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Techniky hospoda reni s enerqii

Uvod

Jako lidé mame omezené zdroje energie, kterou mazeme vyuZzit k naSim
kazdodennim ¢innostem. Kterymi jsou prace, sebeobsluha nebo volnocasove
aktivity. My vSichni se musime naucit hospodafit s naSi energii a Casem.

Obzvlasté pro lidi, ktefi trpi nékterym z onemocnéni jako je napf. roztrouSeni
sklerdza, je velmi dulezité, aby uméli hospodafit s energii, a uméli se potykat

s Unavou a slabosti. Proto je nutné adaptovat nékteré Cinnosti s cilem zachovat si
CO hejvice energie. V této broZufe se sezndmite s nékterymi strategiemi a tipy pro
vas kazdodenni Zivot. Vime, jak je t&éZké ménit své kazdodenni zvyky, ale zkuste
se otevfit novym mysSlenkam a stanovte si realistické cile. Vas Zivot je jen ve vaSich
rukach.

Jak za€it?
Zvolte si priority

Nejprve si napiste vSechny aktivity, které jste zvykli vykonavat (doméacnost, prace,
péce o sebe, koniCky) a poleZte si tyto otazky: jak ¢asto vykonavam tuto €innost?
Musi byt udélana dnes? Je pro mé tato ¢innost dulezita? Musim ji délat sam?
Ocekava moje okoli, Ze tuto ¢innost budu délat sam? Nyni si zvolte ¢innosti,

v kterych chcete pokracovat.

Nauéte se delegovat

Z pfedchoziho seznamu byste méli zjistit, které ¢innosti muZete pfenechat jinym
lidem. Mazete také vyuZit riznych sluzeb napf. ndkup pres internet, internetové
bankovnictvi atp.

Zjednoduste si  €innosti

Nékteré Cinnosti vypustte ze Zivota napf. je potfeba Zehlit veSkeré pradlo, jak jste
byly zvykli? MUzete si uvafit jednodussi, a presto chutné jidlo. Zjednoduste si
oblékani, vase oble¢eni maze byt komfortni, sluSivé a snadno se obléct. VyuZijte
polotovary, nebo pokud vafite, uvarte vétSi mnozstvi a ¢ast jidla zmrazte.

Planujte p fedem

Naplanujte si pohyb po byté ¢i domé dopfedu, vyhnete se tak zbyte€nym krokdm.
Shromézdéte vSechny potfebné pomucky k uritému typu €innosti na jedno misto.
PiSte si seznamy — co je potifeba koupit, udélat béhem dne, tydne, mésice.
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PFehodno t'te v4S €asovy harmonogram

Naplanujte si na kazdy tyden pfijemnou aktivitu. Ob¢as to, co povazujeme za
ddlezité, a musi byt hotovo, tak ve skute€nosti neni. Naucte se vyuzit ¢asu, kdy
citite dostatek energie.

Predejd éte pad tim

Méjte vyhovujici neklouzavou obuv. UvaZzujte o instalaci zabradli a madel. V noci
méjte dobré osvétleni. Zbavte se malych koberecku. Radéji méjte v byté otevieny
prostor nez byt zastavény nabytkem. Méjte na paméti, Ze vétSina padu vznika

Z nepozornosti.

Nauéte se zorganizovat svoje pracovni misto

NeZz zaénete pracovat, uvédomte si, jaké vSechny suroviny a pomucky budete
potfebovat a ty si pfedem pfipravte tak, aby byly nadosah.

Uvédomte si spravnou polohut éla pfi €innostech

KdyZ pfi praci sedite, dejte prednost tvrdsi Zidli se zadovou opérkou a podru¢kami.
Sedte rovné, nohy méjte opfené o podloZzku, kolena ky¢le sviraji 90°. Stul méjte ve
spravné vysce, hlavu drzte vzpfimené, trup neuklanéjte a nerotujte. KdyZ pfi praci
stojite, stljte vzpfimené, muzete pouzit malou podnozku a nohu pfi stoji 0 ni opfit,
tim chranite svoji bederni patef. Pokud musite zvedat né&jaké bfemeno, méjte ho co
nejblize télu, zada drzte rovna, ohybejte se v kolenou ne v zadech. Neriskujte
zranéni, radéji poZzadejte o pomoc.

Pfi kazdodennich ¢€innostech:

V kuchyni si najdéte pracovni misto, kde mizete sedét. Mzete si také poridit
vySSi stoliCku, na které mazete pracovat u klasické kuchyriské linky. Pouzivejte
lehké nadobi. K pfenasSeni potravin mizete pouZzit servirovaci stolek. PFi vareni
pouzivejte pod prkénko protiskluzovou podlozZku, nastroje s SirSi rukojeti a vyuZijte
elektricky pohanénych nastroju (ponorny mixér, mycku nadobi, kuchyrisky robot).
Jidlo radéji posouvejte po lince, nez zvedejte. Mikrovinou troubu méjte snadno
dostupnou.
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V loZnici muZzete zvysit postel, a tak si usnadnit vstavani z lGzka. Postel je lepsi
mit pfistupnou z obou stran. Mé&jte nadosah dobry zdroj svétla. Pouzivejte
pohodiné nocni obleceni. Vétrejte. Méjte dobrou matraci. Upravte pitny rezim, tak
abyste predesli no€nimu vstavani na WC. Nepijte 2 hodiny pfed spanim.

V koupeln & méjte dobrou protiskluzovou podloZku, kterou vZzdy po pouZiti nechate
uschnout a tim prodlouZite jeji Zivotnost. PfemysSlejte o instalaci madel. Madla

v horizontalni poloze spiSe usnadni vzepreni, madle ve vertikalni poloze jsou vice
na pridrzeni. Existuje velké mnoZstvi sedacek do sprchy a do vany. Pokud se
rozhodnete ke stavebni Gpravé koupelny, udélejte ji kompletné bezbariérovou,
sprchu bez vanicky, pouze se spadem.

Obleceni si pfedem pfipravte a radéji se oblékejte vsedé. PFi obouvani pouZijte
dlouhou IZici. Jako pomUcku Ize vyuZzit také Svédsky podavac. Existuji pomucky
usnadnujici zapinani knoflikd, zipl, nebo elastické tkanicky atp.

Déti ucte co nejvétsi samostatnosti. Naucte je, pokud se s vami chtéji mazlit, at na
vas vylezou, misto toho abyste je zvedali ze zemé.

Existuje velké mnoZstvi pomucek, které vam mohou usnadnit Zivot, ale je dulezité,
v3e vybirat s rozvahou. PoZadejte o radu ergoterapeuta nebo i jini pacienti vam
mohou predat vlastni zkuSenosti.
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