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Pfibéhy z terénu

Po roce péce jsem vycerpana

Pfed rokem jsme si k nam domu prestéhovali maminku a uz jsem z péce dost

vycerpana. Mamince je skoro 85 a ma pfiznany prispévek na péci. Nejvétsi obtize

pracovné hodné v zahranici. Zlstava na mné i veskery chod domacnosti. Citim,

jak uz mi vSechny starosti prerustaji pres hlavu, objevuji se u mé zdravotni

problémy. Opustila jsem i své zaméstnani. Dokazali byste mi poradit, co s tim?
Lucie

Odpovéd’

Mila pani Lucie,

velmi dékuji za Vas upfimny dotaz. Nikdy neni pozdé, s danou situaci néco
délat.

Pecovani je pretézka, velmi nevdécna prace a uznani se obvykle nedostavi.
Citite tlak ze vSech stran svého Zivota — rodic, déti, prace. Chcete zvladnout vse.
Dokonce obétujete i svoje zaméstnani. A ono to presto porad nefunguje.
Nalozila jste si toho na sebe moc.

PiSete, Ze maminka ma nejvétsi obtize s pohybem. Pokuste si odpovédét si na
otazky.

Jak maminka chodi? Mdme tomu pfizplisobenou domdacnost? Ma maminka
spravné zvolené pomcky?

Bezbariérovy vchod usnadni odchod z domu a opétovny vstup do néj bez pomoci
druhého. Pred vchodovymi dvermi i za nimi by mél byt prostor pro snadné
manévrovani i s invalidnim vozikem. Je potfeba srovnat vyskové rozdily podlahy,
odstranit prahy, koberce, namontovat pfichytna madla. Pokud to dispozice
domu dovoli, je ucelné situovat bezbariérové zazemi do jednoho patra. Dbejte
na protiskluzovou podlahu, dostatecné osvétleni.

Schody u dvoupodlaznich bytd vyresite schodistovou ploSinou, specialni
sedackou, schodistovym vytahem.

Vnitini zabradli schodisté by nemélo byt preruseno. Stupné se nemaji krizit
/horni okraj nesmi presahovat konec nasledujiciho stupné/. Na schody lze
nalepit naslapné rohoze a oznadcit jejich predni hrany.

Existuji i drobni pomocnici do kuchyné, ktefi umoZiuji snazsi otevirani napoju,
konzerv, pfibory s anatomickou rukojeti.
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Dalsi pomocnici mohou byt v koupelné, na toaleté. ZvySené sedatko na WC,
madla na zdi, sedatko na vanu, protiskluzové podlozky, sprchovy kout v jedné
roviné s podlahou s madly a sklopnym sedatkem.

Pro vétsi pocit jistoty mlzete pofidit Chytré tlacitko, které umi spustit nouzovy
scénar — informovat ¢lena rodiny o mimoradné udalosti, mQze také vypnout
svétlo, spustit klimatizaci.

Kromé architektonickych zmén popremyslejte, kdo u vas nakupuje, uklizi, pere,
chysta jidlo? Je nezbytné povinnosti prerozdélit.

Odpovéd' na Vasi situaci neni jen odpovédi na péci o maminku, ale o organizaci
¢asu celého dne a o prerozdéleni prace i ostatnim ¢leniim rodiny. Mnoho situaci,
které denné resite sama, plijdou zvlddnout i bez V3s.
Nebojte se fict ostatnim o pomoc. Jste hodna, obétavd mama, dcera, manzelka.
Ale mate prdvo myslet i na sebe! Pustte si do domu profesiondly — pecovatelky
a zdravotni sestry. Poprejte si ¢as na sebe, sta¢i malo, ale pravidelné a pokud
citite trvalou Unavu, vypéti, nevyspani, stres, proberte to to Iékarem.

Preji hodné sil do nového zacatku.
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