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= Czy mozna zaczg¢ zy¢ od nowa? Uwierzy¢, ze tragedia nie
jest koncem a poczatkiem drogi? Dzieki idei Aktywnej
Rehabilitacji staje sie to realne!

W 1988 roku powstata Fundacja Aktywnej Rehabilitacji.
Jej celem jest pomoc osobom z trwatymi uszkodzeniami
rdzenia kregowego poruszajgcym sie na wozkach
inwalidzkich w powrocie do aktywnego zycia, naukii pracy.

Tragedia dotyka najczesciej ludzi mtodych, w petni sit, stojgcych u progu zycia. Nietatwo
im sie pogodzi¢ z myslg, ze spedzg je na wozku inwalidzkim.

Podstawg kompleksowego programu realizowanego przez Fundacje sg obozy
szkoleniowe. Prowadzg je instruktorzy na wozkach, ktdrzy stanowig doskonate wzorce
osobowe dla swoich podopiecznych. Pomagajg im w odzyskaniu sity i wiary we wtasne
mozliwosci. Wazng role w drodze do samodzielno$ci petnig zajecia rehabilitacyjno-
-sportowe z takich dyscyplin, jak: technika jazdy na wézku, trening ogélnousprawnia-
jacy, ptywanie, tenis stotowy, tucznictwo. Fundacja upowszechnita takze nowe
dyscypliny sportu w naszym kraju: tenis ziemny, szermierke, rugby na woézkach oraz
nurkowanie. Kolejnymi elementami programu FAR sg szkolenia specjalistyczne — kursy
komputerowe dajgce osobom niepetnosprawnym podstawy do przysztej nauki i pracy,
kursy prawa jazdy oraz szkolenia dla personelu medycznego i stuzb pomocniczych.

Réznorodne formy dziatalnosci Fundacji skutecznie wypetniajg luke miedzy szpitalem
adomem, umozliwiajgc szybszy powrot do czynnego zycia.
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Wstep

Nauka umiejetnosci zwigzanych z wykonywaniem podstawowych czynnosci zycia
codziennego, takich jak ubieranie sie, mycie i higiena osobista, korzystanie
z zaopatrzenia pomocniczego, przygotowywanie i spozywanie positkdbw, wymaga
ogromnego zaangazowania, wytrwatosci i czasu, ale ich zdobycie decyduje tak
naprawde o naszej zyciowej niezaleznosci. Dlatego warto rozpoczg¢ prace nad wiasng
niezaleznoscig jak najwczesniej, jeszcze w czasie pobytu w szpitalu, i kontynuowac jg
po powrocie do domu. W pierwszej kolejnosci musimy jednak poznac¢ na nowo nasze
ciato i nauczy¢ sie je kontrolowaé. Trudno nam bedzie stosowac¢ w praktyce rézne
sposoby radzenie sobie w konkretnych sytuacjach, jesli nie bedziemy potrafili chociaz
w podstawowym stopniu przemiesci¢ swojego ciata i przyja¢ odpowiedniej pozycji.

Wszystkie niezbedne informacje, wskazoéwki oraz przyktady ¢wiczen pozwalajgcych na
opanowanie umiejetnosci przemieszczania ciata znajdujg sie w odrebnym materiale,
tutaj chcemy jedynie przypomnie¢, ze przezwyciezanie niepetnosprawnosci ma swojg
chronologie. Jesli przyjmiemy, ze na samym poczgtku funkcjonowania z niepetno-
sprawnoscig najbardziej naturalng pozycjg w jakiej przebywamy najczesciej, jest
pozycja lezaca, to musimy zacza¢ od nauki przechodzenia do lezenia na boku, potem
przejscia do siadu i utrzymywania pozycji siedzacej, ktéra umozliwia nam podjecie préb
samodzielnego ubierania sie. Pamietajmy, ze kazda samodzielnie wykonana
czynno$¢, nawet prosty ruch siegania po przedmiot znajdujgcy sie w zasiegu naszej
reki, wzmacniajg nasze mozliwosci i przyblizajg do wypetniania bardziej
odpowiedzialnych zadan i czerpania radosci z codziennego zycia.

Tytutem wstepu chcielibySmy zaznaczy¢, ze niniejszy skrypt zostat stworzony
w oparciu o wieloletnie doSwiadczenie zaréwno autoréw, jak rowniez wielu innych oséb
niepetnosprawnych, ktére sg aktywne spotecznie i zawodowo.

Skrypt ten nie stanowi Scistego wyznacznika dotyczgcego samoobstugi po urazie
rdzenia kregowego, a petni jedynie funkcje poradnika zawierajgcego najczesciej
spotykane techniki wykonywania czynnosci zycia codziennego. Wiekszos¢ opisow
dotyczy osob z duzym porazeniem, zaréwno konczyn goérnych, jak i dolnych,
aczkolwiek z pewnoscig moze przystuzy¢ sie rowniez osobom bardziej sprawnym.

Niezwykle istotny jest fakt, ze niemal kazdy uraz rdzenia kregowego rézni sie, niekiedy
nawet diametralnie, od innych, a co za tym idzie nie istniejg idealne dla wszystkich,
jednolite metody samoobstugi. Pamietaj, ze najwazniejsze jest wypracowanie
wlasnego sposobu na wykonanie danej czynnosci, nie obawiaj sie zatem
eksperymentowania sprawdzajgc rézne, niekiedy nawet z pozoru niekonwencjonalne
metody. Osiggniecie samodzielnosci to niejednokrotnie dtugotrwaty proces
wymagajgcy duzej wytrwatosci i naktadu sit, dlatego nie zniechecaj sie
niepowodzeniami, a staraj sie wyciggnac¢ z nich wnioski po to, by wykorzystac je jako
kolejne lekcje. Powodzenial!
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Higiena osobista

Przed rozpoczeciem nauki samoobstugi zwré¢ uwage na to, zeby posiadane przez
Ciebie akcesoria byly dostosowane do Twoich potrzeb. Brak chwytu czy inne
dysfunkcje dtoni mogg oznaczac¢ koniecznos¢ zwrécenia uwagi na elementy takie jak:

= odpowiednie mydto, w razie potrzeby mydto w ptynie z odpowiednim dozownikiem,
= pastadozebdéw ztatwym w obstudze zamknieciem,

= szczoteczka do zebdw dostosowana do chwytu, ew. szczoteczka elektryczna,

= fatwy do chwycenia kubek, najlepiej z uchem,

= szampon, zel pod prysznicitp. w butelkach utatwiajgcych otwieranie/zamykanie,

= gagbka o ksztalcie utatwiajgcym chwyt.

Podstawowg sprawg przy myciu jest wybor mydta. Jako Ze istniejg zarowno zwolennicy
tradycyjnych mydet w kostce, jak i mydet w ptynie — dokonaj wyboru wedle wtasnych

potrzeb i upodoban, baczac, zeby byto ono dla Ciebie wygodne w uzyciu, np. tatwe do
odkrecenia i dozowania.

Podobna sytuacja ma miejsce w przypadku ggbek oraz innych akcesoriéw — sposréd
wielu dostepnych na rynku mozesz wybra¢ najwygodniejsze i najprostsze w uzyciu.

Pamietaj jednak, ze nie warto stosowaé¢ udogodnien, gdy nie jest to konieczne —
uzalezniajac sie od zbednych gadzetéw, mozesz nie poradzi¢ sobie w warunkach
innych nizdomowe.

Mycie zebow

= Rozpocznij oczywiscie od otwarcia tubki z pastg, co dla utatwienia moze byé
wykonane przy uzyciu zebow.
= Natozenie pasty na szczoteczke mozna wykona¢ w dwojaki sposob:
— potdz szczoteczke na umywalce, a nastepnie Sciskajgc obiema dtonmi wycisnij
paste;
— umies¢ koncowke tubki z pastg w ustach i wycisnij bezposrednio do nich
odpowiednig ilo$¢ pasty.



W przypadku probleméw z chwyceniem szczoteczki mozliwe jest wplecenie jej
miedzy palce lub przypiecie do dtoni paskiem.

Higiena dtoni i stop, obcinanie paznokci

Czasami zyjemy w prze$wiadczeniu, ze pewne czynnosci, W zwigzku z naszg
niepetnosprawnoscia, lezg zupetnie poza naszymi mozliwosciami. Dotyczy to
nawet tak prostej czynnosci, jak obcinanie paznokci, ktére wymaga pewnych
umiejetno$ci manualnych. Tutaj réwniez z pomocg przychodzg nam proste
i pomystowe pomoce, pozwalajgce nam wykorzysta¢ potencjat jaki posiadamy
pomimo niepetnosprawnosci.

Pierwszy z prezentowanych obcinaczy posiada szerokie ramiona zapewniajgce
wygodne podparcie urzadzenia oraz uzywanie go przy uzyciu niewielkiej sity
fizycznej.

Drugi obcinacz, z szerokg podstawka i dlugim ramieniem, obstugiwaé mozna nie
tylko sama dtonig, ale rowniez przedramieniem.

Przyktadem uniwersalnego, tatwego w uzyciu i niezwykle przydatnego sprzetu jest
opaska na dton. W zalezno$ci od aktualnej potrzeby mozemy w niej umiesci¢ dowolny
przedmiot, taki jak maszynke do golenia, szczoteczke do zgbdw, czy sztu¢ce. Opaska
posiada mozliwos¢ regulacji oraz dostosowania jej do indywidualnego rozmiaru i
ksztattu ditoni. Zapiecie na rzep pozwala na samodzielne obstugiwanie jej nawet osobie
o bardzo duzych ograniczeniach ruchowych w obrebie kohczyn gornych.




Ubieranie/rozbieranie sie

Nieodtgcznym elementem samodzielnego, sprawnego ubierania sie jest odpowiedni
dobdr odziezy. Oto kilka czynnikéw, na ktére powinienes$ zwrdcic szczegdlng uwage:

= Zwykle wigkszos¢ rzeczy sprzed wypadku jest nieodpowiednia i istnieje
koniecznos¢ drastycznego zmodyfikowania posiadanej garderoby.

= Zaopatrz sie w wygodng, luzng odziez, ktdra tatwiej bedzie Ci zatozy¢. Im bardziej
przylegajgce i obciste sg Twoje ubrania, tym trudniej bedzie Ci sie w nie ubrac.

= Zastandw sig, jaki rodzaj ubran bedzie dla Ciebie fatwiejszy do zatozenia — niektorzy
preferujg spodnie dresowe, podczas gdy inni wybierajg jeansy.

= Nie zapominaj o profilaktyce przeciwodlezynowej — unikaj guzikéw na tylnych
kieszeniach, ozdobnych suwakéw czy tez innych elementéw, ktérych ucisk moze
skutkowac odlezynami.

= Dostosujodziez do wtasnych potrzeb, np.:
— doczepiajgc kotko do kluczy przy zamkach btyskawicznych,
— doszywajac petelki przy skarpetach.

= Wybierz buty tatwe do zawigzania lub zdecyduj sie na rzepy.

= Butyzpodeszwa na tzw. ,traktorze” lepiej trzymajg sie na podndzku i nie slizgaja sie
podczas przesiadania.

= Kurtka powinna by¢ w miare mozliwosci cienka, tak by nie ograniczata ruchéw.

Ponadto nie powinna by¢ dtuzsza anizeli do pasa, tak by nie rozpychata boczkow i
nie zwijata sie na plecach.

= Dostosowanie ubioru do wtasnych potrzeb nie oznacza, ze nie mozesz ubierac sie
modnie, wedle wtasnego stylu i upodoban.

Zaktadanie ubrania na dolng czes¢ ciata

Zwykle ubieranie sig jest wykonywane w jeden z dwéch najpopularniejszych sposobow,
aczkolwiek, podobnie do wiekszosci przedstawionych tu czynnosci, istnieje ogromna
wrecz ilos¢ modyfikacji. Wiekszo$¢ z ponizszych metod wymaga dos$¢ duzego
rozciggniecia, dlatego w zadnym wypadku nie wykonuj tego szybko i sitowo, a powoli
iostroznie.

Zaktadanie spodni odbywa sie zwykle w pozycji siedzgcej (na wozku, na toalecie, na
t6zku ze spuszczonymi nogami), lub w siadzie ptaskim (natézku).

Pozycja siedzaca

= Potdz spodnie na ziemi tak, by méc umiescic¢ stope w odpowiedniej nogawce.

= Noge mozesz podnie$¢ uzywajgc tzw. dzwigni — oprzyj przedramie o jedng noge,
widz dton pod udo drugiej nogii ,podwaz” jg do gory (zdjecie).



Gdy stopa bedzie juz lekko wsunieta w nogawke chwyc¢ za spodnie i powoli ciggnij
je, starajgc sie jednoczesnie wsuwaé gtebiej noge. Spodnie mozesz chwycié¢
miedzy innymi, Sciskajgc je miedzy dwiema dtorimi, zahaczajgc nadgarstkiem za
gumke lub pasek, albo zaczepiajgc palec o szlufke.

Azeby utrzymac lepszg stabilizacje mozesz przy pochylaniu sie oprze¢ gtowe
okolana, zaprzec¢ tokciem o drugg noge.

Po wsunieciu jednej nogi w analogiczny sposob wtéz drugg, uwazajgc jednocze-
$nie, by ta pierwsza nie wysuneta sie z powrotem.

Gdy witozysz juz nogawki na obie nogi, podciggnij je delikatnie do gory tak, aby
utatwi¢ zatozenie spodni na posladki.

W celu podciggniecia spodni wtdz w nie dton, zahaczajgc nadgarstkiem za pasek,
gumke lub szlufke, a nastepnie odchyl sie w przeciwng strone i oprzyj na tokciu tak,
by posladek oderwat sie od powierzchni, na ktérej siedzisz. Z kolei naciggnij nan
spodnie. Tg samg czynno$c¢ powtorz z przeciwnej strony.

Catkowite podciggniecie spodni moze wigzac sie z koniecznoscig wielokrotnego
odchylania sie na obie strony.

Mozliwe jest réwniez wiozenie nogi do spodni w podobny sposéb poprzez tzw.
zatozenie ,nogi na noge”. Umozliwia to jednoczesne zatozenie butow.



Ubieranie sie wt6zku — siad ptaski

Przewagg ubierania sie w tozku jest prostsze nacigganie spodni na posladki,
jednakze najwiekszym mankamentem jest brak tatwego dostepu do tézek np. w
toaletach w supermarketach (ew. utatwieniem moze by¢ w tej sytuacji sklep
meblowy ;) ).

Wyprostuj nogawki tak, aby nie byty w zadnym miejscu skrecone.

Wsun stope w nogawke, np. wedtug jednego z ponizszych opisow:

— Oprzyjtokie¢ natézku i przenies na niego ciezar ciata, wsun dton pod udoi unie$
je delikatnie. Jednoczesnie drugg rekg zahacz o spodnie i nasun je na stope. To
samo powtérz z drugg nogg. Po umieszczeniu obu nég w nogawkach zaczep
nadgarstkami obu rgk o spodnie i odchylajgc sie wciagnij je jak najbardziej
na nogi (patrz zdjgcia ponizej).

— Zaldz ,noge na noge” — w tym celu wtoz lewg reke pod lewe udo i unies je,
nastepnie prawym nadgarstkiem zaczep o uniesiong tydke i pociggnij na prawg
noge. Bedzie ci fatwiej, jesli wpierw natozysz sobie wlot nogawki na reke, a
pdzniej, trzymajac stope, zsuniesz spodnie z reki na noge. Mozesz wtedy
wiozy¢ réwniez skarpetke i but. Czynnos¢ powtdrz analogicznie z przeciwnej
strony.

Po zatozeniu spodni na nogi naciggnij je na posladki w sposéb opisany przy
L,2ubieraniu w pozycji siedzacej”.



Utatwieniem w tej sytuacji moze by¢ siedzenie w tézku z jednoczesnym oparciem sie o

Sciane. Pomaga to w utrzymaniu stabilizacji, a co za tym idzie np. w unoszeniu nég.

Zapinanie guzikéw

W celu zapiecia guzika:

= Umiesc¢ keiuk (lub inny palec) w dziurce na guzik od strony przeciwnej do wkfadania
guzika.

= Rozszerz dziurke jak najbardzie;j.

= Drugg dtonig wsun guzik w otwor wysuwajgc jednoczesnie wsuniety w nig wczesniej
palec.

Mozesz réwniez zastosowac urzadzenie wtasnej roboty przedstawione na ponizszych

zdjeciach.
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Zdejmowanie ubrania z dolnej czesci ciata

Wiézku

Oczywiscie pierwszym elementem jest rozpiecie paska, rozporka, itp. oraz zdjecie
butow.

Zaczep, np. kciukiem, o spodnie z jednej strony, nastepnie odchyl sie w przeciwng
strone tak, by posladek oderwat sie od t6zka i sprébuj zsunaé spodnie. Czynnos¢
powtarzaj naprzemiennie z obu stron — az do catkowitego zsunigcia spodni
z posladkow.

Mozesz pomdc sobie wktadajgc reke do spodni i pchajgc spodnie w kroku w celu
wysuniecia ich na srodku.

Wsun reke pod udo jednoczesnie opierajgc sie na fokciu, a nastepnie unies jg
mozliwie jak najwyzej.

Drugg rekg zsun spodnie z uniesionej nogi, a nastepnie powtérz te czynnosc
zdrugiej strony.
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W pozycji siedzacej

= Pochyl sie, najlepiej ktadgc tutdbw na kolana, a nastepnie wysun sie delikatnie z
wozka.
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Aby $ciggna¢ spodnie z lewego posladka odchyl sie w prawg strone, najlepiej
przytrzymujac sie prawg rekg o rame wézka lub cigg. Mozesz tez oprzec reke o
prawg noge i wsung¢ dton pod lewe udo — w ten sposdb, odchylajgc sie, uniesiesz
noge i utatwisz sobie przy tym zdjecie spodni.

Lewa reka (np. kciuk, nadgarstek, itp.) zaczep o brzeg spodni i zsun spodnie
mozliwie jak najnizej.

Po zsunieciu spodni z posladkéw i gérnej czesci ndg, unies jedng noge zapierajgc
sie rekg o druga, a nastepnie pochyl sie i zdejmij spodnie ze stopy. Powtorz
czynno$¢zdrugg noga.

Zakladanie i Scigganie skarpet i butow

Niezaleznie od pozycji, w ktorej zaktadamy skarpety, mozna wyszczegolni¢ dwie
czynnosci:

Natozenie skarpety na palce — w tym celu rozciggnij skarpete umieszczajgc w niej
np. kciuki lub cate dtonie.

Naciggniecie skarpety — zahacz skarpete zagietym palcem lub wiéz palec do
skarpety i przycisnij z zewnatrz drugg rekg, a nastepnie wciggnij skarpete. Dla
utatwienia mozesz przyszy¢ do skarpet petelki utatwiajgce zatozenie.

W celu sciggniecia skarpety wtdz do niej palec i przy jego uzyciu zsun skarpete ze
stopy. Dodatkowo drugg rekg mozesz dla utatwienia unie$c¢ stope.
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Zaktadanie i Sciaganie butow

14

Buty najtatwiej jest wiozy¢ poprzez zatozenie ,nogi na noge”. Przed wktadaniem
butéw zwro¢ uwage, czy w srodku nie znalazly sie przypadkowo przedmioty
mogace spowodowac powstanie odlezyn.

Rozwigz sznuréwki i poluznij je, a nastepnie wsun stope dosuwajgc palce jak
najdalej w gtab buta. Uwazajjednoczesnie, zeby palce nie ,podwinety sie”.

Druga reka docisnij podeszwe buta tak, aby pieta wsuneta sie do srodka.

Sznurowadita mozesz zawigzaé, owijajgc je wokot palcow, w razie probleméw
istnieje réwniez mozliwos¢ wtozenia ich po bokach do buta.

Aby $ciggng¢ but, zatéz ,noge na noge”, rozwigz sznurowadta i poluznijj je,
a nastepnie pchaj palcem but z tytu tak, aby sciggng¢ go z piety.

Siedzgc na wézku, mozesz zdjg¢ stope z podndzka i Sciggng¢ but zahaczajgc nim
wiasnie o podnozek.




Zakladanie ubrania na gérng czesc¢ ciata
Pierwsza metoda (rece — gtowa):

= Wbz obie rece w rekawy, podciggajac je do wysokoscitokci.

= Zaczep dtonmi o tyt koszulki, a nastepnie jednoczesnie pochyl gtowe i unies rece,
naktadajac na nig koszulke. Podczas tej czynnosci mozesz tez zahaczy¢ palcami o
kotnierz, azeby tatwiej byto Ci umiesci¢ w otworze gtowe.

= Popraw koszulke z przodu i z tytu, zahaczajgc jg palcami lub Sciskajgc pomiedzy
dtonmi. Mozesz sie przy tym pochyli¢, zeby oparcie woézka nie przeszkadzato w
ubieraniu.

Druga metoda (reka — gtowa —reka):

= Wiz jedng reke do rekawa, podciggajac ja mozliwie jak najwyzej.
= Zaczep palcamio kotnierz i pochylajgc gtowe, zatéz na nig koszulke.
= Wsunhdruga reke pod koszulka, a nastepnie umiesc¢ jg w rekawie.

= Popraw koszulke podobnie jak przy pierwszej metodzie.
Zdejmowanie ubraniaz goérnej czesci ciata
Pierwsza metoda:

=  Wsun jedng dton pod koszulke i zaczep jg pod przeciwlegta pacha, naciggajac jak
najmocniej. Nastepnie zegnij druga reke wtokciu i wyjmij ja z rekawa.

= Uzywajgc obu rgk, zdejmij koszulke z gtowy i zdrugiego rekawa.
Druga metoda:

= Podciggnij koszulke mozliwie jak najwyzej.

= Nasun koszulke natwarz.

= Pochyl sie i zaczepiajgc palcami lub Sciskajac miedzy dtonmi, chwy¢ za gtowg
koszulke za kotnierz.
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= Mocno ciggnij koszulke, $ciggajac jg z plecéw i glowy.
= Zdejmijkoszulke zrgk.

= Powyzsza metoda jest znacznie prostsza przy Scigganiu bluz z kapturem, ktéry
znacznie utatwia chwyt.

Ubieranie sie nawézku

Z pewnoscig duzo tatwiej jest ubierac sie na tézku, poniewaz mamy do dyspozycji duzo
miejsca, mozemy bez trudnosci zmienia¢ pozycje, wygodnie sie przy tym podpierajgc.
Skorzysta¢é mozemy rowniez z oparcia sie o Sciang, jesli tylko pomyslimy
o odpowiednim ustawieniu t6zka. Zdecydowanie trudniejsze jest ubieranie sie na
wozku. Na to, czy bedziemy w stanie opanowac te technike i z niej korzysta¢, wptyw ma
nasz potencjat fizyczny, dopasowanie i konstrukcja wozka oraz miejsce w jakim sie
znajdujemy. Najistotniejsze sg jednak nasze umiejetnosci i che¢ nauczenia sie technik
przydatnych w réznych sytuacjach.

Technike ubierania si¢ na wozku wykorzysta¢ mozemy w sytuacji, gdy ubieranie si¢ na
tozku z réznych powoddw jest niemozliwe — w toalecie, na basenie, podczas wizyty
u lekarza i w wielu innych miejscach. Trudno$¢ w ubieraniu sie na wozku sprawia
ubieranie dolnej czesci ciata, czyli witozenie bielizny, spodni, w mniejszym stopniu
skarpetek i butow. Natomiast ubieranie gornej czesci ciata moze by¢ nawet fatwiejsze,
z uwagi na dobra stabilizacje tutowia, jakg zapewnia nam oparcie wozka i boczki.

Wktadajg ¢ spodnie czy bielizne, stosujemy podobng technike. Zatozenie spodni
wydaje sie jednak bardziej wymagajgce. Dla zapewnienia sobie lepszej, bardziej
stabilnej pozycji mozemy troche wysung¢ sie z wozka, dzieki czemu z wiekszym
komfortem bedziemy wykonywali wszelkie ruchy, szczegodlnie polegajgce na
balansowaniu ciatem. Pozycja taka spowoduje przesuniecie srodka ciezkosci, co
sprawi, ze unikniemy niebezpieczenstwa wywrécenia wozka do tylu poprzez
gwattowne docigzenie oparcia. Wysuwamy troche stopy, tak by w potowie dtugosci
wystawaty poza podndzek, zapewniajgc ham nadal dobre podparcie. Takie utozenie
stop utatwi wiozenie ich do spodni. Nastepnie wykonujemy kolejne czynnosci:

= Pochylajgc sie do przodu wkladamy wysuniete z podnozka czesci stopy do spodni,
a nastepnie wysuwajgc stopy catkowicie z podndzkdéw, umieszczamy je nogawkach
spodni.

= Teraz, wykorzystujgc dowolng z prezentowanych juz technik, podciggamy spodnie
wyzej—przeciggajgc az do miejsca, w ktérym udatgczg sie z tapicerkg wozka.

= Duzym utatwieniem moze by¢ wykorzystanie napie¢ spastycznych, powodujgcych
wyprostowanie sie ndg, dzieki czemu duzo tatwiej bedziemy mogli przesungc
spodnie przez kolana, do krawedzi siedziska. Spastyczno$¢ mozemy
~Sprowokowac” odchylajac tutéw do tytu i jednoczesnie zrzucajac stopy z podndzka.
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Oczywiscie powinnismy pamieta¢ o kontrolowaniu catej sytuacji, kierujac sie
znajomoscig witasnego ciata i jego reakcji.

Najtrudniejszy element tej techniki to przesuniecie spodni przez te czes¢ ciata, ktéra
ma kontakt z siedziskiem. Mozemy zrobi¢ to na dwa sposoby:

balansujgc tutowiem, przez pochylanie sie na przemian raz na jeden, raz na
drugi bok, przy czym wychylenie tutowia powinno by¢ na tyle gtebokie by
spowodowac oderwanie sie posladka od siedziska, co umozliwi podciggniecie
wyzej spodni po jednej ze stron. Kilkukrotne wychylenie tutowia na kazdg ze
stron powinno wystarczy¢ do catkowitego podciggniecia spodni. W trakcie
balansowania jedng rekg podciggamy spodnie, natomiast drugg zabezpie-
czamy sie przed wypadnieciem z woézka. Reka zabezpieczajgca moze sie
opierac o boczek, ciag, koto woézka lub np. o t6zko (przy réwnolegtym ustawieniu
wozka w stosunku do t6zka). Podpieramy sie catym przedramieniem, tak by
zapewni¢ sobie optymalny komfort i bezpieczenstwo.

na poczatku podciggamy spodnie do géry wykonujgc naprzemienny balans
tutowia, a nastepnie chwytamy za szlufke lub goére spodni, opierajac
jednoczesnie przedramie reki o oparcie wozka i jednym energicznym ruchem
podciggamy spodnie do konca. Konstrukcja niektérych wozkéw daje mozliwosé
podparcia przedramienia o boczek.

Zmiany pozycji wtézku

Aby przewrdci¢ sie z pozycji lezenia na plecach na bok, mozesz zastosowac tzw.
.Kotyske”.

Wyciagnij obie rece po jednej stronie tutowia, a nastepnie gwattownym ruchem
przetdz je nadrugg strone, odrywajgc jednoczesnie od podtoza bark i topatki.

W razie potrzeby mozesz kilkukrotnie przektadac rece na kazdg ze stron w celu
mochniejszego ,rozkotysania” tutowia.
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Po przekreceniu na bok barkéw, zaréwno tutdw, biodra, jak i nogi powinny réwniez
utozy¢ sie na boku.

Uzywajgc tej techniki, mozesz tez przejs¢ do pozycji siedzgcej. Aby to uczynic, przy
przekrecaniu barkéw umies¢ pod sobg reke zgietg w fokciu tak, aby nastepnie
unies¢ tutdw, wspierajgc sie natokciu.

Reke zamiast pod tutowiem mozesz umiesci¢ pod gtowa, a nastepnie unies¢ tutow,
wspierajgc sie na rece ugietej w tokciu z tej wtasnie pozycji.

Druga rekg zahacz o posladki lub uda.

Jednoczesnie jedng rekg ciggnij za udo lub posladek, starajgc sie przejs¢ do pozycji
siedzgcej, a druga, zgietg wtokciu, przesuwaj po tuku po materacu.




Z pozycji lezenia na plecach do pozycji siedzgcej mozesz réwniez przejs¢ wktadajgc
rece pod posladki, do spodni lub do kieszeni. Nastepnie ciggnij, starajgc sie unies¢
do siadu.

Przesuwanie sie po materacu

W pozyciji siedzgcej umiesc rece na wysokosci bioder lub odrobine bardziej z tytu.
Jedna reka powinna znajdowac sie blisko ciata, a druga winna by¢ odsunigta natyle,
azeby pozostawi¢ miejsce na przesuniecie w te strone ciata.

Pochyl sie, przenoszac ciezar ciata do przodu, a co za tym idzie odcigzajgc tyt.
Nastepnie wspierajgc sie na wyprostowanych rekach, przenie$ ciato, uzywajac
przede wszystkim miesni obreczy barkowe;j.

Zdejmowanie nog ztézka

Bedac w pozycji siedzgcej jedng rekg wesprzyj sie na tézku - mozesz ugig¢ reke
i wesprzec sie natokciu.

Drugg reke wsun pod udo i jednoczesnie lekko odchylajgc sie i pomagajgc masg
tutowia, zdejmij noge z t6zka.

Wsun reke pod drugie udo i powtdrz czynnos¢ z drugg noga.

19



Wktadanie nég natézko

= Mozesz wykonac¢ te czynnosé, wkiadajac reke najpierw pod pierwszg, a nastepnie
pod drugg noge i kolejno umiesci¢ kazdg z nich natézku.

= Jednocze$nie pomagaj sobie drugg rekg np.:

— wspierajgc sie na wyprostowanej rece,
— wspierajac sie narece ugietej w tokciu,
— odchylajgc tutéw.

= |nng metodg jest mocne chwycenie obu nég pod udami, a nastepnie zdecydowane
potozenie si¢ na plecach bez puszczania nég. W tej pozycji nalezy obrdéci¢ sie,
uzywajgctokciibarkow, tak aby po puszczeniu ndg znalazty sie one natozku.
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Zdejmowanie/wkladanie nég na podnézek

Zahamujwozek.

Umies¢ reke pod udem i unies noge. Umieszczajgc reke pod udem od strony
wewnetrznej, oprzyj przedramie o drugg noge, tworzac ,dzwignie”. Jesli wktadasz
reke od zewnatrz, zréb to samo, opierajgc przedramie o rame.

Druga reke umiesc pod tydka i pchnij ja, kiedy noga bedzie uniesiona, zsuwajac jg
zpodndézka. Powtodrz czynnos¢ z drugg noga.

Chcac umiesci¢ nogi z powrotem na podnézku, unie$ noge w ten sam sposob,
anastepnie wsun na podnézek, ciggnac od przodu za golen.

Techniki przesiadania

Uwagi ogolne:

Poczatkowo dobrze jest ¢wiczy¢ przesiadanie sie¢ z powierzchni wyzszych na
nizsze, jako ze wymaga to zdecydowanie mniej sity.

Podczas przesiadania sie z i na wozek mozesz dla utatwienia wyjg¢ boczek
i zabezpieczy¢ koto np. recznikiem, zeby nie uszkodzi¢ skéry posladkow.

Uwazaj na wszelkie wystajgce elementy wozka, np. hamulce. Pamietaj tez, zeby
sprawdzi¢, czy na powierzchni, na ktoérg sie przesiadasz, nie znajdujg sie zadne
przedmioty.

Na poczatku zawsze ¢wicz z asekuracjg.

Zt6zkanawozek

Pierwszg czynnoscia, jakg powinienes wykonac, jest opuszczenie nog z tézka na
ziemie.

Ustaw wozek pod katem ok 45 stopni do tézka, najlepiej tak, zeby zaréwno duze, jak
i mate kota przylegaty do niego, zahamujwoézek.

Pamietaj, zeby widelce przednich két byly ustawione do przodu. Dzigki temu
uzyskasz wiekszy rozstaw osi w woézku, a co za tym idzie zmniejszysz ryzyko
przechylenia sie wozka do przodu.

Ustaw sie w pozycji bokiem do woézka, a nastepnie zrotuj (obré¢) stopy w strone
t6zka, azeby unikng¢ skrecenia sie stop podczas przesiadania.

Jedna reke umies¢ mozliwie daleko na wozku — na ramie lub na siedzisku.

Druga reka powinna znajdowac sie na tozku, jak najblizej tutowia, najlepiej na
wysokosci bioder.

Pochyl sie w celu przeniesienia jak najwigkszej czgsci cigzaru ciata na nogi. Dzigki
temu ciezar, jaki bedziesz musiat przenies¢, zostanie znacznie zmniejszony.

Wysun sie delikatnie do przodu — mozesz wykona¢ to zaréwno przed, jak i po
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pochyleniu sie.

Wyprostuj rece w tokciach i postaraj sie je ,zablokowa¢”. Jednym mocnym ruchem
odepchnij sie od t6zka, unoszgc posladki i jednoczes$nie przenies$ ciato na wozek.
Bardzo istotne sg tu miesnie obreczy barkowej, wykonujgce duzg czes¢ pracy przy
przesiadaniu.

Podczas przesiadania nie obawiaj sie mocno pochyli¢ — stworzysz w ten sposoéb
przeciwwage i utatwiasz sobie przerzucenie posladkow (tzw. ,dzwignia”).

Glowe mozesz oprze¢ o kolana lub odchyli¢ w strone przeciwng do kierunku
przesiadania.

Jesli dton jest utozona na siedzisku, uwazaj, zeby nie usigs¢ na niej i odsun przed
potozeniem posladkéw.

Upewnij sie, ze siedzisz stabilnie, wyprostuj sie powoli, zeby unikngé¢ zawrotow
gtowy, a nastepnie umies¢ stopy na podnézku.

Zwoézkanatéozko

Ustaw wozek, podobnie jak miato to miejsce przy poprzedniej metodzie, pod katem
ok. 45 stopni do tézka, zeby zaréwno duze, jak i mate kota przylegaty do niego,
awidelec byt skierowany do przodu.

Zdejmij stopy z podnozka.

Wysun sie z wozka do przodu tak, zeby kat, jaki tworzg tydki i uda byt zblizony do
kata prostego. Aby to zrobic¢, mozesz pochyli¢ sie i odepchnac¢ od ciggow.

Niektorzy preferuja lekkie wysuniecie sie przed sciggnigciem nég z podndzka.
Zrotuj stopy, uktadajgc palce w kierunku przeciwnym do kierunku przesiadania.

Jedng reke potéz na ramie wozka lub wsun miedzy boczek a biodro i oprzyj
o siedzisko.

Druga reke oprzyj na tozku na tyle daleko, zeby zostawi¢ sobie odpowiednio duzo
miejsca na przesadzenie sie.

Pochyl sie mocno, przenoszgc ciezar ciata na nogi i tworzgc przeciwwage,
a nastepnie odepchnij sie od wozka, jednoczesnie unoszgc posladki i przenoszac
sie natdzko.

Zaktadanie zaopatrzenia urologicznego
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Rozpocznij od doboru zaopatrzenia odpowiedniego do Twoich potrzeb. Wiekszosé
tzw. ,awarii” jest spowodowana nieprawidtowym rozmiarem lub ztym sposobem
zaktadania zaopatrzenia. Do zaopatrzenia jest dotgczona miarka pozwalajgca na
ustalenie rozmiaru cewnika zewnetrznego.

Na stronach internetowych wigekszosci producentéw istnieje mozliwos¢ zaméwienia



darmowych prébek, z ktérych niewatpliwie warto skorzystac.

Dbaj o higiene! Zmieniaj cewnik zewnetrzny co najmniej raz dziennie i doktadnie myj
przy tym sfery intymne.

Nie stosuj nawilzajgcych i natluszczajgcych mydet, zeli, balsamow, itp. Sprawiajg
one, ze klej stosowany w zaopatrzeniu urologicznym traci swoje wtasciwosci i nie
trzyma sie prawidtowo skory.

Pozbadz sie zbednego owtosienia — umozliwi do lepsze utrzymanie higieny, a wtosy
nie spowodujg odklejania sie cewnika.

Regularnie ptucz worek do zbiérki moczu, zawsze réb to zimng wodg — wbrew
pozorom gorgca woda sprzyja rozwojowi bakterii i poteguje nieprzyjemny zapach.

Zmieniaj worek do zbiérki moczu mozliwie jak najczesciej— co kilka dni.

Czesto sprawdzaj utozenie cewnika i wezyka do worka — kazde zagigcie moze
prowadzi¢ do ,awarii”.

Jesli masz watpliwosci co do tego, czy cewnik trzyma sie prawidlowo i nie zaczyna
spadac, nie ryzykuj—zmien go mozliwie jak najszybciej.

Zawsze miej przy sobie zapasowe zaopatrzenie, dzieki czemu zmniejszysz ryzyko
Lawarii” zdala od domowych pieleszy.

Dbajo intymnos¢idyskrecje.

Zuzyte zaopatrzenie zawin przed wyrzuceniem w papier toaletowy.

Nie opowiadajinnym o swoich problemach urologicznych i stosowanych metodach.

Cewnik zewnetrzny zaktadaj w tzw. ,pot-wzwodzie”, czyli na delikatnie naprezonego
cztonka.

Przed zatozeniem cewnika doktadnie umyjiwysusz strefy intymne.
W razie trudno$ci opakowanie cewnika mozesz otworzy¢ uzywajac zebow.

Umie$¢ cewnik w jednej dtoni, chwytajgc za koncowke lub umieszczajgc jg miedzy
palcami, mozesz utozyc¢ reke na udzie.

Druga reka przytrzymaj cztonka i umie$é na nim cewnik.

Zsun cewnik, uzywajgc dioni (nadgarstka, palcéw, itp.). Réb to réwnomiernie
zkazdej strony.

Po zatozeniu, przez kilka do kilkunastu sekund, delikatnie $ci$nij cztonka. Mozesz
zrobi¢ to, uzywajgc obu dtoni. Dzieki temu klej rozgrzeje sie i lepiej przylgnie
do skory.

Podtacz kohcéwke wezyka, przytrzymujgc go jedna reka lub przyciskajgc do uda,
adrugg nasuwajgc cewnik.

Przy zmianie cewnika, zuzyty $ciggaj powoli, delikatnie rolujgc. Po zdjeciu mozesz
umiescic¢ go w opakowaniu po $wiezo otwartym cewniku.
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Cewnikowanie

Po raz kolejny przypominamy o higienie, ktéra przy cewnikowaniu odgrywa
szczegolng role, jako ze wraz z ciatem obcym, jakim jest cewnik, istnieje ryzyko
wprowadzenia do srodka bakterii.

Przed rozpoczeciem cewnikowania doktadnie umyj i wysusz sfery intymne.

Upewnij sie, ze przygotowate$ wszystkie potrzebne akcesoria.

Otworz opakowanie, mozesz uzyc¢ do tego zebdw, baczac jednak, zeby nie dotkng¢
samego cewnika.

Do cewnikowania uzyj jatowych rekawiczek lub opakowania po cewniku. Aby to
zrobi¢, nie wyjmuj cewnika catkowicie z opakowania i trzymaj go przez nie.

Trzymaj cewnik, zawijajgc go wokot palcow lub Sciskajgc miedzy dtorimi.
Natéz na koncéwke cewnika zel znieczulajgcy. Ponownie pomocne mogg byc¢ zeby:

chwy¢ tubke ustami i wycisnij na trzymany w rekach cewnik. Mozesz tez potozy¢
tubke na udzie i docisng¢ drugqg dfonia.

Przytrzymujgc cztonka jedna rekg, drugg powoli i delikatnie wsun cewnik do cewki
moczowe;.

Do cewnikowania mozesz uzy¢ kaczki lub podtaczy¢ worek do zbidrki moczu.
Drugie rozwigzanie umozliwia lepsze zachowanie higieny, jako ze z reguty worek
jest wymieniany duzo czesciej niz kaczka. Zajmuje on tez duzo mniej miejsca
i tatwiej zabra¢ go poza dom.

Po zakonczeniu cewnikowania wyrzu¢ zuzyty sprzet, zawijajgc go uprzednio np.
w papier toaletowy.

Kontrolowanie wyprézniania
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Przypomnij sobie, jak pracowaty Twoje jelita przed wypadkiem (jak czesto chodzite$
do toalety, wjakich porachitp.), a nastepnie sprobuj to wykorzystaé.

Niezbednym elementem kontrolowania wyprozniania jest ponowne poznanie
swojego ciata.

Obserwuj uwaznie, jak reaguje Twoje ciato na rézne bodzce, m.in. podczas
defekaciji.

U os6b z urazem powyzej wysokosci Th5 moze pojawi¢ sie autonomiczna
dysrefleksja, nazywana tez hyperrefleksjg. Powoduje rézne objawy, ktérych
przyczyne najprosciej mozna okreslic¢ jako reakcje organizmu na bodzce.
Objawy te, tonp.:

— pulsujacy bol glowy (powodowany przez zwyzke cisnienia krwi),

— pecherze,

— niezytnosa,



— niepokdj,

— nadcisnienie (ci$nienie krwi wieksze niz 200/100),

— zaczerwienienie twarzy,

— czerwone krosty na skorze powyzej poziomu uszkodzenia rdzenia,

— pocenie sie powyzej poziomu uszkodzenia rdzenia kregowego,

— nudnosci,

— spowolnienie tetna (60 na minute),

— zimna, wilgotna i zimna skora ponizej poziomu uszkodzenia rdzenia kregowego.

Jedna z przyczyn autonomicznej dysrefleksji mogg by¢ wypetnione jelita i potrzeba

ich oproznienia, dlatego musisz nauczy¢ sie rozpoznawac¢ sygnaty, jakie daje Ci

Twojorganizm.

Innym symptomem moze by¢é wzmozone napigecie spastyczne.

Badz systematyczny, staraj sie wyprozniac o statej porze i z ze statg czestotliwoscia.

Zadbaj o odpowiednie warunki, takie jak:

— odpowiednie miejsce — psychika moze spowodowac, ze trudno jest wyproznic
sie w miejscu innym niz toaleta,

— pozycja — tatwiej wyprozni¢ sie w pozycji siedzacej, m.in. z uwagi na korzystny
wptyw grawitacji,

— komfort psychiczny — czynniki takie jak stres mogg skutkowaé zaréwno
zaparciem, jak i biegunka.

Dbaj o diete, odzywiaj sie zdrowo, unikaj potraw ciezkostrawnych, ttustych itp. Jedz

warzywa, owoce, ryby, produkty zawierajgce btonnik, witaminy, mikroelementy

i sole mineralne. Caty czas obserwuj, w jaki sposob Twoja dieta wptywa na dziatanie

uktadu wydalniczego.

Pij duzo wody.
Wyprébuj techniki draznienia, takie jak masowanie, napinanie ttoczni brzusznej czy
wyciskanie.

Mozesz stosowac srodki wspomagajace, takie jak syropy, czopki, herbatki, tabletki

czy wlewki. Pamietaj jednak, ze organizm bardzo szybko si¢ od nich uzalezni, a co
za tym idzie bedziesz miat ogromne trudnosci z wypréznieniem sig w naturalny
sposoéb.
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