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UMJESTO UVODA

Ako si tek nedavno stradao/la, sva
¢e tvoja energija biti usmjerena na
prezivljavanje i snalaZenje u novo-
nastalim okolnostima. Gdje ¢u zi-
vjeti? Kako ¢u se kretati? Kako ¢u
se kretati, kupati, odijevati... i tko
¢e mi pri tome pomo¢i? Tko ¢e mi
pomoc¢i oko pripreme jela? Hocu li
imati dovoljno novca? Ta i mnoga
druga pitanja poticu na osjecaj usa-

Ovim su putem prosli brojni ljudi

voljan/a prihvatiti vodstvo/podrsku
- ¢eka te jo§ puuuno toga dobroga i

iz peer podrske volontera.

prije tebe. Puno njih je u ovoj udruzi
i spremni su Ti pomo¢i u pronalasku
Tvog puta. Ako ostane$ otvoren/na i

lijepoga u Zivotu. Uvjereni smo da ¢e$
poslusati i prihvatiti znanje savjetnika

mljenosti i izoliranosti od drugih
ljudi. Pri tome je vrlo vazno znati
da nisi sam!

Vazno je shvatiti i prihvatiti da,
iako nece$ postati samostalan/na
doslovno, moze$ posti¢i samostal-
nost na osje¢ajnoj i duhovnoj razi-
ni te poceti donositi odluke koje ¢e
nadalje usmjeravati tvoj zivot.
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POVRATAK KUCI - NASTAVAK
KORISTENJA NAUCENOG

Zavrsila je tvoja rehabilitacija.
Najvjerojatnije u Varazdinskim

Toplicama (Specijalnoj bolnici za
medicinsku rehabilitaciju). Nakon
tri i viSe mjeseca Zivljenja u zastice-
nom okruzju pripremas se za odla-
zak kudi i susret sa svoja Cetiri zida,
prijateljima,

obitelji, rodbinom,

I da ne zaboravimo. Tijekom reha-
bilitacije naucili su Te kako ¢es$ se
brinuti za sebe, kako ¢ées§ se kretati u
invalidskim kolicima, obavljati trans-
fere s kreveta na invalidska kolica itd.
Morao/la bi znati da ta znanja idu s
Tobom bilo gdje. Znaci da se moze$
sam/a odjenuti, kateterizirati te preba-
civati iz kolica na krevet i obrnuto.

kué¢nim ljubimcima, poslu/radnim
obavezama... Vide nisi onaj stari/ra,
jer Te sada muci ¢itav niz novih bri-
ga o kojima jo$ do prije par mjese-
ci nisi skoro ni$ta znao/la. Sigurno
te brine kako ¢e$ zZivjeti krecuéi se
kao korisnik invalidskih kolica, tim
vise ako u svom domu ima$ mno-
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go stepenica, Zivi$ u obiteljskoj kuci
na katu i slicno. E, pa mozes Ti to!
Ako na vrijeme shvati§ da se pris-
tupacnost za invalidska kolica moze
rijesiti, ako nauci§ osnovna pravila
univerzalnog dizajna (dizajna za
sve osobe s invaliditetom i one koje
to nisu). Ukoliko se dvojis, Ti tre-
bas savjet osobe koja je bila u sli¢noj
situaciji i koja ima dulji staz Zivlje-
nja u invalidskim kolicima - tre-
bas savjet peer counsellora. Uvijek

Ovo daj da procitaju i Tvoji clanovi

se moze$ obratiti i dobiti savjet od
nase udruge, ako nazoves$ 01 38 31
195 i predbiljezi$ se za razgovor ili
pak ako nam se javi§ na mail hupt@
hupt.hr. Najvaznije od svega je da
znas da Ce se tvoj zivot i nakon §to si
,»0stao/“la“ u invalidskim kolicima
- nastaviti. Moc¢i ¢e$ raditi, voljeti,
uciti... Vjeruj da Te Tvoje mjesto
pod suncem ceka, ba$ kao i svakog
od nas.

obitelji - jer Ti nimalo ne pomazu ako
Ti ne dopustaju da budes$ samostalan/
na. Najvaznije je od svega da se vrati$
ku¢i, dakako u invalidskim kolicima, te
da izvjezbas sve potrebne vjestine koje
¢e ti omoguciti samostalnost i vratiti
opet natrag Tvoj i samo Tvoj Zivot.
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KAKO PSIHOLOSKI PRIHVATITI
SPINALNU OZLJEDU

Organiziraj se

Ako shvati§ da dosta toga moze§ mozZe zaista smanjiti razinu stresa i
napraviti sim/a, tada ¢e$ uvidjeti pomoci Ti da osjetid vide samopo-
da je prvi postulat samostalnog ziv- uzdanja. Ako ne moZze$ sam/a po-
lienja dobro se organizirati. Drzati spremiti za sobom, oprati rublje ili
svoj dom, svoju sobu, tijelo i na¢in si pripremiti jelo, ,,nije kraj svijeta®
zivota urednim i organiziranim. To jer jo$ uvijek ima$ nekoliko opcija:

Pitaj ¢lanove svoje obitelji za pomo¢
- ako ti netko od njih Zeli pomoc¢i, to
je uvijek najbolji izbor. Ali oprez! Ne
dopusti da ta pomo¢ preraste u pravo
ovisnistvo te da Tvoji obiteljski odnosi
postanu ,,nezdravi‘, gdje se sve strane
ponasaju na negativan i ¢ak patron-
iziraju¢i nacin. Ako do toga dode,
morat ¢e$ smisliti plan B i imati nekog
drugog pomagaca/e u pricuvi.
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Postoji moguc¢nost da prijatelje
zamoli§ da ti ,,uskoce® Pokusaj im
ponuditi nesSto zauzvrat, primje-
rice ako ima$ vremena pretraziti
im internet jer traze neki podatak,
pricuvati dijete ili ku¢nog ljubimca.
Ponudi zamjenu, a da oni onda Tebi
zauzvrat pomognu oko CciS¢enja
kuce/stana i sli¢no.

Uvijek vodi racuna da se usluge
razmjenjuju obostrano. Ako jedna
strana daje, a druga samo prima —
to nije suradnja.

Uvijek je dobra opcija da provje-
ri$ koliko si vjestina NEOVISNOG
ZIVLJENJA svladao/la, te postoji li
neka od udruga za spinalno ozlije-
dene u Tvom kraju. Ne gubi nadu
misleci da za osobu poput tebe nije
nifta ponudeno. Unutar projekta
Osobnog asistenta, osobe s najvi-
$im stupnjem i vrstom invaliditeta
imaju pravo na mogucnost dobi-
vanja osobnog asistenta. U grupa-
ciji spinalno ozlijedenih, prioritet
za osobnog asistenta imaju osobe
s tetraplegijom — osobe s vrlo viso-
kom ozljedom kraljeznice. Za sada
se radi o projektu s ograni¢enjem
na manji broj korisnika. Treba$ biti
strpljiv/va dok ne udes u taj krug;
sve ovisi o tome hoce li biti raspi-
san natjecaj nadleznih institucija

na koji se udruge mogu prijaviti za
projekt te proci strogu proceduru
odobrenja projekta i tako osigurati
sredstva za zapo$ljavanje novih asi-
stenata. Ba$ kao $to i uz malo str-
pljenja i sre¢e moze$ i sam/a uci u
program koji medu ostalima pro-
vodi i nadih 6 udruga (Rijeka, Pula,
Split, Karlovac, Osijek i Zagreb).

Druga je varijanta da jednostavno
objavi$ svoj oglas na portalima ne-
kog od volonterskih centara u Hr-
vatskoj. Uvijek postoji moguénost
da ti se javi netko tko se Zzeli baviti
drugima - volonterski ili uz malu
naknadu.

Ako unato¢ svemu uvidi§ da je
tvoje mjesto premalo za tebe u inva-
lidskim kolicima, promisli, postoji
li mogucnost da se preseli$§ u veci
grad. OK, za to su potrebna dodat-
na sredstva i snalazljivost. Stalno
imaj na umu da imas$ pravo Zivjeti
u ¢istom i ugodnom okolisu i dobiti
pomoc¢ kako bi odrzavao svoje tije-
lo zdravim (i urednim). Nije tvoja
greSka ako ne moze§ sam obaviti
osnovne higijenske potrebe, ali isto
tako to ne znaci da si karakterno lo-
$ija osoba od drugih.

Vazno je znati prihvatiti pomo¢
ljubazno i aktivno.
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Vjezbaj cesto

Osiguraj si vrijeme za redovito
vjezbanje. I ¢ini to Cesto. Dakako,
prije porazgovaraj sa svojim fizija-
trom o odgovaraju¢im vjezbama.
Ne mora$ se zabrinjavati (pa ni
sramiti) ako ne moze§ izvesti vjez-
be kao i drugi. Vjezbe se obicno
osmisljavaju za osobe bez tjelesnih
ostecenja. Ljude s ,normalnim®
sposobnostima. Ne usporeduj se

Nazalost, dosta se ljudi osjeca nela-
godno i nervozno u blizini osobe s
invaliditetom, jer se ne znaju ponasati
s osobom koja ima neki invaliditet. Ne
zele se ,osramotiti“ pa ¢e se mozda
neki ponijeti prema tebi malo previse
pokroviteljski, a da toga nisu svjesni.

s drugima, naprosto - kreni, jer
vjezbanjem ce$ se unaprijediti prije
svega psihicki. Osjecat ¢e$ se puno
bolje i sretnije, a zatim postupno,
korak po korak, i fizicki ¢e$ uéi u
kondiciju. Da ne spominjemo koli-
ko ¢e$ bolje izgledati, ojacati misice,
te ojacati za voznju kolica, transfere
i druge dnevno potrebne aktivnosti.
No, vodi ra¢una o prirodnim ogra-
nic¢enjima, stani ako te boli - ne
pretjeruj.
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Budi ljubazan/na i
smiren/a s nepoznatim
ljudima

Cak iako je netko toliko glup/a
(primitivan) da te ismijava, uvijek
se moze okrenuti situacija tebi u
korist.

To je u redu. Imamo dvije vrlo
osjetljive strane. S jedne strane oso-
bu u invalidskim kolicima, a s dru-
ge hodajuce koji se takoder ,,izgu-
be” u takvim i sli¢cnim situacijama.
Pokusaj biti velikodusan i strpljiv/a
s drugima, te se ponasaj dostojan-

stveno kako bi izazvao postovanje
i trazi da te postuju. Kako ce$ to
posti¢i? Sasvim lako, ako prihvatis
¢injenicu da se tude postovanje ne
dobiva silom, ve¢ milom. Znadi,
pobrini se da sve $to moze$ obaviti
obavi$ sam/a, vodeci racuna o dru-
gima, onda ¢e te ONI POSTOVATL
RijeC za to je asertivnost, a znaci
izbjegavanje svake agresivnosti s
jedne ili pak pasivnosti s druge stra-
ne. Biti asertivan podrazumijeva
da se nauci$ ponasati prijateljski, a
opet ne odustajuci od svojih zahtje-
va. Jednostavnije receno, da nauci$
re¢i NE, ljubazno i s puno takta.

10 Zlatnih pravila Zivota sa spinalnom ozljedom

o Odtuguj svoje - dopusti sebi
pro¢i kroz svih 5 faza 7Zalova-
nja.

e Ne budi prestrog/ga prema
sebi.

e Ne budi iznenaden/na ako te
ljudi tretiraju kao hrabrog/u.

 Prihvati svoj invaliditet.

o Prihvati pomo¢ koja ti se nudi
/koristi pomagala koja ti se
nude.

o Borise protiv predrasuda - one
te se uopce ne moraju ticati.

o Potrazi pomo¢ od drugih spi-
nalno ozlijedenih, prije svega
ljudi iste vrste ozljede i slicnog
iskustva; to su tvoji peer supor-
teri i oni ti mogu znatno olak-
Sati zivot.

o Pronadi hobi.

o Osiguraj si dobru internetsku
vezu.

o Zapamti da novac nije jedino
mjerilo uspjeha.

o Uvijek daj sve od sebe.
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KAKO SE PREBACITI S KREVETA NA
KOLICA I NATRAG

Iako se mozda ve¢ prebacuje$ s zdravstvene probleme koje ne Zelis.
kolica na krevet samostalno, vrije- Takoder povecava rizik od pada, a
me je da dozna$ radi$ li to pravilno. time i dodatnog ozljedivanja koje te
Zasto? Zato $to svako nepotreb- uzasava, zar ne?
no preoptere¢ivanje tijela vodi u

Jankovi transferi

Ovo je jedan od mogu¢ih nacina pre-
bacivanja iz kolica na krevet, koji veci-
na spinalno ozlijedenih moze izvesti.
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Transfer s daskom

Upotreba daske za transfer je sigurniji
nacin prebacivanja s kolica na krevet
i natrag. Posebice, ako ima$ spazme
(nevoljne gréeve misic¢a), uz pomoé
daske se mnogo sigurnije prebacuje$
i rasterecujes ruke te osiguravas da
ne ozlijedi$ kozu straznjice i straznjeg
dijela nogu.
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Transfer s daskom ako si na putu

Ova manja daska za transfer vrlo je
prakti¢na, jer stane u putnu torbu pa
je zato nazivamo i putnom. No, bez

obzira na veli¢inu, uvijek dobro dode
korisniku.
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PRILAGODBA AUTOMOBILA

Automatski mjenjac

Komande koje ¢e§ ugradivati u
svoj automobil (ako ga ima$) ovi-
sit ¢e o tome koliko ti je preostalo
pokreta nakon spinalne ozljede.
Parapareza i tetrapareza, primjerice
(slucajevi spinalne ozljede kada se
osoba moze kretati uz pomo¢ sta-
ka), mogu upravljati automobilom
bez posebnih komandi - dovoljno
je da je automobil njihovog izbora
onaj s automatskim mjenjacem.

Rucéne komande

h, P e iR ST
Za osobe koje su paraplegicari i
tetraplegicari obi¢no se ugraduju
u automobil tzv. ru¢ne komande.
Znaci: funkcija gasa i ko¢nice osmi-
$ljeni su tako da se njima upravlja
rukom (ru¢nom polugom). Kad se
ta poluga povuce prema sebi, onda
je to funkcija gasa, a od sebe - koc-
nica.

Jos jedne rucne komande

Ovo su skupocjene slovenske ruc-
ne komande. Vrlo su ugodne na do-
dir i precizne za koristenje. I ovdje
vrijedi pravilo prijenosa ubrzavanja
(gasa) i usporavanja te zaustavljanja
(ko¢nice) preko poluge do ruke vo-
zaca. To se sve moze obaviti, to¢ni-
je: moze se upravljati vozilom, bez
upotrebe nogu.

Rucéne komande na volanu

Na volanu su komande za gas koji
se pritiskom pojac¢ava i smanjuje.
Posebna poluga sluzi kao koc¢nica.
Svemirski dizajn potice vas da za-
boravite na prostor i vrijeme.
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KAKO SE PREBACITI S KOLICA U
AUTOMOBIL I NATRAG

Imas polozen vozacki ispit i ako si para-
plegicar/ka ili teraplegicar/ka, trebas

se znati prebaciti iz kolica na sjediste
automobila. Zasto? Shvatit ¢e$ koliko je
vazno prakti¢no i pravilno prebacivanje
za o¢uvanje Tvoga zdravlja. Primjerice,
ako se prebacuje$ i pri tome vodis racu-
na da ne opterecujes previse donji dio
kraljeznice te ruke (ramena) i Sake (kar-
Y ~1 palni tunel), bit ¢es jo§ dugo u formi.

* i

\T\s g
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Tatjanin nacin

Velika je razlika izmedu osoba koje
su sasvim oduzete do struka (paraple-
gicara) pa i onih s viSom ozljedom (tet-
raplegicara) i osoba koje to nisu (para-
pareze, tetrapareze, spine bifide) jer
ovih posljednji ipak imaju mogu¢nost
malo pokreta pa mogu i slobodnije
prelaziti s kolica u automobil.

se uhvati za
u ovom slu¢aju
ov automobila, a
anjas na kolica.
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sjedistu vozaca
obila.

S trup i prebacis|
I opet si vanil

g, lijeva ruka je
alidskih kolica,
i$ za okvir vrata
obila.




za spinalce neznalice 23

Ivanin nacin — Free style

Jedan od moguc¢ih nacina je i hvatanje
za krov automobila - ako nema druge,
i to je dozvoljeno. Iako ti je mozda vri-
jeme da razmisli$ o drugacijim nacin-
ima prebacaja, naprosto zato da se
zadtiti§ od prenaprezanja tetiva ramena
i ruku u cjelini.

i:(or;\_ sjeiéu
pa prvo rukom
ogu u kokpit
a.
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u li obje noge
rebacene.

a, prebacujes se
e automobila.

K
osloni na évrst
se obiéno uhvati

%

ines na sjedalo
obila.
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validska kolica i
pa ga pospremis u
obil.

koji takoder
u auto.
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Nikolin nacin

Ovo je naj¢esc¢i muski transfer jer je za
podizanje kolica iznad glave i prebacaj
na sjedalo pored sebe potrebna snaga i
razgibanost misica trupa.
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KAKO SE PREBACITI
TOALETNU SKOLJKU

Prelazak iz kolica na WC skoljku
svaka osoba sa spinalnom ozlje-
dom provodi na svoj nacin, unato¢
naucenim osnovnim tehnikama za
vrijeme rehabilitacije. Svako prema
svojim preostalim funkcijama i mo-
guénostima, stupnju i tezini ozljede
te prema zadanim prostornim uvje-
tima. Ipak, ako prilagodavas svoj
dom dobro je isprobati vise visina
toaletnih skoljki. Ponekad mogu
biti rjesenje nastavci za WC skoljku.

S KOLICA NA

Od onih koji izgledaju poput ,,pri-
jestolja“ (s podesavanjem visine,
ruckama i poklopcem) do obi¢nih
dodataka na toaletnu s$koljku koji
su razli¢itih visina. Svrha je izabrati
WC dasku kako bi osoba u kolicima
lakse presla s kolica na toalet i na-
trag kao i razmisliti o materijalima
od kojih je daska napravljena radi
moguceg duzeg sjedenja na toaletu
i moguce ozlijede atrofirane guze.
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Transfer s kolica na toaletnu Skoljku

Ovu vrstu transfera najbolje je dobro
svladati, jer ce ti sigurno dobro do¢i.
Koliko god vodio/la ra¢una o tome da
na toalet ide$ u sigurnom okruzju (u

svom domu) -zlu ne trebalo, evo kako
se to radi.

o god mozes skoljci.
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rukama uhvati za dasku
oaletne kol jke.

a je ruka vise iza na
dijelu daske, dok je
nize smjestena tebi
dmah iza leda.

toaletnoj skoljci, sad

e vise na lijevu ruku pa

i zabaci tijelo na dasky § pozabaviti nogama.

oaletne Skoljke.
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0zes$ vratiti natrag na
dna ruka je na dasci
Skoljke, dok je druga
na kolicima.

5 drzaéa invalidskih
kolica.

ar zamah opet si na
kolicima.
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Transfer na toaletnu skoljku uz pomoé drzala

Za bolje odrzavanje ravnoteze tu je
rukohvat koji uvijek moze$ namon-
tirati u svojem domu ili pak nauciti
koristiti i potom koristiti u javnim
toaletima.

bliZis se dovoljno

olizu toaletnoj
i oaletne Skol jke.

Cl.
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na drzalo, prebacis se
etnu Skoljku.

om haslonis na kolica,
primis drzalo.
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ZAHVALE

Zahvaljujemo se na$im clanovima Janku Ehrlichu-Zdvoraku, Tatjani
Vargi, Ivani Smrecki, Nikoli Koluderu i Bozani Dejanovi¢ koji su svoje-
voljno pokazali svoje transfere.

Napomena: Prilikom snimanja ove broSure nije ozlijedena niti jedna
osoba s invaliditetom.
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USKORO

Nova izdanja iz ciklusa ‘..
za spinalce neznalice”

Pratite nas na nasoj
web stranici ili preko
Facebook-a




