov s chronickymi ochoreniami su zriadované Agen-

tdry domacej osSetrovatelskej starostlivosti. Zoznam agentar
najdete na adrese: www.zzz.sk/zariadenia/slovensko/ados.

Kazdodenny

Kazdodenny
Zivot "

Zivot
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Zivotny priestor
|

Bezbarierovost'

\/zhladom na to, Ze Parkinsonova choroba
vyznamne ovplyviuje vasu pohyblivost,
je velmi ddlezité, aby bezozvysku platilo:
,Vas dom, vas hrad" Blizkym predsa ne-
moze vadit, ak pre vase potreby vznikne
bezbariérové obydlie. Ved' aj zdravi ludia
obcas zakopn(, a tak ¢asom iba ocenia, Ze
sa to uz nestava ani im. Ak ste drzitelom
preukazu TZP, poziadajte o jednorazovy
prispevok na (pravu domacnosti.

Odstranenie prekazok
na zemi

Prahy vo dverach nie si jediné prekazky,
ktoré brania v plynulom pohybe. Aj okra-
je kobercov prinasaju riziko zakopnutia, ¢i
dokonca padu. Vsetky koberce by ste mali
prilepit' k podlozke obojstrannou paskou.
Kazdopadne sa vyhnite kusovym kober-
com! Dal$ou alternativou je GpIné vyrade-
nie kobercov z domacnosti. Ak mate do-
statocne teply byt (dom), vhodna je hladka
dlazba ¢i plavajica podlaha.

Nebezpecné hrany
a otvaranie dveri

Na prekrytie ostrych hran stolov €i skrif
dnes existujd Specialne kryty. lyuZivaja ich
hlavne v domacnostiach, kde maja malé
deti. Dvere na WC by sa zase mali otva-
rat' smerom von. Podobne, ako v pripade
kobercov, dékladne zvazte, ¢i st dvere vo
vasom pribytku vobec potrebné. Niektori
¢lenovia mozno preferujd vacsie sukromie,
no dvere od obyvacky ¢i kuchyne obvykle
nikomu nechybajd. Nahradit' ich mozete
umelohmotnymi alebo latkovymi zavesmi.

Bezpecna a acelna kiapel'na

Mnohi parkinsonici uprednostiuja spr-
chovanie pred kdpanim sa vo vani. Pra-
vidla bezbariérovosti uplatnite aj v ki-
pelni — okraj sprchovacieho kdta musi
byt' na drovni podlahy. Kabina by mala
mat' dostatocné rozmery, aby sa do nej
vosla aj umelohmotna stolicka, pripadne
umelohmotné sedadlo. Kapelfiu vybavte
drzadlami a celoplosnou protiSmykovou
podlozkou. Zaobstarajte si pakoveé batérie,
idealne aj v kuchyni.

Drzadla a rukovate

V' pokrocilych Stadiach ochorenia, ked'
sa Coraz CastejSie dostavuja problémy
s motorikou, rovnovahou, resp. ,off"
stavy, si nevyhnutnou pomédckou za-
chytné body. Tie by sa mali nachadzat'
v roznych Castiach domacnosti, teda
nielen v kapelni. Drzadla umiestnite
vSade tam, kde pomdzu pri udrziavani
stability. Drzadla, rukovate a zabrad-
lia st vyrabané z antikoru, dreva alebo
umelej hmoty.

Postel’

Parkinsonik potrebuje o nieco vysSiu
postel, nez zdravy clovek. Optimalna
vyska lezadla pre priemerne vysokd
osobu je 50 az 60 centimetrov. Prime-
rand vysku si overite uz v predajni na-
bytku. Ked'si sadnite na vytipovana po-
stel, vase stehna a predkolenia by mali
zvierat' uhol priblizne 100 stupnov, Cize
o trochu viac, ako je pravy uhol. Z takejto
postele sa vam bude lahSie vstavat'

Zivotny priestor
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Stolicka

Nielen parkinsonici, ale aj zdravi ludia
pocas dna predovsetkym sedia. Parkin-
sonik by mal sedenie na stolicke vyhla-
davat' ¢o najcastejSie, pretoze na gauci
alebo sedackovej stprave neudrzi dlhsie
vzpriamend polohu. Pre parkinsonikov
sU najvhodnejsie tazsie, stabilné stolic-
ky, s pevnymi operadlami na predlaktia.
Uprednostnite latkové plochy na sede-
nie. Plastové sedadla spdsobujd zvyse-
né potenie.

Dobré osvetlenie

Najma v noci dochadza k neprijemnym
zakopnutiam a padom. Dobré osvetle-
nie jednotlivych miestnosti povazujeme
za samozrejmost, avSak spolocné prie-
story, ako st napriklad chodby, niekedy
zanedbavame. Parkinsonik pri nocnej
ceste na toaletu alebo do kuchyne urcite
oceni, Zze na chodbe svieti 100-wattova
ziarovka. Ak mate na chodbach Setriace
ziarovky, Setrite na nespravnom mieste.

Prispevok na Upravu domacnosti je poskytovany iba na
existujlce veci, nie na vybudovanie nowvych zariadeni. Pozor

na vyber firmy, ktora vykona rekonstrukéné prace! UPSVaR
nezodpoveda za nespravne vykonanu rekonstrukciu!

parkinsonikov sa osvedcili valcové vankuse. Idealny
priemer valcovych vankasov: 15 — 20 centimetrov.

Zivotny
12 priestor
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Spolocné stravovanie

K zakladngym podmienkam dobré-
ho spolunaZivania patri aj to, aby sa
parkinsonik z(castfioval na vsetkych
vyznamnejSich udalostiach, ktoré sa
odohravaji v domacom prostredi.
Hovori sa, Ze dobre fungujaca rodina
aspon raz za den zasadne za spolo¢ny
st6l. Nemal by pri tom chybat' Ziaden
¢len rodiny, parkinsonika nevynimajc.

Spomal‘te, ked' jete

Odbornici na stravovanie nam neus-
tale prizvukujq, aby sme si na kazdé
vacsie jedlo vyhradili dostatok casu.
Pokial'mame doma parkinsonika, toto
pravidlo plati dvojnasobne. Rozvinu-
ty parkinsonizmus sa prejavuje po-
stupnou stratou jemnej motoriky, ¢o
moze spOsobovat' nemalé problémy
pri stolovani. Parkinsonik nedokaze
narabat' s priborom tak obratne, ako
ostatni ludia, ¢astokrat ma stazené gj
prehitanie. Na to, aby zjedol rovnako
velkd porciu, ako vy, mu nemusi stacit'
ani dvakrat tol'ko €asu.

Tepelne izolované taniere

Nikto nema rad, ked' mu vychladne
jedlo, ktoré sa podava teplé. Vecera
alebo obed nemusi vychladnat, ak
pouzivame tepelne izolované taniere.
Teplonosnym médiom je hor(ica voda,
ktord nalejeme do medzipriestoru
taniera. Davajte prednost' SirsSim ta-
manévrovacie moznosti. Na pitie po-
uzivajte salky s vacsimi uskami.

Vidlicky a noze
nie si nevyhnutnost'

\/ domacnosti, kde Zije parkinsonik,
mozZeme pokojne upustit' od konven-
cif stolovania. N6z a vidlicku nemusia
pouzivat' vSetci pri stole. Parkinso-

nik sa nemusi hanbit' ani za to, ked'

polievku vypije, napr. aj cez slamku.
Nakrajajme svojmu blizkemu maso,
alebo ho pripravme tak, aby n6z nebol
potrebny. Volme redsSiu, maksSiu stra-
vu, uprednostiujme maso bez kosti.
Pri stolovani by mala panovat' uvol-
nena atmosféra.

Pomocky pre vasu pamat'

Parkinsonova choroba ¢asom obme-
dzuje nielen chdédzu a motoriku, ale
vyrazne oslabuje aj pamatové schop-
nosti. Preto mnohé z toho, ¢o ste pred
par rokmi vedeli spamati, dnes musite
mat' poznacené. Na viacerych mies-
tach domacnosti pripevnite (prilepte)
kratke odkazy. Predmetom najvyssej
dolezitosti vyhradte stabilné miesto
— ide hlavne o lieky, osobné doklady a
kllce od bytu. Poziadajte blizkych, aby
vase veci neprekladali.

Mobilny telefon

Dnes je celkom bezné, ze mobilny te-
lefon vlastni kazdy clen rodiny. U zdra-
vych ludi moze ist'o modnu zalezitost,
vy si vSak z mobilu urobte dalSieho po-
mocnika. Poznamky a pripomienky si
mozete znacit' priamo do telefénu. Pre
vyuzivajte funkciu predvolby. Neosty-
chajte sa zavolat'z izby do izby v krizo-
wych situaciach. Telefonujte pravidel-
ne, povazuijte to za sGcast' nacviku reci.

Zivotny priestor

Rozpravajte, rozpravajte

\/ spolupraci s logopédom mozete
ziskat' dobré navyky pre uplatfovanie
reci. Odbornik vas nauci, ako rozpravat'
radSej pomalSie, no o to zrozumitel-
nejSie. Nahravajte si svoje cvicenia, pri
poclvani sa slstredte na slova, ktoré
vam robia najvacsie problémy. Knihy
a Casopisy Citajte nahlas, najmladsie-
mu Clenovi rodiny moéZete Citat' roz-
pravky. Komunikujte s malymi detmi.

Spolocenske hry

Pamatové schopnosti a jemnd mo-
toriku podporia aj tie najobycajnej-
Sie spoloCenské hry. Rodina nemusi
vysedavat' celé vecery pri televizore.
Napriklad ,Clovece, nehnevaj sa!” vie
hrat' prakticky kazdy. Pre vas to bude
navyse prijemna hodinka nacviku
motoriky. Ak stale dokazete hrat'Sach
alebo zlozitejSie kartové hry, oslov-
te potencialnych hracov, aby k vam
prichadzali na ,particku”. Aj preto je
vyhodné, udrziavat' dobré vztahy so
susedmi.

Vlyuzite prilezitost, a naucte sa jest' pomal-
Rozpravajte sa s mladymi ludmi a mensimi detmi.

Sie. Zakratko sa vam podari, ze vsetci cleno-

via rodiny dojedia v priblizne rovnakom ¢ase. Ich slovnik a spdsob reci bude pre vas dobrou terapiou.

Kazdodenny Psychologicka
14 Zivot priprava 15
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Parkovaci preukaz FO s TZP

.Modra” karticka

Dnes ma takmer kazda rodina aspon jed-
no osobné auto. Pokial spifate vietky
podmienky, slvisiace s uznanim tazkého
zdravotného postihnutia, mozete pozia-
dat' Urad prace, socialnych veci a rodiny
(UPSVaR), aby vam wvyhotovil parkovaci
tach je zlozita situacia s parkovanim.
Modra karticka vam pomdze aj pri nav-
Stevach zdravotnickych zariadeni, kedze
tieto musia disponovat' hned' niekolkymi
parkovacimi miestami pre tazko zdravot-
ne postihnuté osoby.

Parkovacie miesta

Ak ste drzitelom parkovacieho preukazu
FO s TZP, mozete si vybavit' vyznacené
parkovacie miesto pred domom, v ktorom
byvate. Aj sikromné parkovisko mdze mat'
vyznatené miesta pre FO s TZP. VV takom
pripade si vsak zlavy na parkovanie indi-
vidualne, to znamena, Ze na parkovisku
sice mozu byt' vyhradené miesta pre osoby
s TZP, no napriek tomu zaplatite pInd sumu.

Parkovaci preukaz sa smie v osobnom motorovom vozidle pouzivat
len v sQvislosti s prepravou osoby, ktora je jeho drzitefom. Ak sa vo-

zidlo nepouziva na tento Gcel, vodi¢ musi parkovaci preukaz z viditel-
ného miesta odstranit' Zneuzitie parkovacieho preukazu je trestné!

Parkovaci
preukaz FO s TZP

Zakaz statia a zakaz vjazdu

Vodi¢ osobného motorového vozidla,
disponujlci parkovacim preukazom pre
osoby s TZP, mdze stat' na mieste vyhra-
denom pre vozidla, prepravujice osoby
s TZP, tak dlho, ako je to potrebné — nemusi
dodrzat' ¢asovy limit (podla vyhlasky o za-
kaze statia). Navyse, ak je to nevyhnutné,
moze vchadzat' aj tam, kde je dopravnou
znackou povoleny vjazd len vymedzenému
okruhu vozidiel (napr. do pesej zony).

Co umoziuje parkovaci
preukaz mimo Gzemia
Slovenska?

» parkovat' na vyhradenych miestach,
ktoré st oznacené "vozitkarom”, a to na
celom Gzemi Eurdpskej Gnie,

» parkovat' na vyhradenych parkovacich
miestach, ak si oznacené informacnou
tabulou o pocte parkovacich miest pre
fyzické osoby s TZP.

VaZena pacientka, vaZeny pacient,

: dovolujeme si Vas poZiadat' o vyplnenie nasledovného dotaznika. Cielom dotaznika je
. zhodnotenie Vasej sebestacnosti v kazdodennom Zivote. Dotaznik je anonymny a vsetky zis-
: kané informacie st déverné. Budd slizit' len na vedecké acely. Na zaklade vysledkov pripravi-
. me pre Vas broZiru, obsahujdcu informacie o moZnostiach podpory sebestacnosti pri kaZdo-
¢ dennych aktivitach, co by mohlo prispiet'k zlepsSeniu Vasho Zivota. \Vas nazor je déleZity, preto

: vas prosime o (primné a pravdivé odpovede. Vopred \/am dakujeme za spolupracu. Dotaznik

odovzdajte svojmu osetrujicemu lekarovi — neurolégovi, alebo poslite na adresu zdruZenia:
: SLOVENSKY PACIENT, SiibeZnd 3/A, 811 04 Bratislava.

predkladatelia

¥ JEDENIE A PITIE
. 1. Ako zvladate jedenie a pitie?
. (oznacte iba jednu moZnost)

: sam, bez pomoci |
: s pomocou inej osoby a

: nedokazem sam a

2. Ktoré konkrétne cinnosti pri jedeni
¢ apiti Vam robia problémy?

. (mozete oznacit' viac moznosti)

© krajanie potravy

© rozlievanie polievky

: prijedenilyZicou

: rozlievanie tekutiny pri piti

: rozlievanie pri nalievani tekutiny
?, do pohara

! problémy s prehitanim niektorych
: potravin, napr. ryze

©iné (Uvedte) i,

oo O oo O

3. Ako rieSite problémy s jedenim
. apitim v beznom Zivote?

¢ (mozete oznacit' viac moznosti)

© pomahajd mi pribuzni

© pouzivam umelohmotny riad

© pouzivam protismykovi podlozku
. pod riad

: na pitie pouzivam slamku

: na pitie pouzivam plastovd flasu

: 50 sosakom

: na pitie pouzivam pohar s uSkom

v

(|
(|
(|
(|
(|
(|

nejem ryzu a drobné cestoviny [
a TS (UIY7=Te £ =Y R O

OBLIEKANIE

4. Ako zvladate obliekanie?
(oznacte iba jednu moznost)

sam, bez pomaci, vratane snarok [
potrebujem pomoc, ale asi polovicu
¢innosti zvladnem sam (I
nedokazem sam (I

5. Ktoré konkrétne ¢innosti Vam
robia problémy pri obliekani?
(mozete oznacit' viac moznosti)
zapinanie a rozopinanie gombikov []
obliekanie a vyzliekanie odevu [

obdvanie a vyzavanie obuvi (I
obdvanie a vyzavanie ponoziek [
Snurovanie topanok (I
INE (UVEE) .ovvovevererierierieri O

6. Ako riesite problémy s obliekanim
v beznom Zivote?

(mdZete oznadit' viac moznosti)
pomahajd mi pribuzni
pouzivam topanky so zapinanim
na suchy zips

pouzivam odev so zapinanim

na zips

pouzivam obuvak s predizenou
rackou

O O o o

&
SLOVENSKA *97
ZORAVOTNICKA 57!_0

pouzivam pomdcku na navliekanie
ponoziek (I
INE (UVELE) oo (I

KUPANIE A 0SOBNA HYGIENA
7. Ako ste samostatny pri kiipani?
(oznacte iba jednu moznost)
sebestacny ]
nedokazem sam ]
8. Ako ste samostatny

pri vykonavani osobnej hygieny?
(oznacte iba jednu moznost)
sebestacny pri holeni, Cesani ]
potrebujem pomoc ]

9. Ktoré konkrétne ¢innosti Vam robia
problémy pri kiipani a osobnej hygiene?
(mozete oznadit' viac moznosti)
ranné umyvanie

sprchovanie

umyvanie vlasov

holenie

strihanie nechtov

Cesanie

umyvanie zubov

p T (ULY<To =) O

Dotaznik
pre pacientov




10. Ako riesite problémy s kiipanim

a osobnou hygienou v beznom zivote?

(modZzete oznadit' viac moznosti)
pomahaja mi pribuzni ]
pouzivam stolicku v sprche ]
pouzivam sedacku vo vani ]
pouzivam protiSmykovi{ podloZzku
vo vani a pred fou ]
pouzivam drziaky v kipelni ]
pouzivam hreber s prediZzenou
rackou O
INE (UVEALE) ..o O

MOCENIE, VYPRAZDNOVANIE

HRUBEHO CREVA A POUZIVANIE WC

11. Mavate Gnik mocu?

(oznacte iba jednu moznost)

nie (poslednych 7 dni som nemal/la) [
obcasny anik mocu

(max. 1-krat za den) Il
trvaly Gnik mocu Il

12. Mavate nik stolice?
(oznacte iba jednu moznost)

nie O
obc&asny Gnik stolice Il
trvaly Gnik stolice Il
13. Ako zvladate pouzivanie WC?
(oznacte iba jednu moznost)

sam, bez pomaci Il
s pomocou (pri vstavani, utreti) [
nedokazem sam Il

14. Aky konkrétny problém mate
pri vyprazdiovani?

(mozete oznadit' viac moznosti)
nestihnem prist' véas na WC Il
Gnik mocu pri kasli, smiechu Il
taZzko sa mi vstava z WC Il
utretie po vyprazdneni Il
T (VLV<Te 1 =) I O

Dotaznik
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18

15. Ako riesite problémy
s vyprazdnovanim v beznom Zivote?
(mozete oznadit' viac moznosti)

pomahaja mi pribuzni Il
pouzivam drziaky na WC Il
pouzivam choditko Il
pouzivam vlozky, plienky Il
a TN (UIY7=Te £ =Y R O
POHYBOVA AKTIVITA

16. Ako zvladate presivanie

z postele na stolicku?

(oznacte iba jednu moznost)
sam, bez pomoci

potrebujem nepatrn pomoc
dokazem sediet' na stolicke, ale
potrebujem pomaoc pri presune
nedokazem sam

oo oOgd

17. Ako zvladate chodzu po rovine?
(oznacte iba jednu moznost)
dokazem prejst' 50 m bez pomoci
inej osoby

dokazem prejst' 50 m s pouZzitim
palicky, barle

dokazem prejst' 50 m s pomocou
inej osoby

samostatne sa pohybujem

na voziku O
nedokazem sa pohybovat'sam [

o O O

18. Ako zvladate chddzu po schodoch?

(oznacte iba jednu moznost)

sam, bez pomoci O
potrebuje pomoc inej osoby O
nedokazem sam O

19. Ktoré konkrétne pohybové aktivity

VVam robia problémy?

(mdZzete oznadit' viac moznosti)
zmena polohy na posteli O
posadenie sa O
vstavanie z postele O
pohyb v Gzkom priestore O
a T (UIY7=Te £ =Y R O

20. Ako riesite problémy, sivisiace
s pohybom v beZznom Zivote?
(mdZete oznadit' viac moznosti)
pomahaja mi pribuzni

=i Podporte pacientov
wimae 3 S Parkinsonovou chorobou

v byte nemam prahy

z bytu sme odstranili koberce

a predlozky . / o Ve ’
INE (UVETtE) a venujte nam (1) z vasich dani
21. Myslite si, Ze na slovenskom trhu

je dostatok pomocok pre osoby

s Parkinsonovou chorobou? C\F;

ano O : v ,

tiastotne O Spolqmost

nie 0 Parkinson
Slovensko

22. Uved'te, ktoré pomocky by Vam
pri beznych dennych aktivitach zlepsili
kvalitu Vasho Zivota: ...........ccccoecveerveerincrnennne Spolot’nost’ Parkinson Slovensko

Od roku 2009 pomahame pacientom s Parkinsonovou chorobou

LEEI':‘IE'KACNE UDAJE prekondvat a kompenzovat désledky postihnutia, prekonavat psychické
0 mus [0 ¥ena a fyzické bariéry, poskytovat informacie a odborné poradenstvo. Aj vdaka
Vek (uve_cl‘te (VA (01(oTl 1) R : vasim 2 % z dani sme schopni plnohodnotne Zit, aktivne sa zapajat
I\ZI|Zd::’1?<Taluej:né ¥ do spolo¢enského Zivota a pomahat podobne postihnutym fudom.

[] stredoSkolské bez maturity
[1 stredoskolské s maturitou
] wvysokoskolské

Viac informacii o nasich aktivitach najdete na www.parkinson-net.sk

S kym byvate?
[0 manzel/ka [0 deti
[0 vnacata [0 sam

Za vasu ochotu vam dakujeme.

[J byvam v domove socialnej starostlivosti
O iné (UVedte) .,
Kto sa o Vas stara?

[0 manzel’ka [ deti [ nikto
[J vnacata ] opatrovatelka

O iné (UVedte) e,
Ako dlho sa lie¢ite na Parkinsonovu
chorobu (uvedte v rokoch): .....coeeeveiveinnnnns

Na tla¢ive VYHLASENIE o prijimatelovi doplfite tieto udaje:

1€0: 42105684
¢islo uétu: SK2011000000002620167636

nazov: Spoloc¢nost Parkinson Slovensko
. adresa: Cingovska ¢. 9,040 12 Kosice
% pravna forma: obcianske zdruzenie



zdelavanie pacientov kaz

Akadémia pacienta je ur¢ena pacientom, ktorym nestacia informacie iba od svojich osetrujucich

lekarov, ale su zvedavi na dalSie moznosti vzdelavania v socidlnej, pravnej a zdravotnej oblasti.

SLOVI-ENSKY' — — +
PAC:ENT M=DMZ=DIA
Akadémie pacienta pripravuje spolo¢nost MedMedia v spolupraci s ob&ianskym zdruzenim SLOVENSKY PACIENT.

Kontaktna osoba: PaedDr. Peter Glocko, glocko@medmedia.sk, +421 918 730 176
vsetky Akadémie pacienta ndjdete na:

www.slovenskypacient.sk

| >



