k prevenci padu, zranéni a popaleni, pomucky
do domacnosti

e Porizeni madel do sprchy/vany, sedacky do sprchy/
vany a protiskluzové podlozky zvysi vasi bezpecnost.

e Pokud se necitite jisté a bezpecné pfi chizi, mize vam
|ékar predepsat hole, berle nebo choditko. Zvazte, zda
je bezpecné ridit auto.

e Odstrante doma prahy a posuvné koberecky, udrzujte
na zemi poradek.

e Pokud potiebujete jit v noci na toaletu nebo pro piti,
rozsvitte si alespon tlumené svétlo.

e Pokud mate snizenou citlivost, dejte si pozor na prilis
horkou vodu, teplota by neméla presahovat 40 °C

(vysi teploty kontrolujte napf. loktem nebo zmérte
teplomérem). Pfi vareni noste chnapky.

e Dbejte zvysené opatrnosti pfi krajeni nebo praci
s jinymi ostrymi predmeéty, aby nedoslo k poranéni.
Noste rukavice.

e PeCujte o své nohy, pravidelné kontrolujte, zda nemate
odérky a noste vhodnou obuv.

e \/ dusledku neuropatickych bolesti a svalové slabosti
vam mohou usnadnit zivot automatické davkovace
mydla, elektrické kuchynské spotrebice, otvirace vicek od
lahvi nebo otvirdky na konzervy. Pomocnikem muze byt
také zapinac knoflikd.

e \/ chladném pocasi noste rukavice a teplé ponozky.

° Omezte konzumaci alkoholu,
vyhybejte se koureni, pijte dostatek tekutin, zdravé se
stravujte, dopliujte vitaminy (A, E, D), kys. listovou, rybi
tuky, méjte kvalitni spanek, pohybové aktivity kazdy
den a dbejte na psychohygienu.

Farmakologicka

Existuji nékteré léky a doplnky stravy, které mohou pomoci
v prevenci nebo ke zmirnéni priznakd neuropatie, poradte
se 0 moznostech se svym onkologem.

a nebojte se se svymi obtizemi véas obratit
na svého onkologa.

Nefarmakologicka

Mzete se obrétit také na fyzioterapeuta i ergoterapeuta,
ktefi vam mohou doporucit cviceni, pomdcky a dalsi
opatreni ke zvladani obtézujicich symptom.

Déle zminéné priklady pomacek a cvi¢eni obecné
pomahaji podpofit prokrveni koncetin a stimulovat
citlivost, zachovat nebo pripadné zvysit hybnost

v kloubech a posilit svaly, ¢imz podpofite nervovou
regeneraci.

@ Vyberte si, které techniky vam délaji dobre
‘/ a jsou vam prijemné a pridejte je do své denni
rutiny, alespon .

Autor: Lenka Rihova, studentka ergoterapie 1. LF UK
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VSEOBECNA FAKULTNi
NEMOCNICE V PRAZE

CHEMOTERAPIi
INDUKOVANA
POLYNEUROPATIE (CIPN)

Pocitujete béhem své lécby nékteré z téchto priznaku?

&, e poruchy citlivosti, brnéni, mravenceni, paleni prstd,
bolesti, pocit chladnych koncetin

e svalovou slabost, kiece, tres, nesikovnost rukou,
potize s rovnovahou

e méné Casté priznaky — nizky krevni tlak pfi vstavani,

zvysené poceni, travici obtize (nevolnost, zacpu,
prdjem), poruchy moceni, poruchy sexualnich funkci

W nepravidelné buseni srdce, snizené nebo naopak

Nejtypictéjsi jsou zmény citlivosti na nohou nebo rukou,
které mohou byt zptsobeny CIPN.

Jedna se o Casty nezadouci Ucinek chemoterapie.

Nékteré léky, které se bézné pouzivaji v [é¢bé nadorovych
onemocnéni, jsou toxické pro periferni nervy a maji tak
negativni vliv na jejich funkci. Ukolem onkologa je potom
nastavovat prabéh |écby tak, aby se snizily tyto negativni
Ucinky. Projevy mohou byt zpocatku velmi nenapadné, proto
neni snadné CIPN vcas rozpoznat a zadit fesit. Mohou se vsak
postupem casu zhorsit a ztéZovat vykonavani kazdodennich
aktivit a kvalitu Zivota. U nékterych pacientd mohou potize
pretrvavat dlouhou dobu (mésice nebo roky), ale casto

po ukonceni chemoterapeutické [écby priznaky postupné
odezni.



PRIKLADY POMUCEK
K OVLIVNENI NEUROPATIE
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masazni micek (,jezek”) vibrujici masdzni
a prstynek Su Jok trojnozka
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terapeutickd hmota nahrivaci polstarek
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Pomticky Ize zakoupit v prodejnach
zdravotnickych potreb, nékterych
|ékarnach nebo v obchodech se

sportovnim vybavenim.

kompresni podkolenky latexové rukavice

Prevence vzniku CIPN na koncetinach:

15 minut pred zahajenim kazdé chemoterapie si nasad'te
kompresni podkolenky a o ¢islo mensi latexové rukavice,
nez jaka je vase velikost ruky. Nesmite po nasazeni citit
mravenceni. Sundejte je za 1-1,5 hodiny po skonceni
chemoterapie (kompresi vzdy radéji konzultujte se svym
|ékarem).

PRIKLADY CVICENI K OVLIVNENI
NEUROPATIE

Masaz pomoci micku a Su Jok prstynku:

e Jemnym tlakem mickem masirujte prsty, dlané, hrbet
ruky, mizete pokracovat na predlokti, pazi az k $iji.

o Vsedé na zidli pouzijte micek k masazi chodidel, nohou,
prejizdéjte nékolikrat po micku od prstl k paté a zpét,
poté vsemi sméry.

o Nékolikrat si projizdéjte prstynkem po celé délce prsta.

Stimulace vibrujici masazni trojnozkou:

e Pokud vam to bude prijemné, prikladejte vibracni strojek
na kosténé vystupky (klouby ruky, loket, rameno, klouby
nohy, koleno, kycel). Vibrace podpofi hlubokou citlivost.
Masazi svall uvolnite napéti.

Cviceni s terapeutickou hmotou:
o Existuji rizné tuhosti hmoty (dle barvy).

e Trénujte svalovou silu mackanim hmoty prsty nebo
celou dlani, valenim ,valeckd”, roztahovanim ,kolecka”
prsty, mackanim kulicek mezi prsty, roztahovanim hmoty
po stole do stran atp. Trénujte také jemnou motoriku napf.
tvarovanim malych kulicek. Pokud méate déti nebo vnouca-
ta, mlzete si tak spolecné uzit zabavnou kreativni aktivitu.

Nahfivaci polstairek do mikrovinné trouby:

e Jestli vam to bude prijemné, zabalte si do néj pri
akutnich neuropatickych bolestech ruce/nohy.

e Dejte si vSak pozor na popaleni, pokud méate snizenou
citlivost, teplota by neméla presahnout 40 °C.

o Naopak nékteré vyzkumy ukazuji, ze koupani ci
sprchovani ve studené vodé (nebo lokalni kryoterapie)
ma pozitivni Ucinky v prevenci rozvoje neuropatie.

Cviceni s ru¢nikem nebo prostéradlem:

e Rucnik nebo prostéradlo mizete v ramci cviceni pouzit
ke zdimani obéma rukama, k pritahovani prsty do dlani
a naslednému pevnému sevreni (5x stfidavé sevrete

a povolte stisk), rolovani prostéradla prsty na nohou,
propinani $picky proti odporu prostéradla (jeho konce
drzte v rukou).

Cviceni s lusténinami, ryzi, piskem,
kaminky, koralky:

e Do misy nebo krabice nasypte napf. ¢ocku, hrach,
fazole, ryzi nebo cokoli jiného (existuji také terapeutické
fazole) a prohrabavejte se v tom rukama (nebo nohama)
k podpore citlivosti.

e MuzZete si tam schovat jakékoli drobné predméty
a snazit se je se zavienyma ocima najit.

Priklad cviéeni hornich a dolnich koncetin:

e Horni koncetiny: sevfit pésti, natdhnout prsty,
roztahovat prsty od sebe a vracet zpét k sobé, spojovat
palec postupné se vsemi prsty, krouzeni v zapésti...

e Dolni koncetiny: pfitdhnout Spicku k sobé
(postavit se na paty), propnout Spicku (postavit se na
Spicky), zvedani prstl od podlozky, krouzeni v kotniku...

Uvédomte si rozlozZeni své vahy na chodidlech:

e Tremi body opory jsou palec, mali¢ek a pata. Mirné
prenasejte vahu dopredu a dozadu, méjte pfi tomto
cviku pro jistotu oporu (Zidli, nabytek, sténu), aby
nedoslo k padu.

Trénujte stoj na jedné noze, stoj spojny,
chizi ,,po lané” (pata pred $picku druhé nohy).



