Zivot s epilepsiou: Pacient by mal dodrZiavat’ tieto zasady

Kazdy epileptik by mal dodrzZiavat’ niekol’ko zasad Zivotospravy, vd’aka ktorym méze

preZzit’ plnohodnotny a neobmedzujuci Zivot.

Z&kKladné pravidla:

= mal by sa vyhybat’ alkoholickym napojom a inym drogam

= dodrziavat’ pravidelny spankovy rezim — chodit’ spat’ aj rdno vstavat’ v rovnakom Case
= uzivat’ lieky a pravidelne chodit’ na kontroly

= vyhybat’ sa rizikovym Sportom a podnetom, ktoré¢ mézu vyprovokovat’ zachvat

= pacient by si mal uvedomit’, ze epilepsia je sucastou jeho Zivota

Ako zariadit’ byt:

= dvere by sa mali otvarat’ vzdy smerom von z miestnosti

= nabytok by mal mat’ oblé rohy a nemal by obsahovat’ ziadne sklo — Ziadne sklenené dosky
stola, sklenené vitriny... Mal by byt rozmiesteny tak, aby neprekdzal vol'nému pohybu

= na stene by nemalo byt’ vel'ké zrkadlo — radSej ho umiestnite na vnutornu stranu dvier
Satnika

= podlaha by mala byt z neSmykl'avého materidlu — napr. matné linoleum, korok, celoplosné
koberce; dlazba nie je vhodna aj z dévodu tvrdého dopadu v pripade zachvatu, o zvySuje
riziko poranenia. V kupel'ni a sprchovacom kute pouzivajte protiSmykové podlozky. Nemajte
doma ziadne malé koberceky, rohozky, predlozky a ak, musia byt dobre pripevnené

k podlahe.

= pouzivat’ domacu obuv s neSmykl'avou podrazkou

= radiatory, resp. zdroje tepla by mali byt aspoii ¢iasto¢ne zakryté

= vhodnejsie st pakové vodovodné batérie

= uprednostnit’ elektricky sporak pred plynovym s otvorenym ohilom. Varte radsej na
zadnych platniach. Na ohrievanie pouzivajte mikrovinnt riru — je najbezpecnejsia

= v kupel'ni a na WC sa nikdy nezamykat’

= na vani, resp. v sprchovacom kute umiestnit’ drzadla, o ktoré sa mozete v pripade potreby
zachytit’

= sprchovaci kit je omnoho vhodnejsi ako vana

= na balkone zabezpecit’ dostatocne vysoké zabradlie

= v blizkosti postele umiestnit’ orienta¢né no¢né svetlo

= telefon mat’ vZdy poruke a v iom uloZené ¢islo svojho blizkeho, pripadne lekéra ¢i
zachrannej sluzby tak, aby ste ho v pripade potreby mohli vytocit’ ¢o najjednoduchsie,
idedlne stla¢enim jedného tlacidla

= ak je to mozné, nebyvat’ v byte sami

= nepestovat’ kaktusy a jedovaté rastliny



= pri zehleni dbat’, aby ste mali okolo seba dostatok priestoru

= na stole nepouzivat’ obrus, respektive ho prichytit’ ichytkami

= pri jedeni sediet’ pohodIne, s moznost'ou opriet’ chrbat

= nejazdit’ vytahom a na schodoch sa drzat’ pri stene alebo zabradli

= mimo domova mat’ so sebou vzdy dostatok lickov — nikdy nemozno vylucit’, ze sa niekde

nezdrzite

Co robit’ vo volnom &ase:

= Ludia s epilepsiou by mali mat’ dostatok informacii a naucit’ sa, ako sa chranit’ pred
urazom ¢i poranenim, no nemali by sa dat’ obmedzovat’ zbytocnymi obavami a strachom.

O moznom Sporte sa treba poradit’ s lekdrom. Pri vybere vhodného Sportu totiz treba brat’ do
Uvahy typ epilepsie, frekvenciu zachvatov a individualne provokaéné faktory zachvatov.
Nevhodné su zadtazové, vytrvalostné a adrenalinové Sporty.

= Plavanie prinasa minimalne rizika, pokial’ je vo vode niekto, kto o pacientovom ochoreni
vie a v pripade zachvatu mu dokaze podat’ prvia pomoc. O plavcovi s epilepsiou by mal byt
informovany aj plavcik, ak sa pri vodnej ploche nachadza. Ak sa objavi zachvat priamo
pocas plavania, treba drzat’ pacientovi hlavu nad hladinou a snazit’ sa ho dostat’ do plytke;j
vody. Po skonceni zadchvatu sa ho pokuste dostat’ na breh.

= Rybarcenie — ak trpite epilepsiou, nikdy nechod’te na rybacku sami. Odporaca sa mat’ na
sebe zachrannu vestu. Davajte pozor, aby vas neosliovalo slnko a pozor dévajte aj na odraz
sinka na vodnej hladine.

= Pesia turistika je idealna, ale so sprievodcom. Dbajte na dobru obuv, obleCenie, zoberte si
so sebou mapu a dostatocnt1 zasobu liekov.

= Cyklistika — nikdy nejazdite bez ochrannej prilby a vyhybajte sa hustej premavke.
Najlepsie je jazdit' s niekym, kto 0 vasom ochoreni vie a bude na vas dohliadat’.

= Jazda na koni patri medzi odporacané Sporty, pretoze kon je zdrojom pohybovych
impulzov a zaroven pdsobi ako psychoterapia.

= Zimné Sporty — pri lyZovani treba pouzivat’ helmu, vhodnejSie je beZkovanie.

= Joga priaznivo ovplyviiuje koncentraciu a posobi upokojujiico. Treba sa vSak poradit’

S neurolégom, pretoze niektoré cviky treba vynechat’.

= Pocitace, videohry — bezna praca na pocitaci, ktorého monitor ma vhodny filter, nema
zvy€ajne na epileptické zachvaty vplyv. Treba vSak vylucit’ hry na principe virtualnej reality.
Pacient moze trpiet’ aj pri sledovani televizie — vtedy by mal pouzivat’ okuliare s tmavymi
sklami.

= Diskotéky — aj ked’ je to aktivita, ktorej sa venuje vacsina mladych l'udi, pri
fotosenzitivnom type epilepsie sa im treba radsej vyhybat, najma ak sa na diskotéke
vyuzivaju stroboskopické svetld. Pre ostatnych epileptikov nie st zak4dzané, zasadne sa v§ak

treba vyhybat alkoholu a dbat’ na dodrziavanie ¢asového rezimu.
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