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Vozejkov - komunitni portal nejen pro
vozickare s poranéni michy

vkladat prispévky, tipy na prdaci, bydlent,
cestovani apod. muaze kdokoli

nutna registrace jako vozi¢kar, organizace
nebo blizkd osoba

filtrace informaci dle tématu a regionu

okamzity pfehled o konanych akcich v CR
I Vobilni aplikace je a bude vzdy ke stazeni zdarma S Tl s
(pro iPhone hledej v AppStore, pro Android hledej

v Google play) a nevyzaduje registraci - oteviend diskuze nad vsemi tématy

Bezbariérova mista na prehledné mapé mazete on-line poradna - na dotazy odpovidajf
mit ve Vasem telefonu pofdd u sebe nebo se odbornici CZEPA, |ékafi, pravnici
kdykoli podivate na web

- aktualni informovanost o novinkach na trhu

Vyhledavéni nejblizsich dostupnych zafizenf
v miste, kde se prave nachézite

Vkladani novych mist (i v zahranici) handicapova-
nymi obcany pomoci GPS (samo uréi misto, kde se
pravé nachézite) nebo vklddani dat pres webové
stranky Vozejkmap.cz (vyuziva google map)

]
]
]
- Navigace do mista urcenf
]
]
]

Pomuzete

Pridavani vlastnich fotografii a komentard,
hodnoceni mist /3\ C Z E PA

M X % % CESKA ASOCIACE
Data v mobilnf aplikaci jsou shodna s daty PARAPLEGIK

na webovém rozhranf www.vozejkmap.cz (pfehled

mist pro ty, co nevlastn{ chytry mobilnf telefon) Ceska asociace paraplegikl — CZEPA
Budouci rozsiteni na jiné lokality a spoluprace Ovcérska 471, Praha 10, 108 00

a synchronizace dat se zahrani¢nimi aplikacemi tel. 775 980 952 | email: czepa@czepa.cz

(Wheelmap.org a dalsi)
WWwWWw.Cczepa.cz

Dékujeme za podporu

‘ Nadace s

Vodafone Tl

Ceska republika NADACE CEZ NADACNI FOND AVAST
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Proc je dulezité porozumét dlsledkdim a komplikacim poskozeni michy?

Pro¢ je duleZité ¢asto ménit polohu?

Proc je dulezité disledné pecovat o funkci moc¢ového méchyre a stiev?

Proc je dulezité védét o nebezpeci autonomni dysreflexie?

Proc je duleZité se zdravé stravovat?

Proc je dulezita pravidelna pohybova aktivita?

Pro¢ je duleZité si dobfe vybrat a nastavit vozik?

Proc¢ je dulezité mit bezbariérovy domov i pracovisté?

Proc¢ je dulezité se co nejdrive zajimat o sexudIni Zivot, partnerstvi
a rodic¢ovstvi po poskozeni michy?

Proc je dulezité co nejdfive ziskat informace o moznostech socidlni podpory




Proc je dulezité porozumet

dUsledkdm a komplikacim

poskozeni michy?

I\/\ icha je soucasti centralni nervové soustavy
a spolu s mozkem je zodpovédna za fizenf
pohybu, za udrzeni pozice téla v prostoru,
ovliviuje ¢innost vnitfnich organl a informuje
mozek o tom, co télo citf. Poskozeni michy vede
vzdy k poruse jeji funkce a nasledkm, které jsou
zavislé predevsim na vysce a rozsahu poskozenf
michy (¢aste¢né ¢i Uplné), ale také na mnoha
dalsich faktorech. Mohou se objevit i nékteré
zdravotni komplikace, které ohrozuji paraplegika
Ci tetraplegika na Zivoté. Spinaini program
navazné |écby a rehabilitace spindlnich pacientd
v Ceské republice zajistuje minimalizaci nasledkd
i komplikaci misniho poskozent. Je viak nezbytné
se s riziky vzniku komplikaci poskozeni michy
ddkladné sezndmit, porozumét jim a dodrzovat
zdravotniky doporucend preventivni opatfent.

:: Diisledky poskozeni michy:

+ porucha aktivniho (volniho) pohybu a porucha
az ztrata citlivosti na dotek, tlak, teplo chlad

- porucha funkce mocového méchyfe a stfevni
¢innosti véetné jejich vyprazdrovani -
inkontinence

- porucha svalového tonu ve smyslu snizenf
(hypotonie) ¢i zvysenf (spasticita)

« porucha sexualnich funkcf, fertility u muzd

- porucha regulace krevniho tlaku, ortostatické
kolapsy a porucha termoregulace
u tetraplegikd.

:: Zdravotni komplikace:

- dekubity - proleZeniny a prosezeniny - rany
zpUsobené dlouhodobym tlakem na kostni
vybézky
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- heterotopické osifikace - tvorba kostni tkdné

obvykle okolo kycelnich kloub, ale i jinde

+ hluboka Zilnf trombdza, otoky koncetin

- osteopordza a naslednd moznost zlomenin

- Uporna spasticita, bolesti rizného charakteru
- urologickeé infekty, Uporna zacpa

- autonomni dysreflexie - zivot ohrozujici stav

vysokého tlaku u tetraplegikl a paraplegikt
nad Th5.

Vice informaci

+ publikace,Cesta k nezavislosti
po poranéni michy”

+ www.czepa.cz (foto/video — CZEPATV),
www.spinalcord.cz

Kerkmi keeny

& mmear b -




Proc je dulezité casto menit

polohu?

ména polohy - polohovani - znamena ~ Vice informaci ~N
systematicky a v pravidelnych intervalech
ménit polohu téla, v pripadé vysoké tetraplegie
i kon¢etin, a to jak na |8zku, tak ve voziku. Casové
intervaly se fidi aktualnfm zdravotnim stavem
paraplegika ¢i tetraplegika a jeho individudinimi
potfebami. + www.czepa.cz (foto/video — CZEPATV),
www.spinalcord.cz
:: Polohovani je tieba provadét: N _J

+ publikace,Cesta k nezavislosti
po poskozeni michy’,,Jak na to doma’,
Ve okolo tetraplegie” DVD s rliznym
tématickym zamérenim

« jako prevenci vzniku dekubitt - prolezenin
na l8zku a prosezenin na voziku - zmény
polohy prostiednictvim odlehc¢ovacich technik

« jako prevenci kloubnich a svalovych obtizi -
spravnym polohovéanim Ize zachovat kloubni
rozsah, délku a elasticitu svall a dalsich struktur
pohybového aparatu

« jako prevenci kolapsovych stavl -
ortostatickych potizi s kolisajicim krevnim
tlakem - zvlasté pfi vertikalizaci tetraplegik{

- jako prevenci ¢i lécebné opatfent pfi
dechovych obtizich - polohy usnadnujici
dychani a odkaslavani

+ jako prevenci asymetrického drzeni téla (kyféza,
skolidza), kdy je tifeba upravit pozici téla vieze
a zvlasté panve a trupu vsedé ve vozikuy, jinak je
dlsledkem dlouhodobé asymetrie pretézovani
kloubt patefe i hornich koncetin a deformity

- jako prostfedek ke snizenf spasticity - napf.
Uprava polohy nohou na stupacce voziku

- jako dulezitou stimulaci centralni nervové
soustavy

- jako prostredek k pozitivnimu vlivu na funkci
vnitfnich organd.
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Proc je dulezité dUsledné

pecovat o funkci mocoveého

mechyre a strev?

Za normalnich okolnosti dostavé mozek
informaci o plném mocovém méchyfi

i stfevech a ¢lovék ma nutkani k vyprazdnéni. Pri
poskozeni michy dochdzi k takzvané neurogenni
dysfunkci mo¢ového méchyfe i stfev a v zavislosti
na vysce jejiho poskozenf vznikaji dva rozdilné
typy poruchy ¢innosti mo¢ového méchyfe i strev.
Poskozenim michy nad kizovymi segmenty
patefe vznika spasticky (reflexni) mocovy méchyr
a stfevo, poskozenim michy v Urovni kiizovych
segmentl S2-S4 a pod nimi dochazi ke vzniku
chabého (areflexniho) mocového méchyre

a stfev. Pocatecni inkontinenci Ize lé¢ebnymi
opatrenimi a ddslednou rehabilitaci obvykle
dobre zvlddnout a kontinenci natrénovat.

:: Vyprazdnovani mocového méchyre:

- rozhodujicim faktorem pro zpUsob drendze
mocového méchyre je urodynamické vysetrent,
které urci aktudlni feSeni nejméné zatézujici
mocoveé cesty

- zpUsoby vyprazdnovani mocového méechyre
jsou cévkovani - samostatné ¢i asistované
zavadénf cévky do méchyre v pravidelnych
intervalech, reflexni moceni - reflexnf sevieni
mocového méchyre vyvolané opakovanym po-
klepem na podbifisek, tento zplsob je vyuzivan
minimalné kvali ¢astym infekcim, epicystosto-
mie - odvadeéni moce cévkou zavedenou pres
bfisni sténu pfimo do méchyte u drazdivého
meéchyfe vyuzivé se velmi drazdivého moco-
vého meéchyre, kondomovy urinal - odvod
moce pfes kondom hadickou do sbérného sac-
ku u muzd, vlozné pleny - nejsou vhodné jako
trvalé feseni, vedou k opruzenindm, vesikosto-
mie - vyvod z mocového méchyre na povrch
podbrisku a jeho vyprazdnovani zavedenim

cévky (u tetraplegicek), implantace Finetech -
Brindleyho neurostimulatoru

+ pro intermitentni cévkovani jsou nejvyhodnéjsi
potahované cévky, dllezité je dodrzovat hy-
gienicka opatieni, cévkovat se v pravidelnych
intervalech a mit cévky stéle s sebou

- pfi epicystostomii je tfeba pravidelné vypou-
S$tét a ménit sbérny sdcek, osetfovat stomii
a alespor jednou tydné cévku proplachovat

- je nezbytné dostate¢né a pravidelné pit,
moc i funkci méchyre pravidelné kontrolovat
urologem

:: Vyprazdiovani strev:

- je tfeba vychdazet ze zvyklosti a sestavy stravy
pred Urazem ¢i onemocnénim, dostatec¢né
pit a stravu upravit vzhledem ke konzistenci
stolice, nepit alkohol, pravidelné cvicit

stolice musi byt planovéna v pravidelnych
intervalech co se dnli i hodin tyce
(max. kazdy 3. den)

« stimula¢nim prostfedkem jsou obvykle
bisacodylové Cipky a/nebo podrazdénf
konec¢niku prstem

- pokud Ize, je efektivnéjsi provadét stolici vsedé
a stolici kontrolovat

- implantace Finetech - Brindleyho
neurostimulétoru

Vice informaci

+ publikace,Cesta k nezavislosti po posko-
zeni michy", V3e okolo tetraplegie”

- www.spinalcord.cz, www.prvnikrok.cz
poradna a www.vozejkov.cz poradna
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Proc je dulezité vedet

0 nebezpedi autonomni

dysreflexie?

A utonomnf dysreflexie je zachvatovity, Zivot
ohrozujici stav, ktery se mdze vyskytnout
u tetraplegikl ¢i paraplegikl s poskozenim

michy od Sestého hrudniho segmentu vys. Vznika

z dévodl poskozeni vegetativniho nervstva,
kdy nejsou tlumeny drazdivé podnéty z téla

a vnitfnich orgdnd, cévy zlstanou stazené a tim
nebezpecné stoupne krevni tlak.

:: PFiznaky:

+ nahly vzestup krevniho tlaku o 20-40 mmHg
nad obvyklou nizsi hranici (cca 100/60)

« tepajici Uporné bolesti hlavy a zarudnutf
v obliceji

+ vyrazné poceni nad Urovni poskozeni michy
a,husi kiize”

+ pocity ucpaného nosu, rozmazané vidéni,
uzkost.

st Priciny:

- pfilis naplnény mocovy méchyr nebo infekce
mocovych cest

+ nesetrné cévkovan(

+ plnd stfeva, zacpa

« zalude¢ni viedy, zZlu¢nikové kameny

+ hemoroidy

- zanétlivé procesy vnitfnich organ(

+ bolestivy tlak, dekubity, popaleniny, omrzliny.

:: Opatieni:

« pfi pocitech pfiznakd autonomni dysreflexie je

tfeba se posadit s nohama dold
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- uvolnit odéy, boty, zkontrolovat, zda néco
nezpUsobuje velky tlak a bolest

- okamyzité vyprazdnit (vycévkovat) mocovy

méchyf, proplachnout ucpanou cévku

- pokud pfiznaky pretrvavaji, odstranit stolici

z preplnéného konec¢niku

- pokud stdle potize pretrvavaji, je treba ihned

volat rychlou zachrannou sluzbu

+ po prvni epizodé méj u sebe vzdy cévky

a seznam s opatfenimi pro rodinu i asistenty

Vice informaci

+ publikace,Cesta k nezavislosti

o

po poskozeni michy’, “Vse okolo
tetraplegie”

« www. spinalcord.cz (Doporucené postupy

pro feseni autonomni dysreflexie)




Proc je dulezite se zdrave

stravovat?

Poékozem’ michy vede vzdy k ur¢itému
pohybovému omezeni a v ddsledku snizeného
poctu aktivné pracujicich svald dochazi ke snizeni
energetického vydeje, na které bylo télo zvyklé.
Pokud si chce ¢lovék - vozickar zachovat svou
optimalni hmotnost (mirné nizsi neZ je norma)

a také fyzickou kondici, musi tomu pfizpUsobit
ptijem stravy s takovou energetickou hodnotou,
kterd odpovidé energetickému vydeji pfi jeho
omezenych pohybovych moznostech. Mnozstvi
energie potfebné k udrzeni zékladnich Zivotnich
funkci téla se nazyvé bazalni metabolismus
(zékladni pfeména) a ten je u lidi s poskozenim
michy az 0 16 az 64% nizsi v zavislosti na vysce

a rozsahu misniho poskozeni a celkové télesné
kondici. Pokud si vozi¢kar neosvoji véas vhodné
stravovaci ndvyky, nastanou idedInf podminky pro
vznik obezity a s ni spojenych dalsich zdravotnich
potizi a omezeni sobéstacnosti. Je tfeba dobre
poznat své télo a poskytnout mu vse, co
potrebuje ke zvlddani kazdodennich aktivit.

:: Zakladni zasady zdravého stravovani:

- dulezité je jist pétkrat denné v pravidelnych
¢asovych intervalech energeticky a nutri¢né
vyvazenou stravu (za normalnich okolnosti
nizkokalorickou)

jist je tfeba pomalu, Fadné rozkousat kazdé
sousto a nevykonadvat pfi jidle jinou ¢innost

« rozloZeni Zivin v potravé musf vychazet
z aktudlniho zdravotniho stavu, eventudinich
|éCebnych opatfeni a vydeje energie

. je tfeba dbat na dostatecny pifjem bilkovin
(0,75 g/kg hmotnosti téla), polovinu bilkovin
Zivocisnych (ryby, tvaroh..) a polovinu
rostlinnych (brambory, vyrobky z obilovin...),
polysacharidd, viakniny

« dojidelnicku by mél byt zafazen dostatek
zeleniny a ovoce jako zdroj cukrd, vitaminG
a minerdlnich latek

- je tfeba dbat na dostatecny pfijem tekutin
(30 -40 ml/kg hmotnosti téla) denné, stridat
pitf vody, bylinnych ¢ajd, fedénych ovocnych
Stav a slabé mineralizovanych vod; konkrétni
mnozstvi tekutin musi respektovat zdravotni
stav, fyzickou aktivitu a pocasf

+ je nezbytné se vyhybat ¢astému stravovani
ve fast foodech (cheeseburger Mc'Donalds 1ks
1254 kj), piti alkoholu, tu¢nym a kofenénym
jidIm

- je tfeba si uvédomit, Ze kontrola hmotnosti
zacind v obchodé pii ndkupu potravin, proto je
dobré znat jejich energetickou hodnotu

« je vhodné se poradit o slozenf jidelnicku
a dietnim rezimu s nutri¢nim terapeutem

- v pfipadé nemoci nebo rekonvalescence je
vhodné poradit se o multivitaminovych ¢i
potravinovych doplncich s osetfujicim Iékarem.

Vice informaci
- publikace -"V3e okolo tetraplegie”
+ webové stranky — www.vimcojim.cz,

www.kaloricka-kalkulacka.cz, www.
kaloricketabulky.cz, www fitlinie.cz
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Proc je dulezita pravidelna

pohybova aktivita

sichni vime, jak je pohyb dulezity pro udrzeni

dobrého zdravi, fyzické kondice, pro pocity
svézesti i dobré nalady. Clovék s diisledky poskozenti
michy, kterymi jsou predevsim pohyb prostfednic-
tvim jizdy na voziku, Spatné stabilita téla, spasticita,
fyzicky i ¢asové naro¢néjsi zvladani béznych dkonl
sobéstacnosti, presunl a dalsi mozné problémy,
mUze mit spise nechut k dalsi pohybové aktivité. To
vede k zacarovanému kruhu, kdy se bez pravidelné-
ho pohybu (mdzZe jim byt i tréninkova jizda na vo-
ziku) snizi mnozstvi aktivni svalové hmoty a fyzicka
kondice, zvysi se mnozstvi tukové tkdné, mnohdy
celkova hmotnost a postupné se objevi zdravotni
potize. Vozi¢kar travi vsedé vétsinu dne a zapojuje
do aktivni ¢innosti paze a jen urcité svaly trupu, kdy
nékteré svaly jsou pretéZzované a jiné naopak oslabe-
né, nékteré vice ¢i méné spastické. Dlsledkem této
nerovnovahy jsou zkrdcené svaly, deformity patefe
(skolidza, kyfdza), Spatné postaveni v kloubech kon-
Cetin, bolestivé stavy a jiné potize, které mohou vést
az ke zhorseni sobéstacnosti a psychiky. Pri zakladnf
rehabilitaci v RU se kazdy para i tetraplegik seznami
s fadou rehabilita¢nich cvi¢ebnich pomUcek (mice,
valce, pruzné tahy) i pfistrojll (MOTOmed) véetné
pomlicek pro sport vozickard (handbike, monoski,
sportovni voziky, posilovaci stroje) a fadu z nich
mUze Ucelné vyuzivat pii domdacim kompenzacnim,
kondi¢nim, protahovacim i posilovacim cviceni
a sportovnim tréninku. Cvicebni program musf byt
sestaven kompetentnim fyzioterapeutem, znalym
problematiky spindinich pacientd.

:: Zakladni rady:

- je tfeba myslet na to, ze fyzickd aktivita pomaha
Zlepsit dechové funkce, Iépe se vyprazdnovat,
pozitivné ovliviuje spasticitu, zlepsuje cirkulaci
krve a pfedchézf vzniku otokd

- je nezbytné, aby mél vozickar dobfe vybrany

a nastaveny vozik, aby byly horni koncetiny
spravné zapojovany do pohanénti kol voziku
a jizda byla efektivni

- jedullezité vénovat se cvicebnimu programu
pravidelné aspori 5x tydné po dobu cca 45 min,
aby se cvicenf stalo kazdodenni soucésti rezimo-
vych opatfeni v¢etné relaxace a polohovani

- je vhodné jedenkrét za rok absolvovat 2 - 3
tydenni ambulantnf ¢i pobytovou formu rehabi-
litace (RU, Centrum Paraple, 0.p.s., ParaCENTRUM
Fenix a dalsi rehabilitatni ambulance)

je dulezité vyzkouset rlizné druhy sportu a spor-
tovnich pomicek a ovéfit si, ktery sport nejvice
oslovi (sportovni kurzy v Centru Paraple, 0.p.s.)

- je tfeba se vénovat sportu pravidelng, zlepsi se
vytrvalost, stabilita téla, pohybova koordinace,
ziskaji se nové dovednosti a také pratelé

- je mozné si zvolit jako formu pohybové aktivity
posilovnu (existujf rizné posilovacf stroje pro
vozickare), kde cvicebni program musf sestavit
a pravidelné kontrolovat edukovany trenér/
fyzioterapeut

- je velmi ucelné vyuzivat pro fyzickou aktivitu
vodni prostredi a jeho pozitivni Ucinky na lidsky
organismus ve formé cviceni - aquaterapii - Ci
plavani.

~ Vice informaci

~N
- DVD o cviceni v doméacnosti para ¢i te-
traplegika s riiznym zaméfenim k dostani
v kanceldfi CZEPA, (instruktdzni brozura
o cviceni v domacim prostiedi bude
vydana koncem roku 2013)

+ www.czepa.cz (foto/video — CZEPATV)

- J
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Proc je dulezité si dobre

vybrat a nastavit vozik?

S ed na voziku se pro mnohé jedince

po poskozeni michy stava celodennf polohou
pro pohyb z mista na misto, vykonavani tkond
sebeobsluhy, pro praci v domacnosti, sport

a samoziejmé i zaméstnani. Proto je tfeba vybéru
druhu voziku (mechanicky, elektricky) a typu
voziku (odleh&eny variabilni, aktivni atd.) vénovat
velkou pozornost, nebot spravné nastaveni sedu
musf podporovat rozvoj a efektivni vyuzivani
funkeni kapacity hornich koncetin i trupu
uzivatele. Vzpiimeny sed by mél zachovavat
fyziologické zakfiveni patefe a zarover byt
stabilni pfi pohybech pazi nad horizontalu.
Rovnéz vybér jednotlivych komponent voziku
(vyska a typ zaddové opérky, typ podrucek,
stupacek, brzd, moznost nastavenf téziste) je
rozhodujfci pro budoucf nezavislost vozickare

na pomoci druhych a prevenci zdravotnich potiZf
(dekubity, deformity, bolesti). Vybér voziku by mél
byt vysledkem tymové spolupréce ergoterapeuta
nebo fyzioterapeuta, kteff nejlépe znaji pohybové
moznosti pacienta, technika distributorské firmy,
znalého technickych parametrd a moznostf
nastaveni konkrétniho voziku, Iékare, ktery

vozik predepisuje na,Poukazu na ortopedickou
pomdcku” s patfi¢nym zdravotnim zd@vodnénim,
ale samoziejmeé konecné rozhodnuti je

na samotném uzivateli voziku.

:: Co je dulezité udélat pied,
p¥i a po vybéru voziku:

- konzultovat vybér voziku s kompetentnim
ergoterapeutem nebo fyzioterapeutem znalym
spinalnf problematiky, nikdy nevybirat vozik
podle obrazku

- vyzkouset si vice typl voziki po dobu
nékolika dnd pfi vsech kazdodennich
¢innostech (presuny...)

- nezapomenout zamérovat vozik zaroven
s vyhovujicim sedacim polstarem (majf rliznou
vysku)

- rozmyslet si pfi nerovnovéze sily svalll trupu

nebo hornich koncetin zvoleni pevné zédové
opérky

- uvédomit si, ke kterym ¢innostem bude
vozik vyuzivan (prace, hobby, sport, sexudInf
aktivity...)

- myslet i na rodinné pfislusniky i asistenty, kteff
s vozikem manipulujf

- uvédomit si, Ze pro spravny sed je dulezita
vzéjemnd pozice panve a kycelnich
kloubU, kterd pffmo ovliviiuje polohu a tvar
patefe.V sedu sviraji trup a stehna 90°,
kolenni a hlezenni klouby jsou ohnuty dle
individuélnich potfeb uzivatele voziku (vliv ma
spasticita, omezeni kloubniho rozsahu)

- nezapomenout pii zaméfovani voziku
na zakladnf parametry - spravna sitka voziku je
takova, pokud Ize prsty ruky volné vlozit mezi
bocnice voziku a nejsirsi ¢ast sedacich partii,
hloubka sedéku voziku je spravna tehdy, pokud
po zasunuti panve k zddové opérce zbyvajf
mezi okrajem seddku a podkolenni jamkou
cca 3cm, vyska zadové opérky je pro aktivniho
uzivatele voziku min. 2cm pod dolni okraje
lopatek a konkrétni vyska zavisi na individuaIni
stabilité sedu

- uvédomit si, Ze rozméry voziku musf
korespondovat predevsim s télesnymi
parametry a ne s prostorovym omezenim
domaciho prostfedi (hrozf dekubity z otlakd)

+ nastavit na vybraném voziku tézisté a naklon
sedu tak, aby sméfoval pfi spusténych pazich
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prostrednicek ke stfedu kola voziku (odklon +/-
2cm) a byl mozny pohyb pazi nad horizontalu

- vybrat si takovy antidekubitni polstar, ktery
vyhovuje jak z hlediska prevence dekubitl
- prosezenin, ale drZi panev ve spravném
postaven(

- vyzkouset pohdnét vybrany a nastaveny
vozik spravnym pohybovym vzorem s plnym
zébérem, ktery se sklada z faze aktivacni
(uchopenfi obruce za télem a jeji uvolnéni
(50 - 15 min. na hodinach) a z faze relaxacn,

kdy je tfeba paze pfed opétovnym uchopenim
obruce uvolnit

- uvédomit si, Ze efektivni vyuzivani pazi pro

pohon voziku je tehdy, pokud je Uhel v loktech
pfi kontaktu ruky s vrcholem obruce 100 -120°.

+ publikace,Jak na to doma’, Ve okolo

tetraplegie”

« www.mujvozik.cz
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Proc je dulezité mit

bezbariérovy domov
| pracoviste?

= lovék, ktery je z dlvodu poskozeni michy
nucen ke svému pohybu vyuzivat vozik, at

je to pouze ¢ast dne, nebo je trvalym uzivatelem
mechanického ¢i elektrického voziku, potiebuje
pro pohodiny a volny pohyb dostatek prostoru
bez prekazek, prah(, uzkych dveff ¢ strmého
najezdu. Je tfeba si uvédomit, Ze nezbytné Upravy
prostiedf jak doméaciho, tak pracovniho, musf
spliovat ergonomické pozadavky a podporovat
predevsim sobéstacnost vozickare. Tu ¢asto
umozni kompenzacni a technické pomcky,
které vsak nemusi zapadat do predstav Utulného
domova. Upravy je proto vhodné konzultovat
i se zkusenym vozickarem, ktefi poradi i fadu
praktickych i vkusnych vychytavek.

:: Domaci prostredi:

+ v kuchyni je tfeba mit dostatek manipulacntho
mista pro vozik a prostornou pracovni
plochu pro pfipravu jidla (podjezdnd vyska
70cm, vysuvna pracovni deska), v dosahové
vzdélenosti mit umisténou mikrovinnou
i pecici troubu, elektrické zasuvky, vyklopné
police hornich skiinék a oto¢né dolni rohové
skfinky, které jsou uzZite¢né pro uskladnénf jak
nadobi, tak potravin, pojizdné kontejnerové
skiinky s odkladaci plochou se,zabradlim”
majici multifunkni vyuziti, dat pozor
na dostupné otvirani lednice

- v koupelné je tfeba zohlednit manipulacnf
prostor pro vozik a eventuelné i pro asistenta,
pficemz zvlddnout hygienu ve sprchovém
kouté bez vanicky je vzhledem k pfesundim
méné narocné, velikost, hloubka a vyska
umisténi umyvadla musf reflektovat
individudlni potfeby vozickare stejné tak jako
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vyska a typ WC misy (zavésné nebo stacionarnf
WC ¢i elektronicky bidet)

+ vloznici je tfeba mit dostatecné prostorné
[Gzko umoznujici snadné polohovani, mobility,
oblékani, zakladnf cviceni i partnersky Zivot,
antidekubitni matrace by méla reflektovat
individudln( riziko vzniku dekubitd

- v obyvacim pokoji, ktery byva nejprostornéjsi,
je tfeba nezastavét plochu nabytkem, skiinky
Ize umistit na vy3si a uzsi sokly nebo je zavésit
na zed v dosahové vzdélenosti vozickare, pro
odlehcovaci techniku tzv. sklapécku ¢i relaxaci
je tfeba zvolit vhodné kfeslo nebo pohovku.

:: Pracovni prostredi:

- pracovniho misto - pro vozickare je
nejdllezitéjsi ergonomicka Uprava pracovniho
mista -velikost, vyska a hloubka pracovniho
stolu, v dosahové vzdalenosti police, skfifky
nejlépe s posuvnymi ¢i roletovymi dvitky,
pojizdné kontejnerové Ci zasuvkoveé skiinky

- bezbariérové WC a sprcha by mély byt

standardnfm vybavenim pracovisté

- parkovaci misto a bezbariérovy vstup
na pracovisté veetné snadného otvirdni véech
dvefi.

~ Vice informaci ~N

- publikace,Bydleni bez barier”,
,Bezbariérové uzivani staveb’,
Ve okolo tetraplegie”

- www.ligavozic.cz

+ www.czepa.cz (foto/video — CZEPATV)
N\ J




Proc je dUlezité se co nejdrive

zajimat o sexualni zivot,
partnerstvi a rodicovstvi?

S ex patfi k jedné ze zékladnich lidskych

potfeb, ale nejsme zvykli o ném mluvit,
zvlasté v souvislosti se zdravotnim postizenim.
Touha po sexu je vsak pfirozend a kazdého

muze i Zenu zajima, jaky bude jeho partnersky
Zivot s poskozeni michy. Je potfeba o téchto
problémech oteviené hovofit s lékafem i se
zkusenym plegikem a co nejdfive je fesit. Muzi

s poranénim michy v krénich segmentech

a vyssich hrudnich (nad Th12) mohou mit reflexni
¢i psychogennf erekci, aviak ¢asto mivaji poruchy
ejakulace, muzi s poskozenim dolni ¢asti michy
maji obvykle poruchy erekce i ejakulace. Vzdy
hraje roli kompletnost poskozeni michy, ale

i dal3f faktory. Zeny mivaji snizenou chut na sex
predevsim z divodU pocitu neatraktivity a také
kvlli poruse citlivosti. | pfes véechny problémy,
které maji obvykle uspokojiva feseni, majf lidé

s poskozenfm michy pfedpoklady stat se stejné
kvalitnimi rodici jako ostatnf vrstevnici.

MUZI:
Poruchy erekce lze fesit:
+ medikamentézni [é¢bou (Viagra, Cialis, Levitra)

« intrakavernéznimi injekcemi podpUrnych latek
(PG ET) do penisu

- vakuovou pumpou
+ penilni protézou

+ implantovanym Finetech - Brindleyho
neurostimulatorem do misniho kanélu

Poruchy ejakulace Ize fesit odbérem
spermatu a jeho naslednym zamrazenim:

- elektroejakulaci, vibrostimulacf

+ operac¢nim odbérem

ZENY:

+ menstruace se objevi cca do dvou mésict
po poskozeni michy

- otéhotnénf je mozné stejné jako pred
poskozenim michy

:: Dilezité je myslet na bezpecny
a kvalitni sex opatFenimi:

- dostatecné prostorna plocha (Itzko) ¢i nosnost
voziku

- pro muze i Zzeny pomucky pro sexudlni aktivity

« lubrikanty pro zeny

+ pozor na bezpecnou polohu, nadmérné
rozsahy v kyclich, spaleniny a odfeniny
o podlozku, vytrzenf katétrd (epicystostomie),
Urazy, moznost poceti a dodrzovani ochrany
pred ndkazou

Vice informaci

« www.vozejkov.cz, www.sexnavoziku.cz,
poradna www.prvnikrok.cz

1

+ publikace,Vse okolo tetraplegie’,,Poruchy
sexuality u somaticky nemocnych a jejich
lé¢ba” (ur¢ena predevsim odborniklim)
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Proc je dulezité co nejdrive

ziskat informace o moznostech
socialni podpory?

S ocidlni podpora je podpora ze strany statu
¢ijinych instituci a znamena pro jedince

(ale i jeho rodinu) moznost ziskat finan¢nf
prostiedky nebo vyhody v souvislosti se zménou
jeho zdravotniho stavu. Je tfeba, po zjisténi
dlouhodobych nasledkd na zdravi, spojit se co
nejdfive se zdravotné - socidlnim pracovnikem
spindlnf jednotky, rehabilita¢niho Ustavu nebo se
socialnim pracovnikem neziskovych organizaci
pomdahajicich lidem s poskozenim michy (napf.
Ceska asociace paraplegikli — CZEPA). Tento
pracovnik edukovany v odborném socidlnim
poradenstvi nejlépe poradi, o jakou socidlni
podporu, v jakém casovém sledu a na jakych
institucich zadat. Lze se obratit i na pracovniky
Utadu préce.

:: O co véechno a kde si mtizete pozadat:

- invalidni diichod — ,ndhrada” za snizeni
nebo ztratu pfijmu z dévodu nepfiznivého
zdravotniho stavu jedince - 4da se na Ceské
sprave socialniho zabezpecent

- prispévky pro zdravotné postizené:
- na mobilitu (tzv. pfispévek benzin nebo
individuéIni dopravu)

- nazvIdstni pomdcky (Uprava koupelny a WC,
rozsiteni dveri, ndkup a Uprava motorového
vozidla, specidlni komponenty PC,
schodolez, schodistové plosina, apod.)

78d4 se na Krajskych pobockach Uradu prace
- prispévek na péci - slouZf k zajisténi péce
0sobé se zdravotnim postizenim — zada se
na Krajskych pobockach Utadu prace

- prikaz osoby se zdravotnim postizenim
(Karta socidlnich systémd, sKarta) —
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identifika¢ni karta zajistujici majiteli zdkonem
stanovené vyhody, slevy (napf. bezplatna
doprava, parkovaci karty, vyhrazené parkovaci
stani) — z4da se na Krajskych pobockach Uradu
prace

- danové slevy a poplatkové ulevy (napf.
na dalni¢ni poplatky, levy na danich z pfijma)

- ostatni slevy — napr. na telefon a zemni plyn,
v divadlech, kinech, apod. konkrétni informace
Ize ziskat u poskytovatele jednotlivych sluzeb

- finan¢ni podpora ze strany nestatnich
subjektl — nadaci — napt. na financovani
kompenzac¢nich pomcek.

— Vice informaci ~

+ poradna na www.vozejkov.cz a www.
ligavozic.cz/ip, déle www.paraple.cz,
www.paracentrum-fenix.cz, www.mpsv.cz

v pfipadé odskodnéni poradna www.
prvnikrok.cz a publikace “N&hrady skody
pfi trvalém poskozenf zdravi”




 the ROHD group
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antidekubitni podlozky a matrace
zamezuji vzniku prolezenin a napomdbaji pri jejich léché.
podlozky do vozika
hrazeny VZP nf -2 T P
- 0000277 SRR
DR AT P

sk. 13~ *\%ff f”-&r‘mm

@ RozloZeni tlaku
u osoby sedici
na molitanu (1)
a na antidekubitni
podloZzce ROHO (2)

Dovazi: CZ.TECH Celakovice, a.s.

Stankovského 1200/46, 250 88 Celakovice

tel.: 326 993 844, fax: 326 993 845, e-mail: roho@cztech.cz
www.roho.cz



VIASTN

CZEPA

CESKA ASOCIACE
PARAPLEGIKU

O)

Czech Paraplegic Association

Kazdy tyden v Ceské republice
pribude 5 lidi po tiraze pateie
a poskozeni michy. Jiz nikdy
nebudou chodit.

interaktivni poradny
na spindlnich jednotkach
a rehabilitacnich Ustavech

provoz plj¢ovacich

S : . automobild na ru¢ni
Ceska asociace paraplegikd — Hzeni

CZEPA poméha vozickarim k co
nejrychlejsi a efektivnf integraci

pomoci realizovanych projektd:

ve spolupraci s MSMT
bezbariérové Upravy skol

CZEPA je poradatelem
nebo partnerem
projektd, které pomahaji
vozi¢karim po poskozeni
michy realizovat své

sny (napt. 24hodinovy
zavod Survival pro
vozickare i chodicf
sportovce, médni
prehlidky)

komunitnf portal Vozejkov.cz
mobilni aplikace VozejkMap

tréninkové pracovisté
v charitativnim obchodé
Hvézdny bazar

bydlenf pro tetraplegiky

vytvéreni informacnich materidll
pro vozickare a jejich rodiny

Publikaci tématicky sestavila a k vydanf pfipravila
Zdenka Faltynkova, fyzioterapeutka a ergoterapeutka
s dlouholetymi zkusenostmi s problematikou poskozenf
michy pro klienty Ceské asociace paraplegikd - CZEPA.
Za mimoradné zasluhy v oblasti péce o osoby

po poskozeni michy v Ceské republice ziskala

vyro¢ni cenu ministra zdravotnictvi za rok 2012.

Informace o jmenovanych publikacich a DVD ziskate
v kancelafi Ceské asociace paraplegikdi - CZEPA

i CH

Obc¢anské sdruzeni vozickdfl po poSkozeni michy a jejich prdtel

22V zajmu spinalnich
pacienti:
poskytujeme odborné
socialni poradenstvi pro
vozickare a jejich rodiny;
pfipominkujeme
legislativu
ovliviiujeme systém
zdravotni a socidlnf
péce v CR
edukujeme odbornou
vefejnost

:: Pfipravujeme:

startovaci bydlenf
v Praze pro lidi kratce
po poskozeni michy




