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Vsechno
nejlepsi,

pane
prezidente!

Tentokrat se o editorial délim s Davidem
LukeSem. Délim se s nim ale moc rada.
A kdyby chtél, nechala bych mu tento
prostor cely, protoze pfani panu Své-
rakovi k zivotnimu jubileu si to prosté
zaslouzi!

Za mé tedy tentokrat jen velice struc-
né: dozvidejte se, zasnéte, bavte se...
Myslim, ze vSe zminéné vam toto cCislo
nabizi.

Pfeji vam krasné jaro a brzy se téSim
opét na doctenou

Alexandra Silhanova
Séfredaktorka
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Mili ¢tenafi Magazinu Paraple,

vyjimecné si beru kousek prostoru
$éfredaktorky Sasi Silhanové, které tak
alespont mohu podékovat za obdivu-
hodnou praci na nasem casopisu.

V nedéli 28. bfezna oslavil Zdenék Své-
rak, prezident Centra Paraple, osmdesat
pét let. Bohuzel se to muselo obejit bez
navstévy Paraplete spojené s narozeni-
novym obédem, dortem a spolecnym
zpévem jeho oblibené pisné Zivot je jen
nahoda.

Drzme se vSak aktualniho ,sami, ale
presto spolu” a zazpivejme si vSichni
kousek refrénu této pisné:

Zivot je jen ndhoda, jednou jsi dole,
Jjednou nahore,

Zivot plyne jak voda a smrt je jako more.
Kazdy k mori dopluje, nékdo drive a né-
kdo pozdéji,

kdo v Zivoté miluje, at neztraci nadéji.
Jako darek pro vSechny pfinasime
rozhovor s oslavencem, jehoz vedeni
se ujal nas pritel a redaktor Ceského

rozhlasu Radiozurnal Vladimir Kroc,
kterému za jeho citlivou praci dékuji.

At plujete jesté dlouho, pane prezidente,

mame Vas radi.
Za Centrum Paraple

David Lukes$
reditel
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NAS PREZIDENT ZDENEK
SVERAK

text: Alena Kabrtova, spoluzakladatelka

a prvni feditelka Centra Paraple

Do podzimu 1989 pro mé byl pan Sverak
znamou osobnosti. Méla jsem ho spojeného
s Divadlem Jary Cimrmana, hezkymi pisni¢ka-
mi a dobrymi filmy.

Po setkani béhem rehabilitacniho pobytu pro
vozickare, kam ho pozval nas kamarad a he-
rec jeho divadla Honza Kaspar, jsem nahlédla
trochu za oponu. Pan Svérak nam tehdy pre-
Cetl pfipravovanou hru Blanik a byl to jeden
z uzasnych zazitku. Od té doby poznavam
laskavého cloveéka, ktery slovem umi poté-
Sit, rozesmat, dojmout, privést k zamysleni.
A probouzi v lidech potfebu pomahat.

Jsem rada a vdécna za to, ze mné a nam
véem pred 27 lety vstoupil do zZivota a je
s nami.
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HODNE ZDRAVI, STESTI
A DOBRY ROK!

text: David Luke§, feditel Centra Paraple

| kdyZ se zda, Ze v dlouhém a naro¢ném ob-
dobi, které ted vsichni prozivame, neni zrovna
moc ddvodu k radosti ¢i oslavam, neni tomu
tak. S hezkym pocitem u srdce a Usmévem na
tvari bych chtél za sebe a celé Paraple blaho-
prat nasemu milému paraplecimu prezidento-
vi Zderiku Svérakovi k 85. narozeninam.

Pfejeme Vam krasné narozeniny, pane prezi-
dente, stejné jako Vam prejeme krasny kazdy
den, pevné zdravi a brzky navrat na prkna,
ktera znamenaji svét. Svét, ktery Vam pumpu-
je energii do zil a Vy ji nasobenou a transfor-
movanou v radost vracite zpatky lidem.

Dékujeme. Mame Vas radi. @
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SVERAK.
ZDENEK
SVERAK!

text: Vladimir Kroc, rozhlasovy moderator a publicista |
foto: Jan Altner a archiv Centra Paraple

Staci se s nim projit ulici a vS§imat si reakci kolemjdoucich.
Ponejprv se v jejich tvarich vétSinou zrali pfekvapeni, které
vystfida nadSeny udiv, a pak se jim usta rozSifi do radostného
usmeévu a se zdvofilym ostychem ho pozdravi. Myslim, Ze je
to odména za to, Ze svymi pisnickovymi i divadelnimi texty,
filmovymi i tfeleviznimi scénafi a povidkami rozveseluje

(a jindy dojima) uz nékolikdtou generaci.

»A my se ptame, kamaradickové, kolik lidi jste rozesmali? He?
A kolik déti? He?“ kara skfitek tFi veterany, o kterych Zdenék
Svérak napsal film podle pohadky Jana Wericha Fimfdrum.
On sam v tomto sméru mize mit svédomi Uplné Cisté: svého
nadani, talentu, daru povzbuzovat a odlehCovat trudnou mysl
smichem vyuZzil tim nejlepSim moznym zpusobem.

Nedavno odesel do ,skotského nebe” pfedstavitel agenta 007
Sean Connery, k némuz byval kvuli fyzickému vzhledu, ale

i diky osobnimu $armu pfipodobriovéan. Skoda, Ze Zadného

z rezisérd nenapadlo obsadit také Zdenka Svéraka do role
akéniho hrdiny.

Kdo vi, mozna na né&j ale Zivotni role teprve ¢ekd, v novém
filmu reZiséra Jana Svéraka Betlémské svétlo ztélesni
spisovatele. A tim si pfal odjakZiva byt. Natacet se zaCne den
po jeho pétaosmdesatych narozeninach.
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Verak s autorem rozhovoru Vladimirem Kré

.Ze svého véku se hodlam radovat,” to jste fekl pred
péti lety, kdyz se blizily osmdesatiny, s dovétkem: ,Ale
jde to tézko.” Stdle to plati?

Porad se hodlam radovat. Patfim k lidem, ktefi by se radi
dozili dlouhého véku, ale nechtéji byt stafi. Zatim se mi
to dafi, kdyz pracuju, ale ted, kdyz mam zakaz prace,
byvam trosku schliplejsi.

Nutno Fici, ze to neni zdkaz toho druhu, jaké kdysi
byvaly, je to zkratka kvuli covidu...

Ano.

Mate v rodokmenu geny dlouhovékosti?

Babicka tady byla do devadesati let. Zajimavé bylo, ze
kdyz ji bylo osmdesat, mysleli, ze umfe, znam to jen

z vypravéni. Skoro na smrtelné posteli fekla moji ma-
mince: ,Ruzo, jdi do sklepa, tam je sud a pod kamenem
je prkno a pod nim je zeli. Chci tu vodu z toho zeli.”
Maminka ji pfinesla hrnecek té vody, babicka ho vypila
a byla tu dalSich deset let.

Takze to je elixir zdravi? Dat si ob¢as vodu z kysaného
zeli?

A vite, ze o tom kolikrat pfemyslim?

Jak si uchovavate fyzickou svézest? Udrzujete se né-
jak? Sportujete?

Moje sportovani spociva v kazdodenni vychazce do
pfirody, ujdu asi Ctyfi az pét kilometrd a zase zalezu. Je
to pro mne ukol a jdu, i kdyz se mi nechce. Protoze ta
chuize a dychani na vzduchu je to, co potrebuju.

Mate pravidelny okruh?

Ano, ale neprozradim vam ho, aby nas tam nebylo moc.

K takovym vychazkam patfti ale pejsek. Toho jste nikdy
nemél?

Zkousel jsem to, ale zahynul mi uz jako $téné, a kdyz
jsem ho pohrbival, fekl jsem si, ze uz zadného nechci.

To bylo v détstvi?

V dospélosti. Déti chtély psa, a jak to tak byva, staral
jsem se o néj ja. Myslim, ze pes vyzaduje vic péce, nez
mu muzu dat.

PFrichazi s vékem moudrost?

Ne.

Je to jisté?

V nécem jste moudrejsi, nez kdyz vam bylo patnact, ale
plati to, co jsem vyjadril v pisnicce ,Ani k staru”: nemam
o Zivoté paru.

Presto se zeptam, co byste poradil, kdyby to slo zpatky
v Case, jedenatficetiletému Zdenkovi v roce 1967, kdy
jste zakladali Divadlo Jary Cimrmana?

To jste uhodil hfebicek na hlavicku, nebo jak fikal Karel
Velebny, do lebky, protoze tim rokem zacina Stastné
obdobi mého zivota. Uvédomuju si, Ze jsem nebyl uplné
Stastnej zak ani student, trpél jsem ve Skole strachem

z pfedmétu, jako je matika nebo chemie. Ani jako ucitel
jsem se necitil byt tim povolanim naplnén, nesplho-
valo moji touhu byt Aloisem Jiraskem. Donekonecna
jsem opravoval diktaty a slohy a nemél jsem cas na
vlastni psani. To se zménilo teprve, kdyz jsem se dostal
do rozhlasu a zalozili jsme Divadlo Jary Cimrmana.

Zakladatelé jsme byli vétsinou rozhlasaci, Jirka Sebanek,
ktery to vymyslel, Milon Cepelka, ja, jediné Lada Smoljak
byl mimo rozhlas. Od zaloZeni divadla délam to, co mé
bavi, a usinam vétsinou s myslenkou ,dneska to bylo
bezvadny”.

Takze rada zpatky v ¢ase zni?

Zdenku, drz se toho.

Jaké bylo vase postaveni tehdy na po¢atku? Domluvili
jste se, ze kazdy ze zakladatelll napisSete hru a véas
jste to splnil jenom vy s Aktem. Dnes to povazujeme
za samoziejmost, ale kdy a jak vyplynulo, Ze pravé vy
budete reditelem, principalem divadla?

Nebylo to tim, ze bych divadlo vymyslel, to prvenstvi
patfi Jifimu Sebankovi, ani tim, Ze jsem napsal prvni hru,
Akt, ale tim, Zze Sebanek a ja jsme zalozili Nealkoholic-
kou vinarnu u Pavouka. Tam vzniklo podhoubi pfistino
divadla, rodil se tam nas styl humoru, a proto jsme byli
nejdriv vedoucimi toho souboru my dva. Kdyz odesel

z divadla Jiti Sebanek, mam dojem, ze jsem byl ve-
doucim jenom ja, pozdéji jsme byli $éfové dva s Ladou
Smoljakem, on mél na starosti organizacni a technickou
stranku a ja uméleckou. Kdyz Lada pred vic nez deseti
lety umrel, zUstal jsem na to sam.

A kdy se ukazalo, Ze je pro vas nejlepsi psat hry v tan-
demu s Ladislavem Smoljakem?

Nejdfiv jsme kazdy napsal jednu hru, Lada Vysetfovani
ztraty tidni knihy, Jirka Sebanek Domdci zabijacku a ja
Akt. Vraceli jsme se z Vidné, z prvniho zahrani¢niho
zajezdu divadla, av autobusu Lada fekl: ,Kamarade,
mam téma pro daldi hru, bude to opereta.” Pfivedl ho na
to Theater an der Wien, slavna operetni scéna, prostredi
jako délané pro cimrmanovskou poetiku. Zacali jsme na
tom kutat spolu a ukazalo se, Ze nas to bavi a Ze psat
komedii ve dvou je vyhodné, protoze jeden inspiruje
druhého a je zaroven prvnim divakem nebo poslucha-
cem.

Bavili jste se u toho psani?

Nékdy ano, jindy jsme trpéli, kdyz nam to neslo. | to je
vyhoda dvojice, nestavalo se, ze by nam to neslo obé-
ma zaroven. Vzdycky jeden je vic ve formeé nez druhej,
takze to tahne on a pak se zase vystfidaji.

Prvni realizovany scénaf jste napsal s Miloném Ce-
pelkou. Mam na mysli ptivodni televizni muzikal Prilis
krasna divka. Kamsi zmizel. Pro¢?

Vznikl v dobg, kdy jsme nesméli psat pro rozhlas, ale
kupodivu pro televizi ano. Diky Vladimiru Dvorako-

vi, ktery Séfoval oddéleni zabavy a nebal se, prestoze
v Ceskoslovenském rozhlase jsme byli na ¢erné listiné
a soudruzka Balazova psala stiznosti, ze nas zameést-
nal. Nenechal se zastrasit a povolil nam udélat nékolik

mikrokomedii. Jednou z nich byla pravé Prilis krdsna
divka. Hlavni roli hral Milo$ Kopecky a pfili§ krasnou
divku Helena Vondrackova, ale prvni vysilani mélo za
nasledek, ze prezident Gustav Husak se o tom nedobre
zminil, nelibilo se mu to, a tak se to stahlo.

K pétaosmdesatindm jste si nadélil nové nataceni se
synem Janem. Asi to byla radostna prace, protoze na
scénafi jste pracovali spolu...

Ano, my jsme ted pracovali na scénari, ktery napsal
Honza podle mych tfi povidek. Dovedné je spojil v je-
den pfibéh.

Bylo to podobneé jako tvorit ve dvojici s Ladislavem
Smoljakem?

Velice podobné, jeden néco navrhne a druhej fekne:
,Kamarade, tys na to kap!” To je radost.

Mél jste rozepsanou filmovou pohadku. Dojde na ni?

Je napsana uz ve treti verzi, doufal jsem, ze ji pan rezi-
sér Sverak uz schvali, ale chyba lavky, pofad se mu to
nezda. On si asi mysli, ze to vzdam, ale to je na omylu.
Budu ho otravovat tak dlouho, dokud to nenatodi.

Ze by se toho ujal n&jaky jiny rezisér, o tom neuvazu-
jete?

Ne. Kdyz to nebude chtit Honza, udélam z toho knizku.

Shodou okolnosti jste se narodil na Den ucitelu, re-
spektive v den, kdy pfisel na svét Jan Amos Komensky,
a taky na den presné jako se narodil peruansky spiso-
vatel Mario Vargas Llosa, nositel Nobelovy ceny...

... ano, taky Maxim Gorkij a Bohumil Hrabal...

No vidite, to je prosté uz preduréeni. Odjakziva jste
se chtél stat spisovatelem, psal jste uz od poloviny

padesatych let. Co to, Ze se na publikovani dostalo
pomérné nedavno?

Zivot to tak zafidil, ze po mné chtél, abych pracoval pro
divadlo, kdyz jsme ho zalozili. Kdysi mi v Mladém svéeté

uverejnili par prvnich povidek, ale pak zas po mné chtél
zivot, abych psal filmové scénare, a tak na to nebyl Cas.
Teprve kdyz jsem se vyradil na téchto dvou polich, vratil
jsem se k psani povidek, respektive vyzvaly mne k tomu
dveé redaktorky tehdejsiho nakladatelstvi Fragment. A ja

jsem si fikal: ,Hele, zas se mi splni sen!”

Za Kolju, jak znamo, jste ziskali filmového Oscara. Je
to to nejvyssi ocenéni, kterého se vdam dostalo?

Kolja ziskal nejen Oscara, ale i Zlaty globus, coz ne-
byva. Napfed jsme dostali Zlaty globus a to nam fikali
znalci: ,Tak to se rozlucte s Oscarem, protoze kdo ziska
Globus, ten uz nema Sanci na Oscara.” Stalo se, ze jsme
drziteli obou téchto cen. Myslim, ze Oscar nevypovida
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Myslim, ze Oscar
nevypoevida o tom, Zze to
je super nejdokonalejsi

film, ale Ze to je film,
ktery je schopen oslovit

cely svet

o tom, Ze to je super nejdokonalejsi film, ale Ze to je film, ktery
je schopen oslovit cely svét.

Abych lovil ve vlastnich vodach: Obecna skola byl skvély film,
ale nemeél potencial oslovit treba Eskymaky, kdezto Kolja, to
je pribéh starého mladence, ktery se stara o ciziho malého
kluka, navic ob¢anka ze znepratelené velmoci, tomu rozuméji
indiani, Eskymaci i Cesi.

Kdyz si €lovék uvédomi, kolik jste toho udélal, stale tvorite...
Kde se ve vas bere nebo vzala ta silna sebedisciplina? Zvlast
spisovatel zkratka musi knizku vysedét.

Nejsem tak dokonalej, jak mé tady licite. Malo Ctu, dalo by se
fici, ze vic piSu, nez Ctu, a to je obrovska chyba. Kdyz se ale
rozhodnu, ze napisu knizku, vim, Ze jinak nez trpélivym psanim
nevznikne, a tak se k tomu holt pfinutim.

Jakou roli hraje v Zivoté nahoda? Vy jste tady vlastné naho-
dou za zemielého sourozence. Jestli jsem to dobfe pocho-
pil, také herec Petr Brukner pfisel na svét za valky poté, co
zemrela jeho sestra... Nakolik vas charakterové utvarela ta
snaha nezklamat jako Zdenék II.?

Nenesu si to Zivotem jako néco, co bych mél stale na paméti,
ze jsem nahradnik. To ne, ale nahody asi urcuji vétsinu naseho
osudu. Mam jich tolik... Uvédomuju si, ze kdybych byval neu-
délal zkousky na vysokou Skolu pedagogickou, nesetkal bych
se s pristi manzelkou. Nepotkal bych se ani s Miloném Cepel-
kou, ktery se stal mym spolustudentem, Milon by mé nezavedl
do rozhlasu, nevznikla by Nealkoholicka vinarna U Pavouka ani
Divadlo Jary Cimrmana. Kdybych se neseznamil s manzelkou,
nemohl by pfijit na svét Jan Svérak... a tak se ndhody vrstvi.
Voskovec s Werichem méli pravdu, kdyz zpivali, Ze Zivot je jen
nahoda.

Nahradnictvi se jako motiv objevuje v Obecné skole. Je
pravda, Ze k napadu vylicit ve scénafi zazitky z détstvi vas
ponoukl rezisér Vit Olmer na dotoéné filmu Jako jed?

Na dotoc&né filmu Jako jed mé ponoukli k tomu, abych napsal
sve zazitky ze Skoly. A z toho pak vznikl film Obecna skola.

Pry jste do toho zakomponoval i vzpominky kameramana
Oty Kopfivy?

Ano, Ota Kopfiva mi napfriklad vypravél, jak je reditel jejich Sko-
ly upozornil, aby v mrazech neolizovali zabradli.
Takze tahle slavna scéna neni vase?!

Tahle neni moje, to mam od Kopfivy.

Nakolik je toto hrabalovské prevypravéni vase pracovni me-
toda? Dnes se uz Spatné vysvétluje uslovi: ,Slozenky, vy kravy
zeleny, nenazrany...”, protoze uz skoro zanikly a zménily
barvu. Je to hezka hlaska. Tu jste také odposlechl?

Zdenék Svéraes Janen®™
Kasparemsfia Béhu pro

Paraple

Zrovna tohle ne. Sam jsem jim tak rikaval, slozenky jsem ne-
navidél. Tak jsem jim prezdival ,kravy zeleny”. Plati ale, ze zivot
je nejlepsi scénarista, takze pozorovat lidi a poslouchat, co si
fikaji a vypravéji, je vzdycky pro autora mého typu podstatné.

Shodou okolnosti nedavno to bylo deset let, kdy jsme spolu
v Roztokach u Prahy besedovali pro Centrum Paraple. Kdyz
vas potom vezli domu, el jste po ¢tyfech. Pamatujete si tu
historku?

Velmi dobre. Bylo to v unoru a prselo, jenomze prisla nahla
zmeéna pocasi a béhem nékolika hodin — co jsme si povida-

li na vystavé v nékdejsSim hotelu Academic — nastalo naledi.
Cesta od chodniku k zaprazi naSeho domu je mirné do kopce.
Vystoupil jsem z auta, které odjelo, a premyslel jsem, jak tu
ledovou plochu piekonam, aniz bych si néco polamal. Byla uz
tma, nikde nikdo, spustil jsem se tedy na vSechny Ctyfi a vy-
dal se po té skluzavce vzhuaru. Kdyz jsem byl tésné u domu,
otevrely se dvere, na zaprazi stala manzelka, zdéSené spraskla
ruce a pravila: ,To jste se s tim Krocem teda pékné ztfiskali, ze
se neudrzi$ ani na nohou!”

To byste asi umél, kdyby se to hodilo, jako historku zakom-
ponovat do néjakého pfibéhu?

Ano. Ze by ho Zena vyprovazela se slovy, ne aby ses tam zfidil
zase pod obraz, a pak by ho vidéla jit domu po &tyfech. Slo by
to.

V fijnu bude Centru Paraple sedmadvacet let. Hlavné vasi za-
sluhou. Netfeba prilis vysvétlovat, ze jde o obecné prospés-
nou spolec¢nost, kterd pomaha lidem s poskozenim michy.
Vzpomenete si na to, kdy vas napadl tento nejpfihodnéjsi
nazev?

O vznik centra se nejvic zaslouzila jeho prvni feditelka Alena
Kabrtova. Na zac¢atku, na schuzi tehdejsino Svazu paraplegiku,
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Zdenek Sverak's reditelem Centra Paraple Davidem LukeSem

se hledal pfihodny nazev. Pofad tam padalo paraplegik sem,
paraplegik tam, fikal jsem si, co to postavit na tomto slové?
Prislo mi to hezky, protoze paraple je takovy ochranny na-
stroj, pod ktery se schovame.

Historie saha mnohem dal, az do dubna 1988, kdy po
nestastném padu ochrnul vas kamarad a kolega z divadla
Jan Kaspar. Jak dlouho trvalo, nez jste nasli zpusob, jak se
k jeho hendikepu postavit, kdyz se vratil do souboru?

Nereknu vam presné, jestli to trvalo rok nebo dva. Zacatek
jsme uchopili hloupé, ale tehdejsi spolecnost na tom byla
stejné jako my. Vozickar byl tehdy nékdo, pred kym jsme
uhybali ocima, litovali ho. | my v souboru, vlastné my s La-
dou, jsme si fikali, ze by bylo hloupé, kdybychom ukazali na
jevisti — v komedii, kde chceme rozesmavat — nestastného
Cloveka... Vymysleli jsme, ze budeme jeho hendikep skryvat
a vybrali jsme mu role, kde sedi za stolem nebo ma nohy
prikryté, aby nebylo vidét, ze je invalida.

Honza sam se jednou zeptal: ,Pro¢ se nemulzu v zavéru
pfedstaveni uklonit divakim, kdyz jsem hral dobfe?” Uvédo-

mili jsme si, ze je to pravda, a prestali jsme jeho postizeni tajit.

Zacali jsme psat role pro ¢lovéka na voziku.

Jak se podle vas za téch triatricet let zménil prFistup verej-
nosti k postizenym lidem?

Takhle, jak jsem to wyliCil. Co se odehralo na scéng, to se
odehralo i ve spolecnosti.

Alena Kabrtov4, ktera stala u zrodu tohoto projektu,
vzpominala, Ze prazacatky se datuji nékam do léta 1989,
kdyz jste navstivil Honzu Kaspara v rehabilitaénim ustavu
v Kladrubech, tam jste se seznamili s Kabrtovymi. Vy jste
tam predcital hru Blanik. Jak vzpominate na to setkani?
Tehdy se zrodil napad zalozit centrum na pomoc vozic¢ka-
fam?

Ano, ten napad uz visel ve vzduchu a ja jsem pfijel do Kladrub

Cist novy text jako néco zakazaného, rozumite, my jsme to
psali jesté za totace a nevédéli jsme, jestli nam to povolej.
Zkusil jsem, co to udeéla s publikem postizenych klukd a ho-
lek. Smali se a mé to uklidnilo, Ze jsme napsali dobrou véc.
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Co vam to dlouhodobé usili dalo? Alena Kabrtova vzpomi-
na, ze jste vétsinu Casu, jak ona Fik3, zil s Parapletem...

Pocatky byly opravdu skromné, protoze jsme méli néko-

lik mistnosti ve zrusené sidlistni materské Skolce, nebo to
byvaly jesle, uz si nevzpominam. Rozhodli jsme se, ze z toho
vybudujeme moderné vybaveny dum, kde budou ubytovani
vozickafri, ktefi se vraceji po Urazu zpatky do zivota, Cili to je
léCebna a hotel dohromady. Bylo tfeba sehnat hodné penéz.
Kamaradi mi poradili, abych zkusil vymyslet porad, ktery by
oslovil verfejnost v rozhlase i v televizi. A vznikla Dobrocinna
akademie, kterych se vysilalo snad kolem dvaceti.

Potom se Dobrocinna akademie pretavila v nablyskanou
show StarDance...

Dikybohu, musim to zaklepat, nas prevzal veleuspésny porad
StarDance, i letos mame slibeno, ze nam vénuji specialni dil
nejen pro zdravé, ale i pro tanecniky a tanecnice na voziku.

Ted je asi zla doba na ziskavani penéz pro cokoli, tfeba i na
dobrocinné ucely?

Nevim, jak bude spolecnost tentokrat stédra, kdyz je potreba
penéz na vsech frontach. Lidem hrozi katastrofalni zchud-
nuti, podniky krachuji, nikdo to nema snadné. Vzdycky mé
ale darci prekvapili, kolik nam za ten vecer poslali. Byvam tak
dojat, ze madm co délat, aby se mi neldmal hlas, kdyz jim na
zaver dekuiji.

Vracim se k nezodpovézené otazce: skoro po tretinu zivota
jste spojil svoje jméno s Centrem Paraple. Co to dava vam?

Kdyz tam pfijdu, jsem pysnej, ze se to podafilo vybudovat,
skvély tym funguje profesionalné a klienti, jak jim fikame, si
pochvaluji, ze to byl bezvadnej napad a ze se urcité prihlasi
na dalsi pobyt. A pak je pékny, ze v kancelafich, jako je fedi-
telna nebo ve schtuzovni mistnosti, nevisi portrét prezidenta
republiky, ale prezidenta Centra Paraple. A to jsem ja...

Vy jste v Parapleti nechal kus zivota a zaroven jste mu
vénoval i velkorysou ¢astku z vlastnich penéz. Nékdo by si
myslel, Zze staci, Zze jste ho svym jménem zastitil. Myslim, ze
uz to by bylo pro takovou organizaci k nezaplaceni. Je to
hodné velkorysé.

Zdenék Svérak s predsedou spravni rady Centra Paraplé' Frantiskem Vyskocilem



No, velkorysé. Kdyz se to stane vaSemu kamaradovi a on vas pozada, jestli by
s tim neslo néco délat, je to néco jiného, nez kdyz na to prijdete sam. Tady se
vlastné nedalo odmitnout. Jestli mi rozumite. A pak, kdyz uz se stanete tvari
toho hnuti nebo té solidarity, nese to s sebou odpoveédnost a spoustu prace,
zere to hodné ¢asu a nervU, protoze ta organizace prochazi vyvojem, méni
se reditelé a spravni rady, jsou na jeji cCinnost rtzné nazory, Cili kdyz tohleto
preklenete, zas se vam ulevi, jako mé, ze krize je pfekonana, a co jste zalozili,
pokracuje. Chrani mé to také pred zadostmi o spolupraci s jinymi subjekty.

S klidnym svédomim muzu fict: To nejde, uz mam pod palcem Paraple.

Jak jste si stanovil hranici, aby vas néktefi darci nezneuzivali tfeba ve smyslu
.prispéjeme na Paraple, ale vy pro nas udélate to ¢i ono"?

SKODA

SIMPLY CLEVER

S tim jsem se musel vyrovnat. Zpocatku jsem nékdy podléhal, kdyz pozadovali
néco, co bych jinak nedélal, ale slibili, ze prfisp€&ji na Paraple. Pak jsem se naucil,
ze i kdyby dali na Paraple velkou sumu, nemuzu jit do néceho, co neni moje
parketa.

Jak se tésite na 55. sezonu Divadla Jary Cimrmana, ktera — doufejme — zac¢ne
v Fijnu?

Nesmirné. Vic uz se tésit nejde. Jesté nez to zacalo, jsem mél predtuchu, cho-
dil jsem v divadle za kulisami, které byvaji polepené novinovym papirem, aby
platno vydrzelo co nejdéle, a tak tam jsou noviny z doby, kdy to predstaveni : ; R Yo
vzniklo, takZe je tam tfeba napsano ,Kolja dobyl Ameriku”... ' R , = £ ’ ; d [ s A

... tedy rok 1997... 1)

Spravné. A ja jsem chodil mezi témi kulisami a fikal jsem si: ,Vaz si toho, ka-
marade, tohle nebude trvat dlouho.” Myslel jsem si, ze mi stafi znemozni hrat,
ale ze pfijde tenhle previt a prfekazi nam pul roku, nebo jak uz je to dlouho,

a nedovoli ndm provozovat tohle nadherny femeslo, to jsem netusil. Tésim se
velice a doufam, ze to prijde i dfiv nez v zafi nebo v fijnu. My bychom radi hrali
i 0 prazdninach, c¢emuz jsme se vzdycky vyhybali.

Kdybyste byl postaven pred ukol vymyslet pfani Zderiku Svérakovi k jeho
pétaosmdesatinam, jak by znélo?

Hodné zdravi, pane Svéraku.

Hodné zdravi, pane Svéraku.

Zdenek Svérak s autorem rozhovoru Vladimirem Krocem a autorem fotografii Janem Altnerem

Welcome to SKOD

. es, 7
Napino bez bariér s programem SKODA Handy - J\ :

Objevte svét SKODA Handy a uZivejte si naplno benefity pro drZitele priikazi ZTP a ZTP/P. Nejenze si u nas pofidite viiz za zvyhod nénou
cenu, ale také si ho miZete nechat upravit na miru prostfednictvim partnerskych firem APl CZ ¢i HURT. Také vam pomuzeme se zadosti
o statni prispévek. Mame pro vas prednostni servis a vyhodné;jsi ceny nahradnich dild a prislusenstvi. Informujte se v autorizovanych
centrech SKODA Handy na moznost piedvadéci jizdy nebo zaptijéeni vozu se specialni Gpravou na ruéni fizeni.

www.skoda-handy.cz o

SKODA Financial Services SKODA (

Uvér. Leasing. Pojisténi. Mobilita. Handy
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E A UKAZTO
CELEMU
SVETU

text: David Lukes, feditel Centra Paraple |
foto: Archiv Davida Lukese, Lukas Klingora
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Unava a zmar lidi je s pfetrvavajici pandemii stale vétéi a dob-
rych zprav je pomalu, i kdyz se na svété stale déje mnoho
krasného. Ale bohuzel to pro média neni tak senzac¢ni jako
ukazovat utrpeni, boj o pfeziti a umirani.

Ustfedni téma naseho ¢asopisu TRauma — TRpka soucast
zivota na prvni pohled také nehyfi optimismem, ale muze
ukazat cestu nebo pomoci pochopit, pro¢ se nam néco

v zivoté déje Ci proc reagujeme tak, jak reagujeme, a citime
to, co citime.

Bé&hem pfipravy zminéného clanku jsem prozival téZzké chvile
ve snaze pochopit utrpeni druhych spojené s traumatickymi
udalostmi. Ale i obdobi plné tézkosti ma své pfinosy. Sdhnete
si na podstatu svého byti a nechavate proudit energii lasky

k Zivotu s duvérou, Ze vas unese do pfijemnéjsich vod. A je
Stésti, kdyz v tom nejste sami.

Osobné neumim prijimat od druhych pomoc a ani chvalu.
Oboji ve mné vyvolava podobné pocity, jako bych se stydél
nebo minimalné byl v rozpacich. Ale vnitfné to vzdy pohladi
a ja dékuji vSem, ktefi se na tom podileji.

Mimoradné diky patfi Tomasovi, mému citlivému pfiteli, kte-
rého zboznuji podobné jako své dva ragbyoveé bratry. Laska
k nim se neda slovy vyjadrfit a mozna ani sami netusi, jakou
mi jsou oporou. | tfeba jen kdyz hrajeme vecer karty, kdy

si stejné preji, aby vyhrala Barunka (pfitelkyné ragbyového
brasky Jary a dal$i zboznovana osoba) a vée bylo v harmonii.
Tento maly exkurz k milovanym osobam ale neni jen tak.
Hledal jsem totiz osli mustek, abych se od lasky k bliznimu
svému dostal k vife v Boha.

Pfi jednom hernim veceru jsem prohlasil, ani nevim proc,
ze nevéfim v Boha (coz tedy nebylo Uplné spravné sdéleni)
a J&B (Jara a Bara) skoro jednohlasné rekli: ,Nerouhej se.”

Zamyslel jsem se tedy vice nad tim, co vlastné takové sdéleni
znamena a jestli je to rouhani, kdyz popirate existenci Boha,
jak jej znate vykresleného cirkvi. Ale mné spiSe Slo o nasledek
toho sdéleni. Jsme upozorfovani, abychom se nerouhali,
nebo ze za to budeme potrestani. Skutecné je jedind moz-
nost, jak Buh dokazuje svou existenci, ze se nam stane néco
zlého? Buh — klidny, ¢asto utrapeny, vSéemocny vladce, ktery
musi skousnout i takové utrpeni, jako je nasili pachané na
détech, by mi chtél dokazovat svou pfitomnost tim, ze mé
néjak vytrestd? Nemyslim si to, to je totiz ryze lidsky vzorec
chovani. Ale presné to mé na jakékoli tradicni vire Stve.

Vérfim v Lasku a je to mozna stejné jako pro nékoho Buh.

#TOJEFAKTSKVELY

.To je fakt skvély!” je hlaSka druhého ragby brasky Ple-
Souna. Pouzil ji, kdyz s nim kolega, nas kamarad Jacob,
nechtél jit na obéd.

Pfed nékolika mésici, uplné v jiné diskusi, jsem slysel stej-
nou vétu znovu a pobavila mé, i kdyz tehdejsi situace by si
byla vyzadovala spiSe vaznost.

Myslim, ze by bylo fajn se také podélit o néco, co nam
prijde fakt skvély. A kdyz jsme v 21. stoleti, tak hned
s hashtagem: #tojefaktskvely #ukaztocelemusvetu.

Obrazek prilozeny ke ¢lanku vytvoril Tobik, syn nasi fyzio-
terapeutky Aleny. Kdyz si ve Skolce obrazek fotila, Tobik ji
fekl: ,Mamko, ukaz to celymu svétu!” A mamka tak ucinila
a dala Tobikova tu¢naka na Facebook. A my ted jesté do
naseho magazinu. Tedy ne ze by obsahl cely svét, ale
né&jakou sluzbu urcité udéla.

Déti jsou uzasné a my musime diskomfort poslednich
meésicu vydrzet uz jen kvuli nim. Prodlouzit jim bezsta-
rostné obdobi a snazit se pro né udélat sveét co nejhezéim
mistem k ziti a taky jim zachovat touhu mit své vlastni
potomky a pro né délat totéz.

Modlim se k Lasce za vSechny déti na svété a prosim

o odpusténi za vSechno utrpeni, které jim pusobime.
Dékuji Elisce za jeji ¢lanek (Jak to vidi Eliska), pfi jehoz
psani musela opakované plakat, Tobikovi za tu¢naka,
synovi Vendelinkovi za pochopeni a podporu a synovec-
kovi Filipu Davidovi za prvni (i kdyz bezdécny) usmév na
strejdu.

S laskou

19



TRauma -
TRpka soucast
Zivota

text: David Lukes, feditel Centra Paraple | foto: Archiv Davida Lukese

KdyZ se narodil syn Vendelin a ja mél poprvé moznost mu
pohlédnout do oci, vzpomnél jsem si, jak jsem nékolik

let pfedtim Cetl zajimavy ¢lanek, ktery popisoval pfichod
nového zivota na pozemsky svét jako tfraumatizujici
udalost pro novorozené.

Pfichazite na svét, bojujete o Zivot a vlastné ani nevite

o jaky. Jednate instinktivné? Nebo vite, Ze to tak ma byt?

Svét, do kterého se dostavate, je plny neznamych a velmi
zalezi na tom, jaky samotny pfichod na svét je, protoze se
z né&j muze stat celozivotni frauma.

V ¢lanku o zrozeni psali, Ze novorozeny tvor zna odpoved
na vSe a muZete to poznat v jeho pohledu. Potom odi
zavie a nasledné na vas kouka zvidavym pohledem, jako
by najednou vSe zapomnél a fekl: Tady mé mas, Cisty list
a dej mi poznat svét.

Postupem doby pro néj budou pravé traumatizujici
udalosti prostfedkem k poznani svéta, a hlavné sebe
sama. A ukolem okoli je, aby mu v idedlnim pFipadé
vytvofilo bezpelné prostiedi, aby se s témito udalostmi
srovnal bez vaznych nasledkd.
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azil jsem v zivoté mnoho trauma-
Z tizujicich udalosti. V prabéhu ¢asu

poznavam, ze ty, které jsem po-
vazoval za zasadni, nemusely mit na me
chovani a citéni se az takovy vliv jako ty
ostatni, kterym jsem nevénoval tak velkou
pozornost. Tentokrat vsak nebudu mluvit
o konkrétnich udalostech ze svého zivota
a uhlu pohledu, protoze prozitek kazdého
Z nas je unikatni a jediny spravny.
Cely nasleduijici text je poskladany z pes-
trych prispévku kolegu a provedeme
vas jim s vyjimecnou damou, Yvonnou
Luckou.

S tou jsem plvodné planoval strukturo-
vany rozhovor, ale ¢im déle jsme o té-
matu mluvili, tim vice brala naplanovana
struktura za své.

Yvonna Lucka

Atestovana psycholozka a psychoterape-
utka s tricetiletou praxi. Ve své praci mimo
jiné zurocCuje svou témer desetiletou
zkuSenost prace v krizovéem centru RIAPS,
kde pusobila v ruznych rolich. Ve své
soukromé psychoterapeuticke praxi se
veénuje predevsim klientim s problemati-
kou traumatu a posttraumatu a klientim

s atypickou problematikou. Vyuziva hlav-
né metodu PBSP a biosyntézu.

CO JE TRAUMA
A CO SE PRI NEM
DEJE V NASEM

TELE?

text: Danuta Sliwkova, psycholozka Centra Paraple

Trauma je nase vlastni reakce na urcitou
udalost. Je zcela individualni, protoze
kazdého z nas zasahne a poznamena
néco jiného. Dulezity je také objem toho,
co jeSte sneseme. Trauma je pro nas

vzdy stresujicim zazitkem, ale ne kazda
stresujici udalost zpusobi trauma. Napf.
kdyz nechame malé dité o samoté nekolik
hodin, bude to pro néj traumatizujici, kdyz
takto ponechame cCtrnactileté dité, bude
to pro n€j obycejny zazitek, mozna lehce
stresujici, mozna bude i $tastné.

Trauma s sebou vzdy nese urcitou miru
utrpeni, jedna se o néco neprijemné-
ho, zahlcujiciho, ohrozujiciho nas zivot.
Z dané situace nemame moznost unik-
nout, jsme bezmocni.

Peter Levine mluvi o vzniku traumatu, pokud
se néco deje prilis rychle, pfilis brzy a v pfi-

li$ silné mire — je toho na nas zkratka moc
a zahlti nas to. Klicové je to, ze nas néco zbavi
moznosti reagovat a ubranit se.

VYVOJ V TERAPII
TRAUMATU

Poslednich tficet let jsme v tomto sméru
v oblasti psychologie a psychoterapie
udélali velky kus prace. Ukazalo se, ze
trauma nemusi byt reakci pouze na ob-
rovské katastrofy, jako je valka, zneuziti
nebo hurikan. Muze se jednat i o jiné za-
zitky, napf. |ékarské zakroky, ztratu blizke
osoby nebo zvifete, dopravni nehody,
urazy, pady, nemoci, znehybnéni (sadry,

dlahy), problematicky porod, pfili$ velké
horko nebo chlad, nasledky vychovy (za-
nedbavané dité, emocné chladni rodice,
psychickeé a fyzické tyrani), Sikanu ve Skole
atd. Casto ke vzniku traumatu dochéazi
.pouze” tim, ze jsme sveédkem néjaké
kruté udalosti.

Déti jsou v tomto ohledu mnohem ohroze-

néjsi skupinou, nemaji totiz tolik dostupnych

mechanismu, aby se ubranily a samy sobé
pomohly. Cim mensi dité, tim citlivéji vnima

— pro miminko tak mohou byt traumatizujici

i neCekané zvuky, velky hluk, hadky rodicu.

TRENDY V PRISTUPU
K TRAUMATU

Obecnym trendem v oblasti psychotera-
pie je nyni vétsi citlivost a ohleduplnost
vuci tomu, co se klientovi stalo. Ve je
zohlednovano vice individualne, bez
nahlizeni do tabulek, které hodnoti miru
stresu. Tento pfistup je pfi lé¢eni traumatu
zcela klicovy. Revoluce nastala i vtom, ze
se zacalo zohledriovat take fyzicke telo,
neresi se pouze psychika. Moderni pristu-
py se pfi lécbé traumat zabyvaji rovinou
emoci, fyzického téla, mysli, a i duchovni
urovni.

Mnozi z nas zfejmé slyseli véty typu: vzdyt
se zas tolik nestalo, byla jsi jesté mala, to
na tobé nemohlo zanechat zadné stopy,
to byla jen lehka nehoda... Osoba, ktera
zazila néco tézkého, a navic opakovang,
je jakoby paralyzovana, uvéznéna v mi-
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NASE SCHOPNOST
VYROVNAT SE

S TRAUMATEM JE
OBDIVUHODNA

Jelikoz piSeme Clanek pravé do Maga-
zinu Paraple, jedna z otazek smérujicich
na Yvonnu Luckou se tykala traumat
spojenych se vznikem misni léze a také
prostoru, ktery tématu trauma v Parapleti
davame. Vim, Ze otazka to nebyla nikterak
chytra, ale o to radsi jsem, ze jsem dostal
moudrou odpovéd.

.Sila poskozeni, traumatu, je stejné velka
jako sila se uzdravit. Ukazuje se, ze hlubo-
ké zpracovani traumatu skutecné souvisi
s tim, jestli se mohu nékomu svéfit, ale
cesta k tomu je klikatad. Nékdy to chce
hodné casu, velky odstup a nékdy se
potfebujeme svérit Uplné nékomu jinému,
mimo rodinu. A proto je dulezité, ze exis-
tuji sluzby, jaké nabizite vy.

Pokud pracujeme s ¢lovekem, o kterém
vime, ze prozil néjaké trauma, pracujeme
s nim tak od prvniho okamziku, pozdra-
vu, o¢niho kontaktu a hlavné s trpélivosti
a naslouchanim.

Nevefim tomu, Ze je hned ze zacatku
tfeba z lidi tahat informace o tom, co

se stalo. Podstata prace s traumatem je
nahlédnout na zménény postoj k sobé
sameému, ktery se tou udalosti zménil.

A myslim si, ze kdyz lidem poskytnete
dobrou fyzioterapii, fyzickou rehabilitaci,
tak s nimi pracujete na traumatu, kdyz jim
poskytnete socialni poradenstvi, kterym
je posunete o kousek dal, tak je to prace
s traumatem...

Jsou sméry, které cili rovnou k traumatu,
a Véri, ze tou abreakci se problém otevre
jako né&jaka skrinka, ve které jsou strasneé
veci, a tim, ze vyleze, se vyléci. Ja tomu
vUbec nevéfim. Myslim si, Ze je dobre,
ze lidem davate bezpecné misto, kam
muzou prijit, kde se vyznaji v pravidlech
a veédi, kterd bije, kde maji jasné zadani,
o ¢em ty nasledujici tydny budou, a ze
jim umoznujete byt v kontaktu s rdznymi
lidmi, rdznymi lektory a postoji a ze si
mohou vybrat, jestli své myslenky nékde
otevrou nebo ne.

Myslim si, Ze kdyz je lovék zraly se svéfrit,
pak to pozname. To, co se vUbec nefika

nulosti, Casto si toho ale ani neni sama
veédoma. Proto je tfeba pfistup, ktery je
rychly tak akorat pro ni a aby se vse délo
po kruccich.

TRAUMA JAKO
SANCE KE ZMENE
A OSOBNiMU RUSTU

Je nutné opét vybudovat vnitrni pocit
bezpecia duvéry. A to muze trvat dlouho,
nékdy i cely zivot. Vzdy je ale nadéje, ze
se na zakladé téchto tézkych zkusenosti
néco naucime, ziskame vétsi odolnost,
odkryjeme své skryté vlastnosti a vlastné
zesilime. Casto se mluvi o traumatu ve vy-
znamu osobni transformace — projdeme
nécim tézkym a stane se z nas uplné jiny
Clovek, zméni se nas zivot.

VSIMEJTE SI SVYCH
REAKCI

Néco v nas neni v poradku a hlasi se to

o pozornost. Jak? Cukneme sebou vzdy,
kdyz vidime Cervené auto, irituji nas urcité
typy zvukul, ztuhneme hrazou, kdyz citime
pach nemocnice, mame vypadky pozor-
nosti, vyhybame se jistym mistum nebo
lidem, nejsme schopni prozivat lasku,
neduvérujeme lidem, inklinujeme k rdz-
nym zavislostem, milujeme nebezpecné
situace, trpime nespavosti, skfipeme zuby
atd.

Je dulezite si téchto reakci vSimat a resit
je. Pokud je ignorujeme, navic po dlouha
léta, pak dochazi ke zhorSovani a pribyva
rdznych priznaku. Zaludne je to, ze nase
reakce mohou byt rtizného typu, neni

v tom logika, Casto je vubec nedokazeme
vysvétlit, nerozumime tomu, co to s nami
Je. D€je se to vSechno tak néjak postupné
a nenapadné. Trauma si v nas zije svym
vlastnim zivotem a prosakuje do rtiznych
oblasti naseho fungovani.

PAMET NERVOVE
SOUSTAVY

Nervova soustava je jako nahravaci
zarizeni = neustale vnima, vyhodnocuije,
uklada si ,do slozek”. Vse, co prozivame,
ma vzdy svou dusevni i fyzickou rovi-
nu. Myslime na ucitelku ze skoly, kterou
jsme neméli v oblibé — i po letech pfi
tom citime strach a vztek, télo projevuje

zmenu svaloveho napéti — mame zatate
pésti, stazené hrdlo, polije nas studeny
pot. Vzpomeneme si na partnera — zapla-
vi nas laska, radost, pocit lehkosti v téle,
usmivame se, v rukou citime mirné napéti,
protoze bychom ho radi objali.

Nase télo je moudré a staci si vS§imat, co
nam ,fika".

Nervova soustava ndm hlasi, co je pro nas
bezpecné a co naopak neni. U lidi s post-
traumatickym syndromem se zjistilo, ze
maji v mozku zmensené ty oblasti, které
odpovidaji za uvédomovani si sebe sama
a vnimani vlastniho téla. Jinymi slovy,
jedna se o formu ochrany — to, co se mi
stalo, bylo tak tézké, ze si otupim vnima-
ni a ono to nebude tolik bolet. Nasledky
téchto mechanismu jsou ale oboustranné
— mozek tolik neproziva starosti a bolesti,
ale i prijemné pocity jako radost, Stésti

a spojeni s druhymi lidmi.

MAME TRI MOZKY

Pro lepsi pochopeni traumatu si rozdéli-
me mozek na tfi ¢asti: Seda kiira mozko-
va — rozum, limbicky systém — emoce

a sebezachovné instinkty, mozkovy kmen
neboli plazi mozek — télesné funkce, jako
je dychani, srde¢ni ¢innost, vylu¢ovani,
traveni atd.

AMYGDALY HLASI
POPLACH

Klicové jsou male struktury zvané amyg-
daly a hipokampus. Zjednodusené reCe-
no, amygdaly neustale vyhodnocuiji, co je
pro nas bezpecné a co neni, hipokampus
zajistuje pametove stopy.

Neurovedci zjistili, ze amygdaly jsou zralé
uz pfi narozeni, a hipokampus dozrava
teprve mezi 2. a 3. rokem zivota. Tim se
vysvétluje, pro¢ nejsou k dispozici celistve
vzpominky z raného détstvi. To ale samo-
zfejme neznamena, ze bychom si z toho
obdobi nemohli odnést néjaka traumata.

AMYGDALY A NASE
BLESKURYCHLE REAKCE

Amygdaly jsou dulezité s ohledem na
zvladani stresu a prozivani strachu. Kdyz
si napfiklad spalime ruku nebo slySime
ostry zvuk vybuchu, ihned reagujeme.
Nase reakce jsou rychlé az bleskurychlé,




nebo co je tajemstvi lidi s traumatem, je,
ze at uz se stalo cokoli, tak zaroven zra-
jeme, napliujeme néjaky vyvojovy plan,
ucime se véci, socializujeme se a zaroven
zrajeme v n&jaké pfirozené introverzi

a pohledu na sebe sama a na zivot. Ne-
podcenovala bych vubec fenomén ¢asu
a zrani.

Pfidanou hodnotu Paraplete ocenu;ji
i vtom, Zze tam jezdi lidi i opakované, do
znamého prostredi a uz maji zkusenost
sami se sebou a nékam se posunuli.”

ROZBALIT KUFR UMI
KAZDY, ALE ZABALIT
HO JE TEZSI

Pro praci s traumatizovanou osobou je
skutecné klicové vytvorit bezpec¢ny pro-
stor a nechat tomu cas. Vlastné nemu-
sime mluvit ani o néjaké praci, protoze

v roli vrby, které se touzi traumatizovany
Clovék sverit, se muze objevit kazdy z nas.
V Clanku Kamily Thiele ,Rozpomenout se
na zivot v sobé” na portalu = psycholo-
gie.cz mé zvlast zaujal posledni odstavec:
.Na zavér je potreba fici, ze obtize, které
traumatizovany ¢lovék ma, jsou normalni
vzhledem k situacim, které dfive prozival.
Uz jenom toto uvédomeéni muze ¢lovéku
pomoct a muze byt velkou ulevou. Lidé se
na traumata druhych do hloubky neptaji.
Traumatizovani ale potrebuji a nékde hlu-
boko chtéji, aby se jich na to nékdo ptal
a aby nasli nékoho, kdo bude ochoten
toto védét.”

Cim si, pani doktorko, vysvétlujete, Ze
se lidé do hloubky neptaji? Je to obava
z poruseni soukromi?

,Lidé, ktefi zazili néco obzvlasté trauma-
tizujiciho, jsou zasazeni do vsech vrstev.
Trauma hodné ovlivhuje nasi mentalni
uroven, vice nez si pfipoustime. Laicka
verejnost si spojuje trauma nejvice s emo-
cemi, ma predstavu, ze traumatizovany
¢lovek ma hrozné, zaplavujici emoce,

a nevidi, ze porucha muze byt i uplna
ztrata emoci.

Za tricet let, co se zabyvam tématem
trauma, vim, Zze hodné dulezité zmény
se déji v nasi kognici a v nasi schopnos-
ti vidét, rozumét, rozlisovat, reflektovat
a propojovat se se smysluplnosti svéta.
A to je traumatem zasazeno nemeéné tak

jako emocné-télové sféry a svym zpUso-
bem se to tyka i potfeby sdélovat.

Dulezitou slozkou traumatu je, ze se svét
najednou za¢ne zdat nepochopitelny,
neuchopitelny. Lidé, ktefi si prosli trauma-
tem, to popisuji jako nepochopeni, proc
se jim to stalo. Najednou se svét, ktery
reprezentuje zazivanou samoziejmost,
Uplné zméni a stava se, ze pocit zmatku

a chaosu se usadi a rozsifuje a lidé se
potom potrfebuji svéfovat a mluvit o tom,
co se jim stalo prave proto, ze potfebuji
zpatky najit smysl. Potfebuji o tom mluvit
a opét spojit mapu udalosti. Nékdy to
muze byt pro okoli traumatizované osoby
narocné, kdyz dotycny dokola opakuje

to samé, ale on si potrebuje tu realitu
prefikat. Toto muzeme pozorovat u déti
nebo starsich déti. Dospéli mivaji tendenci
to utnout, tfeba sdélenim, at uz o tom
dité nemluvi, ze uz je to za nami, protoze
maji pocit, ze to déti rozrusuje, ze budou
akorat smutné, ale ony potrebuji kognitiv-
ni mapu zpatky pochytat.

To je Casto vidét u traumat, kde je né&jaka
spoluucast lidi, ktefi maji tendenci popfit
nebo popsat ty udalosti jinak, typicky

u domaciho nasili. Ale neni to v8ak hlavni
duvod, pro¢ o tom lidi potrebuji mluvit.
Myslim, ze je pfitomna dalsi vrstva, lidé
potrebuji mluvit o zvlastnich pocitech

a dotyka se to az existencionalni urovné.
Nez se na takovou uroven clovék dosta-
ne, obvykle je tfeba né&jaky Cas a zalezi na
jeho mentalni kapacité (lidé maji uz néjaky
odstup, reflexi, néjakou zivotni zkusenost),
ale hodné to zalezi na pocitu bezpeci.

My lidé se nékdy potfebujeme svéfit, az
kdyz to mame v hlavé srovnané. Neni-li
to tak, implikuje to strach, ze budeme
vidéni jako blazni a taky ze se vystavi-
me tomu, Ze nam to budou ostatni lidé
vymlouvat.

Aby se ¢lovék mohl svérit a mél z toho
uzitek, potfebuje dobrého spoluhrace,
nékoho, kdo je tam skute¢né pfitomny,
kdo rozumi, Zze musi udélat prostor pro
sdileni, nespécha a umi fict obycejna
slova pochopeni.

VEfim tomu, ze se lidé potrebuji svérit.
Ale tak, aby mohli slySet sami sebe, aby
dostali jednoduchou interakci ve smyslu
.Jsem tady, snazim se ti rozumét, nepre-
rusuji té, respektuji té&".

nepremyslime nad tim, jak moc nas to
pali, kdy jsme se uz spalili, zda posuneme
ruku doprava nebo doleva, co to bouchlo,
jak se nam ten zvuk libil. To dokazuje, ze
béhem stresovych reakci dochazi k od-
pojeni rozumovych ¢asti a vladu prejimaji
nizsi mozkoveé struktury, které zajistuiji,

abychom byli co nejdrive zpét v bezpedi.
Reaguje nase télo — uvolnuje se adre-
nalin, zvysuje se krevni tlak, mobilizuji se
svaly a nastava pohyb. Tato bleskurychla
reflexni reakce je spusténa prave diky
amygdale.

POZOR NA
DLOUHODOBY STRES

Problém nastane, pokud se jedna o dlou-
hé a/nebo opakované prozivani stresu,

kdy se nam navic nedostava pomoci a ne-

muzeme se branit. V tomto pfipade nase
nervova soustava proziva zahlceni a bez-
moc, jde o jakoby némou hrtizu. Nase
reakce jsou pomalejsi, zmatené, Casem
dochazi i ke strnuti — zUstavame v ne-
vyhovujicich a nebezpecnych situacich
— nas nervovy systém k nim pfilnul, je na
né zvykly a chybi zdrava reakce zachrany
sebe sama. Neni nam v tom dobre, ale

z néjakého duvodu se z toho nedokaze-
me dostat. Takovym projevem muze byt
napriklad setrvavani ve vztahu, ktery nam
Skodi, zavislosti rizného druhu, sebe-
poskozovani a dalsi. Mnozi z vas uz jiste
slySeli o tzv. stockholmském syndromu
— obét si vytvori citové pouto ke svému
tryzniteli, nechce od néj odejit, omlou-
va jeho chovani. My lidé totiz ke svému
zivotu potrebujeme byt ve vztahu, ne-
skongit osamoceni a mimo ,smecku”.

POTREBUJEME VIDET
LASKAVE OBLICEIJE

Amygdala takeé ve své prirozenosti reaguje
velmi citlivé na mimiku tvare — obzvlaste
pak na uzkostné, zlostné a vzteklé obli-
Ceje.

Amygdaly traumatizovanych osob reaguiji
velmi citlivé na ten nejnepatrnéjsi naznak
zlosti v mimice terapeuta a jinych lidi.
Klient nemusi tento vyraz ani védomé
registrovat, presto citi ohrozeni a reagu-
je strachem, podrazdénim az utokem.
Obecné dochazi k tomu, ze si clovék
poznamenany traumatem v ramci své

ochrany interpretuje i bézné reakce lidi
jako ohrozujici. Amygdaly hlasi poplasnou
reakci i naprazdno, co kdyby nahodou...
Dochazi k tomu, Ze si vyraz terapeuta Ci
dalSich lidi vykladaji prevazné z perspek-
tivy svého ohrozeni, prave proto se jim
velmi Casto zda nepratelsky.

MYSL, EMOCE A TELO
Zde se nam objasnuje, proc je pri po-
chopeni a lé¢eni traumatu tak dulezité
pracovat nejen s myslenkovou rovinou

a slovnimi vzpominkami, ale predevsim

s emocemi a télesnymi vzpominkami. Te-
prve tehdy muze dojit k zahojeni davného
zranéni a osvobozeni se ze zajeti utrpeni.
Trauma je totiz uvéznéné v nervové sou-
stavé po celém téle.

UZDRAVENIi V KONTEXTU
SPOLECNOSTI

Trauma se vzdy tyka nejen cloveka, ktery prozil
néco narocného, ale dochazi i k zasazeni jeho
rodiny, pratel a dalSich osob.

Prace s vlastnim traumatem nebo doprovazeni
klienta se vzdy stava hlubokou a smysluplnou
¢innosti. Pri léCeni nasledku traumatu dochazi
k uzdraveni nejen dotycného, ale i dalSich osob.
Jedna se tak o urcitou formu celospolecenské-
ho uzdraveni a prispivani k tomu, aby se nam
véem lépe a radostnéji zilo.

Bavi mé moment, kdy si lidé uvédomi, ze zahojit
stara zranéni jde a ze maji o mnoho vice sily,
nez si mysleli. Zacnou pak zit uplné jiny zivot.

Zdroje:

Klaus Grawe — Neuropsychoterapie,
Tatiana Neves — V zrcadle psychoterapie,
Peter Levine — Némé zpovédi, Trauma

a pamet, Lécba traumatu, Trauma oCima
ditéte, Babette Rothschild — Télo nezapo-
mina, Candance Pert — Molekuly emoci




A taky Casto popisuji hodné zvlastni
zazitky, mnohdy nepochopitelné, protoze
pameétova stopa byva hodné absurdné
zkreslena, coz byva soucasti traumatu.
Kvuli zkresleni se ¢asto do pamétove
stopy vplétaji fantazie, obrazy, vzpominky.
Aby se lidé svérili s traumatem, potrebuji
klid, ¢as, dobrou interakci a pochopeni
pro to, Zze nékdy zazivame véci divné,

a neni to o tom, jestli je to ,objektivni”
pravda nebo ne.

Kazdé trauma otfese pohledem na svét,

a o co tady na svété jde. Traumatem zmizi
naivni svét, ve kterém si Clovék nepfripou-
$ti spousty véci a ani o nich nepfemysli.
Kdyz se stane traumaticka udalost, je to
vzdy pfebudovani hodnotového a vyzna-
mového sveta. To nemusi byt o existenci
Boha, ale tfeba o tom, jak je to v prirodé
.Zafizeno”.

A tehdy hledame nékoho s podobnou
zku$enosti — to je ten duvod, proc se
svéfujeme druhym, o kterych vime, ze si
prosli néjakou zivotni tézkosti.

Svérit se a popsat vnitfni obsah je dulezi-
té, ale nesmi to zpusobit retraumatizaci.
Takovy rozhovor muze pfinést rozruseni,
ale zazitek by nemél prerust v bezradnost
a emocni zaplaveni.”

BEZMOC

Cerstvé narozeny Lukas, tehdy viak jesté
jméno nemél, zustal sam v prazdné mist-
nosti, kde se schazeli lidé zavisli na hero-
inu, kdyz potfebovali ukryt k aplikaci dalsi
davky nebo se schovavali pfed démony.

Lukas po svém boji prichodu na svét ne-
zazil zklidnéni v podobé bezpedi v naruci
rodicu, porodni asistentky nebo kohokoli
jiného. Lezel sam v mistnosti a zazival
bezmoc a tato udalost ho poznamenala
na cely zivot.

Kdyz ho adoptovala nova rodina, dostalo
se mu neutuchajici pozornosti a lasky, ale
on stejné Zije dal s obavou z odlouceni

a nestrachuje se jen o sebe, ale i 0 své
blizké, a dokonce i o véci, které viechny
maji mit svuj rad. Chce, aby to tak bylo,
aby nikdo netrpél.

Lukasuv tatinek mi to ilustroval na pfibéhu
cesty z McDonald's, kde koupil svym tfem
adoptovanym détem hranolky a jeden
hranolek upadl v auté na zem. A protoze
ho hned nezvedli a Luka$ o ném védé|,
stal se hranolek soucasti auta a Lukas

dbal na to, aby ho nikdo nevyhodil. Lukas
totiz velmi trpi jakymkoli odloucenim, ale
i presto zije moc hezky zivot.

.Znam v zivoté mnoho lidi, kterym se
stalo mnoho Spatnych véci, ale trauma
.sedi” na néCem zdanlivé mensim, jakoby
na prvni pohled nendpadngjsim. Spousté-
¢e traumatu jsou nevyzpytatelné a nejsou
objektivizovatelné. Casto je ve hfe né&jaky
emocni obsah, ktery jsme jesté nebyli
schopni vyjadfit, tfeba ponizeni.

Nejtézsi traumata jsou spojena s pocitem
bezpravi a bezmoci, a cokoli udélate na
tomto poli pro traumatizované lidi, je
uzasné.

VUbec nejhure se snasi ujma, ktera byla
vytvofena zamérné. A i pfesto, ze zmir-
néni nasledkd traumatu a odstranéni
moznych posttraumatickych stavd neu-
stale roste, tak u zamérné ¢inéného zla
je nadéje na oklepani se vyrazné mensi,”
doplhuje Yvonna Lucka.

MAME NA VYBRANOU

Je to presné rok, co propukla pandemie.
Cely svét se zastavil a lidé byli uvrzeni do
domaciho vézeni. Ted uz nam to nepfijde
tak zvlastni, ale na zacatku byla jakakoli
omezeni pro vétsinu lidi tézko stravitelna.
Ve stejnou dobu jsem zacal vice zkoumat
traumatizujici zazitky a jejich vliv na nas
VYVO).

Libi se mi zamysleni Jifiho Jezka (viz dale),
ktery spojuje trauma a sny, protoze jsem
po kazdém traumatizujicim zazitku mél
pocit, ze zacinam zit novy sen. Jen s vé-
domim, ze se vlastné neprobudim, a ze
tedy dochazi k jakémusi vrstevni a tim

i zvySovani odolnosti a zrani, podobné
jako kdyz roste strom.

Velkou inspiraci pro meé byly rozhovory

s Dr. Edith Evou Egerovou, které jsem
sledoval na internetu a nasledné i precteni
jeji knihy Mdme na vybranou — | v pekle
muze vzkli¢it nadéje. Dovolim si vam zde
kousek z této knihy citovat:

.Neni to ¢as, co vSechno spravi. Spis my
sami muzeme Casem vSechno spravit.

K opravdovému uzdraveni je potfeba
nejen prevzit zodpoveédnost a nebat se
riskovat, ale nakonec se i sdm za sebe
rozhodnout, osvobodit se od minulosti
a zbavit se bolesti a utrpeni.”

Preji vSéem co nejméné utrpeni a co nejvi-
ce sil ho zvladnout.

TRAUMA PO

POSKOZENI| MICHY

text: Jana AmbroZova, vedouci Useku psychologie Centra Paraple

Nejsem na voziku a v Parapleti nepracuji dlouho. Asi
proto si pfipadam troufale a nepokorné, kdyz mam napsat
o traumatech lidi s misni lézi. Ale zkusim to.

Clovék v nasem kontextu se vétinou dostane na vo-

zik, kdyz mu do zivota vstoupi udalost, ktera jeho zivot
fatalné, definitivné poznamena. Pad, skok do mélké vody,
bouracka, zanét — to vSechno porusi funkci michy kon-
krétniho ¢clovéka a omezi schopnost jeho pohybu. A velmi
Casto omezi i pohyb Zivotni. To, na jak dlouhou dobu,
zavisi nejen na okolnostech, které zivot proménily, ale i na
tom, kdo se do nich dostal.

Vratme se ale na zacCatek. Prijde naraz — klidné doslov-
ny. Clovék pfipoutany v auté je v $oku, sténa, citi teplo
krve, ktera mu stéka po obliceji. Nic si nemysli, jenom je.
Rad by utekl, ale nejde to. Prijizd€ji hasici a zachranka.
Pichnou mu injekci, vyprosti ho, je centrem pozornosti,
ale vSechno se déje mimo néj. Trochu si vzpomina na
transport z mista nehody. A pak se po kratsi ¢i delSi dobé
probouzi v nemocnici na ARO.

RiIKA SE TOMU TRAUMA

Stane se néco, co prekracuje béznou lidskou zkuSenost

a ohrozi to ¢lovéka na zivoté. Své funkce se chopi jiné
¢asti mozku nez pri obvyklém fungovani, ty, které se snazi
zajistit bezpedi a preziti. Generuji energqii, ktera je k tomu
potrebna. Jde o soucast procesu, jak se s traumatizujici
situaci vyrovnat a zachovat zivot. Proces je naplanovany,
mél by probéhnout. Jenze Casto to tak nebyva a proces
se zastavi, oddali nebo zpomali. Treba i vlivem léku, které
stav zranéného bezodkladné vyzaduje. Tak se trauma usa-
di v téle. Odrazi se pak v prozivani a kvalité dalsiho Zivota.

Nasleduji dalsi psychicka i fyzicka zranéni béhem pobytu
v nemocnici, at uz jde o nezbytne lékarské zakroky, izola-
ci nebo odlouceni od téch, které mame radi — a pak je tu
vSechno, nad ¢im Clovék uplné ztrati kontrolu. Treba i nad
svymi télesnymi procesy. Je vydan napospas. | po propus-
téni, v rehabilitacnim ustavu, doma. VSechno se zmeénilo.
Neéco jde jinak, néco nejde vlibec. Je tfeba se prizplsobit.
Clov&k ztraci dal, tfeba blizké vztahy. Je mu tézko.

NAVRAT DO ZIVOTA

A prece, i prfes podobné fyzické omezeni, se nékdo ,vraci”
do Zivota snadnéji nez druhy. Cim to je?

Kromé podpurného zazemi, které clovek potrebuje, se
predpoklada souvislost s osobnosti ¢loveka pred urazem.
Jaky byl, jak resil problémy, jak nakladal se svym zivotem?
Hovori se také o principu nezdolnosti, ktery mame kazdy
do urcité miry vrozeny a ktery vychazi z toho, jakym
zpusobem se se stejné zavaznymi situacemi vyporadavali
¢lenové nasi rodiny v predchozich generacich. Zavisi i na
pristupu zdravotnikl a charakteru péce, kterou ¢clovek po
Urazu dostava.

NASLEDKY TRAUMATU

Propisuji se do vSech oblasti Zivota ¢lovéka na voziku. Né-
kdo je dokaze dobre zaclenit do svého zivota, pfijme no-

vou realitu a napne sily, aby svuj zivot naplnil podle svych

predstav. Pro druhého to muze byt nad jeho moznosti.

Lidé si ¢asto neuvédomi, ze strnulost v Zivoté, neciténi

a chybéjici touha zit nemusi byt jen projevem momentalni
skleslosti a pocitu bezvychodnosti, ale ze mohou byt i po
mnoha letech dusledkem kdysi prozité traumatické zkuse-
nosti, kterou se nepodarilo uplné integrovat.

S tim muze pomoct psychoterapie — rozklicovat a pochopit
souvislosti, dovolit télu uvolnit kdysi zablokovanou energii
a zacit znovu intenzivné prozivat okamziky vlastniho zivota.

Trauma se neda ze zivota Clovéka zpétne vymazat, ale je
mozné ho do né&j zaclenit tak, aby mu vyznamné nenaru-
Sovalo dalsi ziti. V idealnim pfipadé by mél clovek ziskat
prvni psychologickou pomoc uz na miste, kde k traumatu
doslo — od zachranaru (ti jsou k tomu dnes uz Skoleni).

Nasledné je vhodny pravidelny kontakt s terapeutem,
ktery s lidmi po traumatu pracuje, béhem hospitalizace

vV nemocnici a v rehabilitacnim ustavu. Ten muze monito-
rovat, jak se Clovéku dari, a v pfipadé potreby nabidnout
pomoc.

Pozornost urcité zasluhuje i blizké okoli cloveka po po-
ranéni michy — i jejich zivot se vyrazné promeénil. Pokud
to nebylo &i neni mozng, sluzby psychoterapeuta lze in-
dividualné vyuzit i kdykoli pozdéji nebo treba navstévovat
skupinova setkani a sdilet zkusenosti s ostatnimi.

Ne vzdy je odborna pomoc zvenci nutna, sebetuzdravné
procesy jsou ukryté v kazdém z nas.




Odkaz na rozhovor s Edith Evou Egerovou:

1']%ﬁ N - https://1url.cz/tKK1l - ;'. X, <
bs.//lurl.cz/ y MAME NA VYBRANOU -
(Oprah talks COVID 19 — Dr. Edith Eva Eger)

| V PEKLE MUZE VZKLICIT
NADEJE

Ve své knize, ktera je vic nez jen memoaro-
vou literaturou, nam Edith Egerova predklada
nejen napinavy a pusobivy pfibéh vlastniho
zivota, ale také inspirativni pfibéhy svych
pacientu. Na jejich pozadi nam ukazuje, ze
vSichni mame na vybér — rozhodnout se
vystoupit z role obéti, osvobodit se z pout
minulosti a zacit naplno zit.

Edith Eva Egerova se narodila 29. zafi 1927
v madarské zidovské rodiné v Kosicich.

V pouhych Sestnacti letech ji nacisti depor-
tovali do Osveétimi, kde ji zavrazdili rodice
a kde musela tancit Mengelemu. Spolu se
sestrou Magdou prezila neékolik lagru i po-
chod smrti. V roce 1945 ji americti vojaci
vytahli z hromady mrtvol v Mauthausenu.

Jesté desitky let po valce bojovala s trauma-
ty a pocitem viny. V Americe, kam nakonec
s manzelem za dramatickych okolnosti po
komunistickém prevratu emigrovala, si udé-
lala doktorat z klinické psychologie, vycho-
vala tfi déti a otevrela si terapeutickou praxi.
Na zadost americké armady zacala pomahat
vojakum ohrozenym posttraumatickym stre-
sovym syndromem.

O své vlastni minulosti pfitom zpocatku va-
bec nedokazala mluvit. Pak se ale odhodlala
mlceni prolomit a po pétatriceti letech se
vydala do Auschwitzu. Teprve tam pocho-
pila, Ze aby se mohla uzdravit, musi nejdfiv
odpustit. Ne Hitlerovi nebo Mengelemu, ale
sama sobe.

Chci zde kratce pojednat o jedné z cest prace
s traumatem, a to o skupinové terapii. Pres-

to nebo pravé proto mi neda nevyjadrit se

k tomu, jak to mam s fenoménem traumatu ja.

UHEL POHLEDU

Vzdycky kdyz totiz s néekym mluvim o trau-
matu, citim nutkani ho jaksi normalizovat. Tim
nemyslim zlehcovat, jen z ngj trochu sejmout
ten Slem fatality: Ano, trauma je dusledek né-
jaké udalosti ¢i sekvenci udalosti, s nimiz jsme
se v.danou chvili, tehdy a tam, s dostupnou
osobnostni zralosti a zkuSenostmi neuméli
dobre (harmonicky) vyporadat. Proto je to
Nnéco, co v nas zanechalo prasklinu. Prasklinu;
kterou unika nase zivotni energie, prasklinu,

o ktereé Casto ani nemusime mit tuseni, jenom
Cas od casu (a nékdy nepretrzité) vnimame jeji
ozvenu.

Pfi nedavné diskusi s jednim mym kamaradem
zazneélo: , ... cely zivot je trauma, ale pravé diky
bolestivym udalostem nabyvaji prozitky klidu,
Stésti a radosti svou hodnotu. Predstav si,
kdyby neexistovala smrt, zivot by prestaval byt
zajimavy, ztracel by svuj smysl.”

VSichni jsme vice ¢i méné traumatizovani.

A tak jako u vSeho v kolobéhu zivota, ani

u traumatu nezalezi na tom, co se déje (délo),
ale na tom, jaky postoj k tomu zaujimame.
Kazdy jsme razné kfehky. Na udalosti muzeme
hledét perspektivou obéti, nebo se plné posta-
vit do pozice tvlrce. Podstatné je, ze v porad-
ku jsme uz nyni. Jen o tom mnohdy nevime.

KOUZLO SKUPINOVE
TERAPIE

A ted uz ke skupinové terapeutické praci.
Skupinova terapie je jednou z forem mozné
pomoci, jak integrovat onu zminénou praskli-
nu. Cesta, jak z ni namisto ,doury”, kterou
tece nase Zivotni energie pry¢, udélat studnici
vnitfni sily a moudrosti.

TRAUMA PERSPEKTIVOU NADEJE - PRACE
S TRAUMATEM VE SKUPINOVE TERAPII

text: Anezka Beranovad, socialni pracovnice Centra Paraple a psychoterapeutka

Mam terapeutickou praci se skupinou moc
rada a hodné ji véfim. Clovék je bytost spole-
censka, nasi primarni potfebou je touha nékam
patfit a byt platnou (respektovanou) soucasti
spolecenstvi. Je nasi pfirozenosti vstupovat
do interakci s druhymi lidmi, chceme reago-
vat a touzime, aby na nas bylo reagovano.
Casto, kdyz nejsou tyhle prvotni potfeby zcela
naplnény v puvodni roding, hledame celistvost
jinde a strategie k jejimu nalezeni byvajirrizné:
Terapeuticka skupina muze byt v procesu
dosyceni a zcelistvéni sebe sama nadhernou
pomaocnici.

Na rozdil od individualni terapeuticke prace
ma skupinovy terapeut prilezitost oslovovat

a pracovat s vicero vztahy najednou. Clovék je
ve svém zivoté zapleten v siti vztahu, a prave
ty pro néj zasadni se v terapeutické skupiné
vzdycky zrcadli. A pfitomny terapeut je zde
pak od toho, aby s témito fenomeny dobre

a citlivé terapeuticky zachazel. Tak, aby mohly
byt ku prospéchu vsem zucastnénym.

Ve skupinovém poli vzdycky navzajem cefri-

me hladiny nasich zivotu, naseho prvotniho

i soucasneho ladéni a nastaveni. A kdyz zde

zminuji skupinove pole, vyvstava mi na mysl
jedno buddhisticke pfislovi, ve kterém zazni-
va, budu-li volné parafrazovat, ze bez hnoje

zahrada nekvete.

A proto zde chci oslovit odvahu ¢tenaru pri-
nést svuj naklad, at je jakkoli veliky, do indivi-
dualni nebo skupinové terapie. Pokud vas to
nékdy, byt jenom na chvilku, napada, udélejte
to! Prineste svou kopku hnoje a dovolte si
povyrust, pecujte o sebe!

Diky traumatické udalosti se |ze laskavé

a soucitné sblizit se svou zranitelnosti a skrze
ni procitit a byt nadale v kontaktu se zdrojem
obrovské Zivotni sily, ktera tu s nami vzdycky
je, at se déje cokoli.



R

ZIVOT BEZ ZIVOTA - POSTTRAUMATICKA
STRESOVA PORUCHA

text: Jana AmbroZova, vedouci Useku psychologie Centra Paraple

CO JE
POSTTRAUMATICKA
STRESOVA
PORUCHA?

Projevuje se v fadu tydnu, meésicu

a nékdy i let po udalosti, kterou jsme
si prosli a ktera se vymyka béznym
stresovym situacim. Jde o opoz-
dénou nebo prodlouzenou reakci
na mimoradnou zatéz, ktera doslo-
va ohrozila psychickou a fyzickou
integritu naseho téla. MUze se jednat
o uraz, smrt druhého cloveka, ale

i rozchod rodi¢u. Muze jit o dlouho-
dobé zneuzivani a tyrani.

Fragmenty vzpominek, pocity studu,

selhani, viny, nepfijemné télesné

symptomy a neustala pripravenost na

ohrozeni limituji nas zivot.

Na cesté zivotem se dostaneme do

fady tézkych situaci a stresovych mo-

mentu, kterym musime ¢elit. Casto
to boli. Pod tihou tlaku, Zze musime,
nakonec mobilizujeme sily a situa-
ci s vétsim ¢&i mensim uspéchem ¢i
ztratou projdeme.

Jsou ale i udalosti, které nam vstoupi

do zivota nahle a obrati ho naruby.

Maji takovou silu a intenzitu, ze na ne

svymi béznymi postupy nestacime.

Ani nase télo na né neni pripraveno.
Presto ale nas mozek zajisti, abychom

meli prokrvené svaly, zvysi nam tep
a upravi dalsi télesné pochody tak,

abychom byli pfipraveni na boj nebo
utek. V nékterych situacich to ale neni
mozné. A pak se stane, Ze pfipravena
energie zUstane zakleta v nasem téle
a pfirozené naplanovany proces se
nedokonci.

O nékolik tydnt nebo mésicu se
citime prazdni a bez zajmu o cokoli.
Spatné usindme, v noci nas budi noc-

ni mury. Jsme podrazdeéni, vznétlivi,
porad v napéti. Sem tam se nam
vraceji stfipky traumatizujici udalosti,
na kterou si ale vcelku moc nepama-
tujeme. Vyhybame se ¢emukoli, co by
nam ji mohlo prfipomenout. Mizeme
mit pocit, ze to, co je kolem nas, neni
opravdoveé, a tak trochu zijeme mimo
skutecné plynuti Casu. Mozek se stale
vic soustredi na vyhodnocovani toho,
co prichazi zvenci, a uz nemame
kapacitu na to, abychom vnimali,

jak nam je. Fungujeme automaticky.
Necitime, neprozivame. Ustupujeme
ze vztahU, nic nas netési, na nicem
nezalezi. Pfichazi prazdnota. Zivot uz
nikdy nebude OK.

Kdyz prijdou zdravotni problémy,
lékari nic nenajdou. Co to s nami je?
Pro¢ nas porad boli hlava? Busi nam
srdce a Casto se skoro nemuzeme
nadechnout?

Mozna vime, ze s tim musime néco
udélat. Mame ale také logickou
potfebu se tomu vyhybat. A tak plyne
¢as a my zijeme dal, jen jaksi bez
zivota.

Takové a podobné priznaky se pro-
jevuji u lidi v ramci posttraumaticke
stresoveé reakce Ci poruchy. Jeji nej-
vétsi nebezpedi ¢iha v tom, ze nam

brani zit a plné vnimat vlastni zivot.

Jsme bez z&jmu, bez radosti. Casto
nerozumime tomu, proc se to déje.

Tragickou udalost, které jsme byli
ucastni, nelze nikdy vymazat. At
chceme, nebo ne, je soucasti naseho
zivota. Pokud porozumime souvis-
lostem mezi ni a nasSim souc¢asnym
bytim, mame Sanci dobre prozivat
pfitomnost a budoucnost. Ulevit si
od vSech potizi a neprijemnych stavu,
které nemuseji zmizet Uplné, ale ztrati
nad nami podstatnou ¢ast své moci.
Dostaneme Zivot zpatky do svych
rukou a pod vlastni kontrolu. Doka-

zeme milovat, radovat se z malic-
kosti a vnimat barvy na cesté, kterou
prochazime.

LZE
POSTTRAUMATICKOU
STRESOVOU
PORUCHU LECIT?

Terapie posttraumatické stresové
poruchy je mozna. Psychoterapeut,
ktery s ni ma zkusenost, s vami bude
pracovat na tom, abyste si znovu
zacali uvédomovat sami sebe. Kdo
jste a co prozivate. Citit vlastni télo

a to, co se v ném odehrava. Spole¢né
budete hledat souvislosti mezi pro-
béhlou traumatizujici udalosti a tim,
co se vam deje v zivoté, aniz byste

to v ném chtéli mit. Vysvétli vam, jak
k tomu mohlo dojit. Ve jen takovym
tempem, jaké budete potrebovat.

Nemusite se pfitom do udalosti

ve svém prozivani vracet. Najdete
spolu zdroje, které muzete nasledné
vyuzivat pro ochranu svého dobrého
zivota.

POSTTRAUMATICKY
RUST

Pokud projdeme traumatem a inte-
grujeme ho dobfe do Zivota, muze,
pres veSkerou hrtzu drive prozi-

té udalosti, mit pro nas dalsi zivot

pozitivni dusledky. Uvédomime si své
silné stranky, oteviou se nam nové
moznosti. Rozhodneme se opustit to,
co nas oslabuje, a posilit to, co nas
drzi. V¢etné vztaht s druhymi lidmi.
Uvérime v dulezitost zivota a ve své
misto v ném.




TRAUMA A SNY - SETKANI
V OPRAVDOVOSTI

text: Jifi Jezek, psychiatr, externi spolupracovnik Centra Paraple

Vice se o Jifim Jezkovi dozvite v roz-
hovoru, ktery jsme s nim v Magazinu
Paraple otiskli vdubnu 2018

- https://1lurl.cz/MKK1Q.

Je to chuze po tom svété —
kam se noha Sine:
sotva prejdes jedny hory,
hned se najdou jiné.

Je to Zivot na tom svété —
Ze by clovék utek:
jeste nezazil jsi jeden,
mas tu druhy smutek.

A krom toho — az své pouti
prejedem a prejdem,

v jedné hospode na nocleh
pan nepan se sejdem.

F. L. Celakovsky: Pocestny
(Uryvek z basné)

Mentalni pfipravu na psani tohoto textu
s podtématem Trauma soucasné doby

mi hned zpocatku zkomplikovala zprvu
nepochopitelna asociace: slovo trauma
se mi okamzité spojilo s nemeckym der
Traum (= sen). Védél jsem, Ze z hlediska
etymologie mezi slovy trauma a Traum

zadna souvislost neni a ze se jedna

o Cisté ,nahodnou” akustickou podob-

nost, ale najednou jsem to nemohl do-
stat z hlavy. Tam nékde uvnitr se ta dvé

slova proste potkala. Jisté ne ndhodou

— na ,osudova“ setkani ja totiz verim.

Hledani souvislosti mé pak provazelo
nékolik dnu a stale jsem se tocil v kru-
hu, z néhoz nebylo mozné vystoupit.
Nechtélo me to pustit dal v pfemysleni.
Nakonec mi nezbylo nez rezignovat

a prosté udélit této asociaci volny vstup
a nechat ji pracovat.

A teprve tehdy, v tom vynuceném za-
staveni, mi doslo, proc se tak stalo. Na
téma Trauma soucasné doby bylo totiz
vlastné velmi lakavé prosté ,naskocit”
a vSechno to popsat a rozebrat — je
prece vsude kolem nas a je tak zjevné,
jak zasahuje vSechny a vSechno... Ale
tato zjevnost je vlastné vrcholné pode-
zfela a ta smycka, v niz jsem uvizl, mi
to také nedovolila. Donutila mne (bez
logického porozumeéni proc¢) zabrzdit,
zastavit se, a — fenomenologicky rfecCe-
no — OPRAVDU SE PODIVAT.

SE SILNYMI SLOVY
OPATRNE

Prvni, co mé napadlo, bylo, ze silna
slova (jako pravé trauma) jsou v nasi
dobé vlastné velmi naduzivana a mira
jejich zjednoduseni je ¢asto takova, ze
se z nich dokonce stanou jen obrazky,
symboly ¢i gesta (ndzorné to je vidét
u .emotikonu” a ,lajku”, které vyjadruji
snadno a nezavazné tak Sirokou Skalu
emoci a hodnoceni, ze jsme o této
pestrosti dosud mozna ani nevedéli).

Na prehnana vyjadreni jsme si zvykli

v médiich, ve verejné sfére, a konec-
koncu i v osobni komunikaci. Pojmy
jako svoboda ¢i pravo se ohani kdekdo
a dost Casto maji spiSe populisticky

a ucelovy obsah.

A dokonce i archetypalni role muze

a zeny se na pestré skale novych moz-
nych identit zacinaji chvilemi jevit jako
prezité, i dokonce nedustojné stavy
:-). (Pozn. autora: Prominte, sem toho
smaijlika vazné musim dat.)

Puvodnim smyslem jazyka je slouzit
tomu, aby co nejpravdivéji popiso-

val svét. To lze pouze tehdy, maji-li
nase vypovédi vahu, jsou-li nase slova
minéna vazné. Pak slovo ,plati* a my
se na né muzeme spolehnout a ukotvit
se ve sveété. Jazyk tak pro nas vytvori
svét, kterému duverujeme a rozumime.
Pokud se s pojmy zacne zachazet po-
vrchné, libovolnég, Ci dokonce nezavaz-
né, zacnou se ,vyprazdnovat®, a zacne
se vyprazdnovat i nase vnimani svéta.
Prfestavame mu rozumeét, zda se nam
bud cernobily, nebo Sedy, a posléze
.prazdny” a nezajimavy, nebot zmizely
originalni a jedinec¢né nuance a zbyly
jen napodoby.

V takovém svété, kde obycejnost zivota
neni zajimava, je tézké objevit smy-

sl a hodnoty. A tak je tfeba to prizivit
umeéle. Proto muze mit kdekdo ,depre-
si”, proto zijeme v ustavicném ,stresu”,
proto nami tak cloumaji ,emoce”. Rada
pfirozenych véci a situaci se tak snadno
zacne vnimat jako ,vycCerpavajici® Ci
Lftraumatizujici®. A zanika pravy vyznam
téchto slov.

TRAUMA = RANA CI
ZRANENI

jeny se samotnym ohrozenim Zivota. Je
to hrani¢ni udalost, ktera rusi dosavadni
stav véci a zanechava stopu ve formé

patrnych nasledkl. Trauma lze oSetfit,
lze je do jisté miry uzdravovat, ale nelze
ho poprit ani se ho jednou provzdy
zbavit. Zustava s nami a je tfeba ho pfi-
jmout do zivota a naucit se s nim zit.

Duvod, proc je mozné trauma prezit,
a dokonce s nim dal zit, spociva v tom,
ze trauma je pfirozenou soucasti zivota.
Je potencialné obsazeno ve veskerém
nasem konani a déni i v celém ziti:
rodime se, umirame a béhem Zivota
jsme zranitelni. Je opravdové a zjevné
v rizné mife dokonce nutné — ma pro
zivot svuj jedinecny a nenahraditelny
vyznam. | kdyz to mozna muze znit
paradoxné, slouzi zivotu, protoze jej
¢ini ,vaznym®".

SNY JAKO INSPIRACE
A SVOBODA

A zde najednou opét vyvstava vyznam
onoho ,nahodného” setkani slov trau-
ma a Traum v mé hlave.

Sny také patfi k zivotu a také v ném maji
svUj nezameénitelny vyznam. Pfenasi nas
pres nase fyzicke i psychicke hranice,
nahlizime v nich za hranice ,mozného”,
do ,jinych sveétd”. V tichych chvilich,
kdy rozum ,spi” (resp. neni bdély), nam
pfinaseji svedectvi o tom, jak Siroka je
Skala moznosti, které mame, které pro
nas svet a zivot pripravily. Délaji nas
odvaznymi, nespoutanymi a motivo-
vanymi. Inspiruji nas a oteviraji nam
prostor svobody.

A také nam pripominaji, kdo ve sku-
te¢nosti/opravdu jsme. Jsou znamé
sny o létani, sny emigrantd o domove,
sny nechodicich o tom, ze chodi, sny
nemocnych o zdravi, sny véznénych
o svobodé. Takeé sny o tom, co jsme

v zivoté ztratili a © marnych snahach
tomu predejit, docilit, aby vse bylo
byvalo jinak. A jisté i sny o nasi budouc-
nosti, o nasich pranich a vizich, i o na-
Sem strachu z ni. To vSechno jsme...

Traumata, ktera nas v Zivoté potkaji,
nam v prvnich chvilich vSechny tyto
sny berou. Ale pak, po néjaké dobg, se
nam zacnou znovu vracet. Nejprve jsou
smutné a tizivé, nebot nam pfipomi-
naji, co se stalo, co jsme ztratili, o co
jsme prisli. Pak ale zacnou délat svou
skute¢nou praci — zacnou nam znovu

pripominat, kdo jsme (i s témi ztratami
a bolestmi). Umozni nam opét a nove
pfijmout sami sebe, tak jak jsme nyni.

A pomahaji nam vytvorit si pro sebe

i ,Nas" novy svét.

SKUTECNA TRAUMATA
VS. ZTRATA
FALESNYCH SNU

To vSe funguje, pokud mluvime

o opravdovych traumatech a o oprav-
dovych snech. Ty jsou vzdy osobni.

V soucasné dobé na této urovni oprav-
du nékteri z nas ztraceji podstatné véci
a zazivaji opravdové bolesti. Spolecnost
jako celek vsak tuto ,hloubku” odsu-
nula z verejného obrazu, a tak se vede
spolecenska debata Ci boj o to, zda
respektovat Ci nerespektovat opatreni,
zda budeme letos lyzovat Ci zda poje-
deme k moi.

Mozna se podstatnych témat bojime
a dovolujeme si je odkryvat jen tajné
nékde hluboko v dusi. Mozna uz je né-
ktefi z nas opravdu ani neciti. Mozna to
takhle vyhovuje tém, ktefi nas maji vést.

Vysledek je kazdopadné ten, ze v tomto
duchu spole¢nost nemuze fungovat
zdravé. Nelze vytvorit pevné semknuti,
pokud nas ma spojovat pocit nekom-
fortu, ktery neni vyvolan tim skutecnym
traumatem, které se deéje, ale ztratou
,faleSnych snu”.

DOBRA ZPRAVA

Ani v této dobé nase skutecné sny stale
jesté nejsou kolektivni. Nase Zivoty stale
jesté nezijeme v sociologickych, me-
dialnich ¢i virtualnich obrazech a nase
postoje nejsou fizeny ani agenty, ani
elfy, ani politickymi ¢i ekonomickymi
zajmy a hledisky.

Nase skutecna traumata se stale deji
na urovni jednotlivcu, rodin a blizkych
lidi. Tam se déje bolest, zranéni a ztrata,
tam se hrouti nékteré sny. Tam ,jde

o zivot” — a tam se také oteviraji cesty,
jak to vSe prezit a kudy jit dal. Tam se
otevira moznost ,procisteni” postoju
a vztahU a moznost k navratu pravych
a plnych vyznamu veci. A tam se rodi
i nase energie a radost. Zevnitr, nikoli
zvenku.

PODSTATOU
OPRAVDOVOSTI JE
VLASTNE OBYCEJNOST

Globalni iluze o tom, co vSechno doka-
zeme a muzeme, nas zjevneé ponekud
zaslepila a zastrela nam nejen mnohé
presahy, ale mozna i onen prosty fakt
0 povaze naseho byti: Ze pres veskeré
uzasné vydobytky védy, techniky a lu-
XUsu zustavame stale prostymi lidskymi
bytostmi, které se rodi, ziji a umiraji

a ze této existencialni pravdeé se nelze
vyhnout. Navzdory veskere expanzi
zUstanou vSechny nase zivoty i nadale
.pouze” lidské a obycejné.

Plati to i pro nase sny: i ty nas bu-

dou nadale posilovat a hnat dopredu,
budou-li ,opravdove” — tedy vlastné
jaksi ,obycejné”, spojené pevné s nasi
realitou. Tu pak totiz mohou smyslupl-
né a inspirativné prekracovat, aniz by
nas z ni vytrhovaly.

KORONAVIRUS JAKO
PRUVODCE

Koronavirus nas zaroven uvadi do
zmatku, a zaroven nam ukazuje cestu.
Je jako stav mezi snem a realitou.
Traumatizuje a hoji, pokud ho vezme-
me vazné.

Prostrfednictvim nejistoty nam ukazuje,
v ¢em tkvi nase opory, prostfednic-
tvim strachu nam napovida, kde hledat
bezpecdi, prostfednictvim omezeni

nas vede ke zodpovédné svobodé

a k ¢inum. Prostfednictvim bolesti nas
vede i k nové radosti. Prostrednictvim
nesmyslnosti a chaos nas vede k vnitr-
nimu smyslu a radu. Prostfednictvim
osobniho zranéni a ztraty nas privadi

k soucitu a solidarité.

Tato doba nam pFinesla mnoho
skutecné bolesti — ale také jednu
podstatnou vyzvu: ze skutecné
spolecné trauma naseho svéta by na-
stalo az tehdy, kdybychom vsechny
tyto lidské hodnoty ztratili ze zietele
a propadli pouze povrchnim snim

a zivotum. Teprve pak bychom byli
opravdu ztraceni. ®




PIVNI
LAHVE 2020

ANEB POHAR PLNY
SPOLUPRACE
A SOLIDARITY

text: Bison&Rose, Jana LukeSova, vedouci oddéleni PR a fundraisingu Centra Paraple
| foto: Archiv Plzefiského Prazdroje, Lukas Klingora

Charitativni aktivity Pilsner Urquell vynesly
Centru Paraple v roce 2020 ohromujici
c¢astku 3559 764 korun!

Kromé tradi¢ni aukce, v poradi jiz devate,
uskutecnil Pilsner Urquell na podporu nasi
cinnosti jesté dalsi dva projekty.
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»,LAHVE“ TRIKRAT JINAK,
TRIKRAT PRO CENTRUM
PARAPLE

Stézejnim pocinem byla jiz zminéna aukce umélec-
kych pivnich lahvi, kterou Pilsner Urquell pro Cent-
rum Paraple pravidelné organizuje od roku 2012.

V aukci konané ve ctvrtek 10. prosince na Mall.TV
bylo drazeno deset unikatnich lahvi, jejichz design

i proces tvorby byl ve znameni spoluprace a solida-
rity, ustfednich témat tohoto roc¢niku.

Cena nejdrazsi aukeni lahve se vy3plhala na
360 000 korun. Celkovy vytézek drazby Cinil
2 013 989 korun.

Zcela novou aktivitou byla tficet dni trvajici sbirka
na portalu Hithit, jejimz symbolem byla specialné
vyrobena jedenacta lahev.

Sbirka skoncila 10. prosince a vynesla
545 775 korun.

V neposledni fadé a s ohledem na soucasnou
nelehkou situaci nam Plzensky Prazdroj vénoval
také 10 korun z kazdé prodané jednolitrové lahve
z vanocni edice.

Tato aktivita pfinesla 1 000 000 korun.

»Centrum Paraple vzniklo a existuje diky
lidské solidarité a pravé v uplynulém roce

byla pomoc druhym potieba vic nez jindy.
Dékuji prateliim z Plzeriského Prazdroje, Ze

i vlonském roce pripravili projekty na podporu
Centra Paraple, a vSem drazitellim i drobnym
darclim, Ze spole¢nymi silami pfispéli na
dobrou véc. Soucasna doba neni lehka, a o to
vic si vazime pomoci. Dékujeme za ni,*

fekl zakladatel Centra Paraple Zdenék Svérak.

AUKCE VYBROUSENYCH UNIKATU

Mimoradna kolekce lahvi 9. ro¢niku aukce je vysledkem
dovednosti pfednich odbornikl ve svém oboru.

Hlavni myslenky a navrhu vzhledu se zhostil vyznacny

Cesky designér Michal Fronék ze studia Olgoj Chorchoj.

Ke spolupraci pfizval proslulou sklarnu Moser, hodinarskou
\ manufakturu Bohematic a plzenskeé bednare.

ichal Fronék se pfi tvorbé lahvi inspiroval vznikem piva
¥ Pilsne ajjehoz pocatku stala dohoda a spolu-
race plze ch pravovarecniku a které je spolecny
ilem zk eho sladka, mistru sladovnickyeh,
-4 v mesel. Prave dil

- Za St
ivo, ktere
piva Pils, d go

a_
a sveté.

sou vyroben
ym brusem. Ka
nalni, na svém vrchol
specialni barvou, kte
sebe jednotlivé lahve

a zaujmou unikatnim
echanicka zatka lahve je origi-
e zdobena rytinou zduraznénou
ve tme sviti. Jde o prvek, ktery od
dlisuje.

pPLO

Cisty design doplAuj
ratového zlata. Lah
rucné vyrobenych mi

3 pecet Pilsner Urquell z 24ka-
lozeny do dubovych obalu,
bednafi z plzeriského pivovaru.

Aukcnilahve pro rok 2020 jsou
vysledkem spolecné realizace
originalnich ndpadl Spickovymi
mistry. Bylo mi velkou cti se
spolené s kolegy podilet na tak
krasném prospésném projektu.
Pravé nyni je pomoc druhym
potfeba vice nez kdy jindy. Mam
velkou radost, Ze tyto lahve
pomohou rozvijet a nabizet sluzby
Cenftru Paraple jesté vétSimu
poctu lidi, ktefi to potfebuji.




DRAZITELE LAHVI

Lahev &. Prezdivka drazitele LIRS

castka

1 Mates 360 000
2 ZDN 350 000
3 MPS 166 000
4 RomanP_(moje8_lahev) 165 000
5 Tomas Hoplicek 165 000
6 Sesta 165 000
7 Hanzi 162 000
8 8 160 888
9 XOXOXO 160 100
10 U Cierneho Barona 160 001
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Vzdy jsme byli hrdi na to, Ze nase pivo
lidi spojuje a inspiruje, a vzdy jsme taky
pomahali, kdyz bylo potreba. Lorisky rok

byl vskutku rokem plnym prekvapeni, proto

jsme predvanocni charitativni drazbu umé-
leckych lahvi rozsifili o dalsi aktivity. Zapo-
jily se do nich tisice lidi. V duchu tématu
drazby, kterym byla spoluprace a vzajemna
pomoc, pomohli i oni Centru Paraple. Dé-
kuji vSem, kteri tak udélali, a preji kazdému
klidny a uspésny rok 2021."

Roman Trzaskalik, marketingovy reditel
Plzenského Prazdroje

.S tradici pomahat potfebnym zacali v na-
Sem pivovaru uz jeho zakladatelé v polo-
viné 19. stoleti. Na tento zvyk jsme v roce
2011 navazali prvni dobrocinnou aukci
pivnich lahvi. Za tu dobu se z drazby stala
kazdorocni tradice, ktera Centru Paraple
vynesla uz témér 13 milionu korun.”

Vaclav Berka, emeritni vrchni sladek Pl-
zenského Prazdroje

.Nasi sklafi do projektu prinaseji originalitu

Cisté rucni vyroby kfistalu, kterou zdokona-
lujeme uz vice nez 160 let. Spole¢nost Mo-
ser je potésena, ze muze prispét k projektu
Pilsner Urquell Aukéni lahve.”

Martina Jiraskova, reditelka marketingu
sklarny Moser

UMELECKE AUKENI LAHVE 2020

3559764 K¢

DAROVACI CERTIFIKAT PILSNER URQUELL

" R ﬁ

Dne 11. unora 2021 v sidle Centra Paraple
pfevzal jeho feditel David Luke$ z rukou
Vaclava Berky, emeritniho vrchniho sladka
Plzenského Prazdroje, ek na 3 559 764
korun a zaroven také jedenactou lahev,
ktera je symbolem uspésné sbirky na por-
talu Hithit a také vabec prvni lahvi, kterou
kdy Centrum Paraple obdrzelo.

e
. =

David Lukes, feditel Centfra Paraple, neskryval
z vysledku aukce prekvapent:

»Rekordni ¢astka nas vSechny prijemné
prekvapila. Diky dlouholeté podpore
Plzeniského Prazdroje miZeme stale nabizet
nase suzby a pomahat klientlim s navratem do
béZného Zivota. Velmi dékuji vSem darclim za
jejich stédrost a oteviena srdce.*
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JARNI AUKCE SE UZ BLIiZi

85. aukce poradana Galerii KODL, jejiz soucasti bude i Aukce
pro Paraple, se uskutecni 30. 5. 2021. Drazena dila je mozné si
prohlédnout ve dnech 26. 4. — 29. 5. 2021 v ramci predaukZni
vystavy v prostorach Galerie KODL.

Vice na - https://www.galeriekodl.cz/.

OSOBITA

TVAR

AUKCE PRO

PARAPLE

text: David Lukes, feditel Centra Paraple | foto: Archiv Galerie KODL

Aukce pro Paraple se stala

pravidelnou soucasti aukci

Galerie KODL a je jednou

z nejvyznamneéjsich podpor
Centra Paraple. Povazuji

za velkou Cest byt soucasti

této krasné spolelnosti, ve
které takfka hmatatelné

citite touhu pomahat.

aukce na podporu Cinnosti nasi organizace. Stalo se

jiz tradici, ze soucasni umélci do téchto dobrocin-
nych aukci daruji sva Spickova dila. Patfi jim za to nas respekt
a podékovani.

K azdy rok zajiStuje Martin Kodl se svym tymem dila do

Martin Kodl takeé stale pfichazi s novymi uspésnymi napa-
dy, jak co nejvice zvysit ziskanou castku. Uvédomuiji si jeho
osobni odpovédnost a pfani pomahat. Pfipomina mi to
historku, kterou mi kdysi vypravéla Alena Kabrtova: Karel
Gott byl pozvan do benefi¢niho pofadu Ceské televize Dob-
rocinna akademie, ktery pfedchazel nynéjSimu propojeni se
zabavnim pofadem StarDance. Pokora a ¢astec¢na nervo-
zita Karla Gotta, ktery si pfal, aby jeho vystoupeni bylo co
nejlepsi, a tim i nejvice pomohlo dobré véci, jsou stejné jako
chovani Martina Kodla pred Aukci pro Paraple.

Do zatim posledni aukce byla zafazena také dila zminéného
Karla Gotta, jejichz vlastnici se rozhodli vénovat ¢ast vytézku
ve prospeéch naseho centra. Poskytnuti ¢asti vydrazené ¢ast-
ky z prodeje jejich dél domluvil Martin Kodl i s umélci Pastou
Onerem, Jaroslavem Ronou a Rudolfem Burdou. Vynos

z drazby dél Patrika Habla, Jana Kalaba a Ivany Stenclové byl
poukazan Centru Paraple v plné vysi.

Mimoradné podékovani patfi také stédrym darcum z rad kli-
entu galerie, ktefi se rozhodli Centrum Paraple touto cestou
podpofit.

V8em upfimné dékujeme za podporu a spolupraci!
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Rudolf Burda (* 1973)

Dlouhodobé se vénuje tvorbé
socharskych objektlu ze skla a ne-
rezoveé oceli. Preferuje minimalis-
mus, Cisté formy a geometrizujici
stridmost. Inspiruje se estetikou
kubismu, funkcionalismu a kon-
struktivismu, ale také mikro- a mak-
rostrukturami pfirody. Duraz klade
na precizni zpracovani za vyuziti
jak tradi¢nich, tak nejmodernéjsich
technologii.

Jeho dila najdete v Muzeu moder-
niho uméni na Floridé &i v soukro-
mych sbirkach kralovske rodiny

v Bahrajnu ¢i sultana Malajsie.

V ¢inském Macau je jeho prace
zastoupena ve vyznamné privatni
sbirce. Jeho nerezova socha BIG
ROTATION je umisténa v nové cen-
trale spoleCnosti Leica v némeckém
Wetzlaru.

divoka priroda. detalil, at jiz se
Jjedna o uzasnou strukturu mechu, Ci
povrch planety. Vse je podprahove
zakleto v mych sklenenychiobjektech
a nerezovych sochach.

RUDOLF

BURDA -

INSPIRACI JE
M| VESMIR
A PRIRODA

Mél jste od détstvi jasny cil stat se vytvarnikem?

Kam az moje pamét saha, od détstvi jsem rad kreslil

a modeloval. Nijak jsem nad tim nepfemyslel — prosté
meé to moc bavilo. Bylo to asi tim, ze muj dédecek i tati-
nek byli vytvarné nadani, milovali svet uméni a literatury
a tim mé silné ovlivnili a nepfimo nasmérovali na mou
umeéleckou drahu. Obéma za to do nebe dékuiji.

Vzdy mé fascinoval vesmir, makrokosmos a mikrokos-
mos, divoka pfiroda. Kazdy detail, at jiz se jedna o Uzas-
nou strukturu mechu, ¢i povrch planety. Ve je podpra-
hove zakleto v mych sklenénych objektech a nerezovych
sochach.

Nenasilné se pokousim tento uzasny svét otevirat i své-
mu Synowvi.

Je pro vas tvorba soch vice prace nebo stile prevazuje
radost?

Veskera moje Cinnost, ktera konci vyslednym dilem, je
pro mé ¢ira radost z tvorby. A nebal bych se snad i trou-
fale fici, ze tvorbu citim jako zivotni poslani. Bez této
radosti bych nebyl schopen pracovat.

Kdo je vasi nejvétsi inspiraci?
Mam mnoho oblibenych vytvarniku, ale nikdo z nich pro
me neni inspiraci ve vytvarném slova smyslu. Mou nejsil-

Byla Aukce pro Paraple v ramci aukéniho dne Galerie
KODL prvni podporenou charitativni drazbou ve vasi
kariéfe? Co bylo motivaci, znate osobné nékoho s po-
S§kozenim michy?

S Aukéni sini Kodl / Kodl Contemporary velice rad
spolupracuji a zucastnil jsem se jiz nékolika uspé&snych
aukci a vzdy meé fascinuje, ze vysledek aukce je spojen se
Stastnym sbératelem mého dila a nemalou ¢astkou véno-
vanou na dobrou véc. Na to jsem opravdu hrdy.

Aukci jsem se mimo jiné rad zucastnil i proto, ze mam

vazuji za opravdu smysluplny a fungujici projekt.

Na co se aktualné nejvice tésite a na ¢em pracujete?

V soucasné dobeé mam rozpracovano nékolik sklenénych
objektu. Soucasné zacinaji prace na mém velmi zasad-
nim dile do verejného prostoru v Praze. Bude se jednat

o minimalistické geometrické dilo mimoradné velkych
rozmeéru z vysoce lesténého nerezu. Zaroven pracuji na
budovani svého nového ateliéru, ktery bude vetknut do
nasi divoké krasné zahrady.
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rutin

a od
nejaké emotivni naléhavosti, je to
na ni strasne znat ajeji.samotne
podstate to ublizuje.
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Ivana Stenclova (* 1980)

lvana Stenclova je pozoruhodna malifka, ktera se
muze pochlubit celou fadou vystavnich uspéchu,
ale i ¢etnym zastoupenim ve vyznamnych sbirkach.

Tvorba autorky je vyrazné ovlivnéna puvodné
kresebnym Skolenim, které se soustavné, nekdy
cileng, ale mnohdy svévolné promita do jeji ume-
lecké produkce. Vrstevnatost se stala tématem, jez
prostupuje celou teoretickou, ale i praktickou casti
jeji prace.

Ve svych dilech spojuje samostatné vizualné ne-
funkéni Easti, které teprve dohromady vytvari cileny
obrazec naroCny svou propracovanosti. Tato kom-
plikovanost se stavi do urcitého kontrastu k bana-
lité kazdodennosti a krase obycejnych momentu,
jez ji inspiruji.

Kreslila jste si odmali¢ka, byla to jasna cesta stat se vytvar-
nici?

Kresleni, malovani i kreativni tvofeni obecné mé odmala
velmi napliovalo. Ostatné jako, myslim si, vétSinu déti. Nijak
jsem nevynikala. Stejné tak mé bavila zvifata, ¢ist si o nich,
starat se o né a chovat je.

Zlom se odehral az ke konci zakladni Skoly, kdy jsem se jen
tak zkusmo zkousela pfipravit na talentové zkousky na stfed-
ni Skolu. Diky skvélé pedagozce se mi oteviely moznosti, jak
s tvarci energii zachazet, a tento svét mé pohltil. Pak nasle-
dovala Stredni uméleckoprumyslova Skola v Opavé a AVU

v Praze. Méla jsem $tésti na vyborné ucitele a profesory.

Je pro vas kresba prace, nebo stale vice prevazuje radost?

Cas straveny v ateliéru je pro mé& odména a prace je radost.
Domnivam se, ze kdyz je jakakoli umélecka Cinnost pro-
vadéna rutinné, bez osobni invence, oprosténa od né&jakeé
emotivni naléhavosti, je to na ni strasné znat a jeji samotné
podstaté to ublizuje.

Kdo je vasi nejvétsi inspiraci?
Inspiraci je mi zivot, déni kolem, prozité okamziky, vzpomin-
ky, staré fotky, rodina, déti.

Byla Aukce pro Paraple v ramci aukéniho dne Galerie KODL
prvni podpofrenou charitativni drazbou ve vasi kariéfre? Co
bylo motivaci, znate osobné nékoho s poskozenim michy?

Myslim si, ze kdyz se Cloveéku naskytne smysluplna prilezitost
jak pomoci lidem, ktefi se nachazeji v tizivé zdravotni nebo
zivotni situaci, tak ji ma vyuzit. Je-li to samozrejmé v jeho
sildch a moznostech. Nikdy nevime, kdy se karta obrati.

V roce 2020 jsem kromé Aukce pro Paraple podpofila také
charitativni projekt na podporu Nadace Nadé&je v Praze

a Stredisko rané péce Slunicko v ramci Oblastni charity Hra-
dec Kralové. V minulosti jsem darovala obrazy napfiklad do
aukci pro projekty Mame otevreno, Mobilni hospic Ondrasek
nebo Nadaci Veronica.

Osobné nikoho s poskozenim michy neznam.

Na co se aktualné nejvice tésite a na ¢em pracujete?

Stavajici situace je komplikovana. Momentalné probiha moje
uzavfena vystava v Milan Dobe$ muzeu v Ostravée. Na tuto
akci jsem se velmi tésila, avSak otevieno bylo pouze dva dny.

Jestli se vSe ustali a zacne alespon v néjakém omezeném
kulturnim rezimu fungovat, tak bych méla od kvétna vysta-
vovat v Oblastnim muzeu v Mosté a poté od srpna v Galerii
Ludvika Kuby v Podébradech.

Vzdy se tésim, ze prostrednictvim téchto projektu zavitam do
novych mist a poznam spoustu zajimavych lidi. @
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POHYB
POMAHA

text: Jana Luke3ova, vedouci oddéleni PR a fundraisingu
Centra Paraple | foto: Archiv Volkswagen Financial Services

Volkswagen Financial Services specialista na Ceském frhu v oblasti
financovani osobnich i uzitkovych vozl je jednim z hlavnich a dlouhodobych

partnerd Centra Paraple.

NasSe partnerstvi zacalo jiz v roce 1995, kdy Volkswagen Financial Services
a Cenfrum Paraple propojil Vybor dobré vile Olgy Havlové. A ve znameni

dobré vile je i veSkerd pokracujici spoluprace.

Novy projekt na podporu Centra Paraple nam predstavi Jana HruSkova,
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vedouci Useku produkt a marketing.

Reknéte nam vice o projektu, ktery jste vymysleli pro vase zamést-
nance a kterym letos zaroven pomtizete Centru Paraple?

lednu jsme odstartovali celofiremni projekt nazvany ,Pohyb
pomaha”, jehoz cilem je spolec¢né podpofit rekonstrukci bu-

dovy Centra Paraple.

Zaméstnanci nemuseji jen béhat, jezdi i na bézkach, brusli, cvi¢i doma
jogu a ti nejodvazngjsi se i v zimnich mésicich vydavali na kolo. Nékdo
cili na osobni rekord, jiny sportuje jen tak pro radost.

Uz za prvni mésic jsme spolecné prekonali stanoveny meési¢ni cil

a rozpohybovali témér padesat nasich zaméstnancu. Za splnéni cile
vénujeme Parapleti finan¢ni castku, ta za leden cinila 30 000 K¢.
Odmeéna na konci projektu cekd samoziejmé i naSe nejaktivnéjsi
sportovce.

Co bylo hlavni motivaci k takové aktivité?

Hlavni motivaci bylo jednak pomoci Parapleti i jinak nez pouhym
darem penéz, jednak pro dobrou véc ziskat a doslova rozhybat i nase

VOLKSWAGEN
FINANCIAL SERVICES

KLIC K MOBILITE

=
n, =
Y @av)

iR

- POHYB POMAHA |

Nas dosud nejvétsi charitativni projekt je tady! [

Kazdym kilometrem pomahame tvofit nové pribéhy klientl z Centra Paraple.

Za splnéni bfeznového cile 6 532 km vénujeme na rekonstrukci budovy 30 000 K&.

zaméstnance. Nékteri, zvlasté v posledni dobg, vice bojuiji
s motivaci k pohybu, a pokud jim dame moznost pohybu
nejen kvuli sobé, ale i pro druhé, vznikne docela velka parta
aktivnich lidi.

Navic motiv pohybu nas spojuje. V Parapleti je to sice pohyb
na voziku, ale kdyz jsem vidéla, co vSe vasi klienti zvladnou,
smekam a musim uznat, ze jsou v mnoha pfipadech aktiv-
néjsi nez my, ktefi na voziku nejsme. Pro nasi spolecnost je
to pak podpora mobility a pohybu autem, to nastésti neplati
pro nase zameéstnance. Loni jsme u nas zavedli hromadné
kurzy jogy, pravidelné vybéhy a potkavame se i na kole pfi
cesté do prace.

Jaké mate cile?

Cile planujeme na kazdy mésic, na leden jsme si nastavili
cil 3000 km, a protoze jsme ho hravé prekonali, tusim, ze
celkovy odhad jsme podcenili.

Ukazuje se, ze i kdyz jsou nasi zameéstnanci doma, o pohyb
maji zdjem, a pokud je za tim i dobra véc, dafi se nam roz-
hybat i pfilezitostné sportovce.

i b ———
| |

|
| 1

S ———— =
|

Pravidelné aktualizujeme také nas firemni dashboard, kde
zobrazujeme vysledky, a boj o pricky je tim padem hodné
motivujici.

Co pro vas samotnou znamena pohyb?

Vsechno. Odmali¢ka sportuji a bez pohybu si zivot nedovedu
pfedstavit. V poslednich letech mame spousty aktivit s détmi,
které vedeme k riznym sportim, a ja si pfi sportu krasné
.Cistim” hlavu od prace a rtiznych povinnosti.

Od vykonu a kolektivnich sportl jsem jiz presla k nenaroc-
néjSim aktivitam a v posledni dobé, kdy jsme vsichni prevaz-
né jen doma, jsme zavedli rodinné podvecerni prochazky

s Celovkou. A to je zazitek. @

DEKUJEME

Pohyb pomaha k lepsi kondici nejen vam, ale i Centru
Paraple. Diky vasim vykonUm zrekonstruujeme prostory

Centra a budeme moci poskytovat sluzby nasim klien-
tim v jeste lepsi formé!
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PETRE HAPKO,
DEKUJEME!

text: Jana LukeSova, vedouci oddéleni PR
a fundraisingu Centra Paraple | foto: Michal Hanc¢ovsky

e stfedu 6. ledna se v prostorach prazského Stu-
V dia DVA uskute¢nil hudebni vecer, ktery se zde

kona pravidelné jiz Sest let, jako vzpominka na
setkani Michala Horacka a Petra Hapky. Ti se poprvé po-
tkali pravé na Tri krale v roce 1984. Po skladatelovée smrti

se textar zavazal, ze si kazdy rok bude tento pamatny
den symbolicky pfipominat.

Od ledna roku 2015 se proto ve zminéném prazském
divadle pravidelné odehrava unikatni koncert s proza-
ickym nazvem ,Petfe Hapko, dékujeme” koncipovany
jako podékovani Michala Horacka a jeho hostu Petru
Hapkovi.

Tradicni koncert, prufez tvorbou z dilny H+H, se letos
odehral nestandardné. Stejné jako mnozstvi jinych akci,
se i tento koncert presunul do on-line prostredi.

Pro nas bylo zasadni, ze se ucinkujici rozhodli jeho zi-
vym pfenosem podpofit pravé Centrum Paraple.

Michal Horacek na podiu privital Petra Malaska a jeho
skupinu, zazpivali Lenka Nova, Ondfej Ruml, Petra
Hrebickova, Jana Lota, Jan Maxian, Jan Sklenar a jako
specialni host vystoupil Xavier Baumaxa.

Diky patfi divadlu Studio DVA, véem divakim a pfede-
v§im ucinkujicim, ktefi vystoupili bez naroku na honorar
a sledujici potésili famodzni interpretaci pisni dvojice
Hapka a Horacek. @

Pfenos vystoupeni bylo mozné sledovat
prostfednictvim Mall.tv. Namisto vstupenek
divaci posilali DMS ¢i financni dary na sbirko-
vy ucet DONIO.cz.

Tento mimoradny charitativni koncert vynesl
Centru Paraple uctyhodnych 103 tisic korun.

Dékujemel!

A KOLA SE
TOCi DAL...
foto: Veronika Formankova

Triletd spoluprace s PNEU PROCHAZKA pfi-
nesla vytézek 136 940 K¢.
Ridi¢i ¢ekajici na svij viiz mohou ve véech &tyfech
prazskych provozovnach (Cakovice, Chodov, Ru-
zyné, Strasnice) vyuzit nabidky kavy zdarma a pak
dobrovolné prispét do kasicek Centra Paraple.

Dne 5. Unora prevzal reditel David LukeS z ru-
kou zastupct PNEU PROCHAZKA symbolic-
ky Sek.

Dékujeme, Ze v tom jedete
S nami.

DVOJi RADOST

foto: Archiv Volkswagen Financial
Services

Zastupci Volkswagen Financial Services oslovili
ilustratorkou Alzbétou Gébelovou znamou i Cte-
narim Magazinu Paraple a ve spolupraci s ni vytvorili
specialni edici firemnich vanoc¢nich darku.

Za kazdy porizeny darek, ktery spolecnost vénovala svym
zameéstnancum a obchodnim partnerim, nasledne Cen-
tru Paraple poukazala 50 K¢&. Touto metodou dvojiho
obdarovani ziskalo Centrum Paraple na svou ¢innost
pohadkovych 115 000 K¢.

Dékujeme tymu Volkswagen Financial Services
za hledani (a Uspésné nachazeni) novych
a neotrelych zpuUsobu, jak nas jesté
vice podporit.

a|deled eijusd nbuUISIEIPUNS B ¥d JUB|2PPO 14X}

PRACUJEME
NA PLNY
VYKON

Spolecnost Kooperativa, generalni part-
ner Centra Paraple, nam daroval ¢trnact
stolnich pocitact, abychom mohli obnovit

a posilit nas ,strojovy park”.

Diky vykonnéjsim pocitacum ziska
administrativni ¢ast ukonu na obrat-

kach a my budeme moci vénovat
jesté vice Casu praci s nasimi

klienty.
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NOVE VOZiKY PRO
NASE KLIENTY

foto: Lukas Klingora

Firma KURY, spol. s r.o., vénovala Centru Paraple
dva voziky, které si mohou klienti béhem pobytu
u nas vyzkouset.

Na useku ergoterapie tak ted nové maji ultralehky
ZION s pevnym a vyztuzenym ramem a AKTIV X1,
ultralehky skladaci vozik s Sirokou Skalou na-
stavitelnych prvku. K dispozici je také pevna
zadova opérka GEMINI® TWIN A a an-
tidekubitni polstaf GEMINI SPIN.

VANOCE
V LEDNU

foto: Archiv Centra Paraple

JeziSek prisel na ergoterapii i po Novém
roce a prinesl nové kompenzacni pomucky
pro nase klienty.

Ty budou vyuzity pfi Upravé postury sedu,
nacviku hygieny nebo v prubéhu terapii
hornich koncetin.

Dékujeme firmé DMA Praha —
Kompenzacni pomucky.

DOBRE MIRENA
POMOC

foto: Archiv Centra Paraple

Studio Abalon pro nas, jako kazdy rok, pri-
pravilo kolekci originalnich novorocenek.

Prodej péefek s motivy od klientt Centra
Paraple vynesl krasnych 31 847 K¢.

Dékujeme Abalonu a predevsim vsem,
ktefi si nase PF 2021 zakoupili a pfi-
spéli tak na nakup pomucek pro
lukostrelbu.

NETRADICNI
TEAMBUILDING

foto: Lukas Klingora

Zameéstnanci spole¢nosti Pilsner
Urquell se rozhodli vénovat Centru
Paraple 16 000 K¢ za neuskutecnény
teambuilding. Za tuto castku jsme
poridili dva koupaci voziky.

Dékujeme za tento skvély
napad.

PECEME
SPOLU!

foto: Archiv Centra Paraple

Div¢i parta z oddéleni PR a fundraisingu
spojila sily a svuj kucharsky um, aby v pred-
vanocnim case napekla cukrovi se zamérem

potésit nase milé podporovatele.

Se sladkou zasilkou pak osobné navstivila
prazské partnery a pratele Centra Paraple, ktefi
si i ve shonu pred koncem roku nasli ¢as na
kratké setkani, na kterém jsme jim podé-
kovali za spolupraci a poprali hezke
svatky a uspésny rok ve znameni
spolecné upecenych pro-

jektu. @
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PRAKTICKY RADCE

JAK NA BEZPECNA
HESLA

text: PR ACTIVE 24 | foto: Archiv ACTIVE 24

Jsme ACTIVE 24 a specializujeme se na webhosting
a registraci domén. Spolecné s naSimi zakazniky
podporujeme Centrum Paraple uz 10 let -z kazdé
(u nds) registrované domény pfispivame 1 K¢, coz
pfi poltu priblizné 200 tisic domén rocné déla
celkem sympatickou ¢astku. A to nas moc tési.
Protoze ndm zalezi na vaSem on-line komfortu,
zamefime se tentokrat na bezpelnost hesel. TéSit
se fak mUzete na uzitecné rady a tipy, jak s nimi
pracovat - pohodlné a bezpecné.

POUZIVEJTE SPRAVCE
HESEL

ejvétsi problém hesel obecné
N neni jejich sila, ale to, ze lidé

bézné uzivaji stejné ¢i podobné
heslo na vice mistech.
Jisté, pfi dneSnim mnozstvi Ut nelze vse
udrzet v hlavé. Co tedy s tim? Spasnym
feSenim je spravce hesel. Pokud se ho
naucite pouzivat, nebudete si hesla muset
pamatovat. Jde tak o opravdu pohodlny
zpusob uchovani hesel, na ktery si rychle
zvyknete.

Navic spravce pfi tvorbé hesel pomaha
dodrzovat dulezité zasady.

DUVERYHODNOST
PREDEVSIM

To je totiz stézejni vlastnost vaseho sprav-
ce hesel. Zajimejte se proto o reputaci
autora nebo provozovatele — doporucit

muzeme tfeba lpassword.com, lastpass.
com Ci keepass.info.

Pamatovat si pak staci jen jedno kva-

litni heslo, kterym chranite samotného
spravce. Ostatni hesla se vam budou do
webstranek i mobilnich aplikaci vyplhovat
sama podle potreby. A muzete je dokon-
ce spravovat synchronizované na vsech
svych zarizenich.

Nemate-li duvéru v ukladani vSech hesel
na jedno misto, pamatujte, ze vySe zminé-
ni spravci chrani pfistup k vasi zasifrované
penézence nejen hlavnim heslem, ale

i tim, ze jsou hesla uloZena jen na zafize-
nich, ktera si sami vyberete (1password.
com, keepass.info), pfipadné si pfistup
muzete chranit vicekrokovym ovérenim
(lastpass.com). Mimoto za vas spravce
poctivé kontroluje URL adresy, na nichz
hesla zadavate.

Navic jedno misto a jedno heslo, pro-
stfednictvim néhoz se lze dostat k vétSineé
vasich uctu, uz s nejvétsi pravdépodob-
nosti mate, a to e-mailovou schranku
plus heslo k ni. Prostfednictvim e-mailove
schranky je totiz mozné u drtivé vétsiny
sluzeb heslo resetovat. Chrante si tudiz
e-mailové heslo dvojnasob, i kdybyste
spravce hesel nepouzivali.

POUZIVEJTE UNIKATNIi HESLA

A to pro kazdou on-line sluzbu. Jak jsme uz naznacili,
nejcastéjsi zpusob zneuzivani hesel vyuziva toho, ze ma
uzivatel na vice sluzbach stejné ¢i podobné heslo. Proto-
ze je heslo obvykle ulozené spolecné s e-mailovou ad-
resou, je vubec nejhorsi pouzivat na webovych sluzbach
totozné heslo s tim e-mailovym (viz vyse).

Nikdy netusite, jak s vasim heslem naklada ten ktery
provozovatel sluzby a kdo k nému ma pristup. Ba co vic,
jesté tu mame hrozby rdznych kybernetickych utokd. Je
tedy moc dulezité omezit pfipadny unik hesla jen na tu

jednu sluzbu, u které » __'-

k nému dojde.

GENERUIJTE
HESLA

Plati, ze vyhnout

se jednoduchym
heslim je zaklad.
Tém, kterd obsahuiji
znama slova, jména,
Ciselné ¢i znakové
posloupnosti, data
narozeni nebo jsou
prokouknutelna

v kontextu s navsti-
venou strankou.

Pouzivate-li spravce =T

hesel, pouzijte ho

i pro generovani

hesel. A nebojte se ani téch opravdu dlouhych. Nepo-
tfebujete si je totiz pamatovat a zpravidla je ani nemusite
rucné opisovat.

Pokud se (i navzdory nasim vielym doporucenim) roz-
hodnete spravce hesel nezaprahnout, vézte, ze mnohem
vic zalezi na délce hesla nez na tom, z jakych znaku se
sklada. Minimalné tedy pouzivejte hesla s obsahem del-
Sich a vzajemné nesouvisejicich slov — v¢etné diakritiky,
specialniho znaku a nevidané kRe&tiWitY. A je-li vam
heslo pridéleno danou sluzbou, neprodlené ho zménte.

DUVERUIJTE, ALE PROVERUIJTE
Jsou situace, kdy je tfeba pfistupoveé udaje s nékym
sdilet, napf. s duvéryhodnym webmasterem. Ale opatr-
né — vyladkani hesla od uzivatele je Casty zpusob, jak ucet
uspésne ukrast. Jednoduse proto, ze je to snazsi nez
zdolavat technické prekazky zabezpeceného systému.

Obvykly zpusob loudéni pristupovych udaju byva vydava-
ni se za technickou podporu. Dalsi oblibenou cestou jsou
socialni sité, kde vam napise ,znama" osoba z faleSného
profilu.

Jste-li jakkoli zadani o heslo, zpozornéte. Dukladné si
ovérte, s kym ve skutecnosti mate tu Cest — kontrolou
URL adresy, e-mailové adresy, FB profilu nebo telefonic-
ky. Teprve pak pfipadné zvolte vhodny zpusob predani
hesla, ideadlné prostfednictvim jiného kanalu, nez na kte-
rém bylo o heslo pozadano. Pficemz zasadné nepreda-
vejte heslo pouzivané u dalsich sluzeb.

Predpokladem pro bezpec¢né predani
je tedy pouziti unikatniho hesla, které
posléze smazete z SMS, e-mailu,
historie atp. A pozor, zadna zakaznicka
podpora by po vas nikdy neméla chtit
pfistupové udaje — nepotrfebuje je.

Kdyz se stane, ze heslo pouzijete na
neduvéryhodném pocitaci, poslete
prostrednictvim nevhodného kanalu,
zadate do pofidérniho formulare nebo
ho nadale neni tfeba sdilet, neprodle-
né heslo zménte. Mimochodem, se
spravcem je to otazka okamziku.

AKTIVUITE SI
OVERENI PRIHLASENI
Pokud to sluzba dovoluje, aktivujte si
ovéreni pfinlaseni (2FA ¢i 2SV). Pokud,
napf. u ACTIVE 24, registrujete dulezitou doménu nebo

provozujete sluzbu, na které vam zalezi, ovéreni prihlase-
ni u zakaznického uctu velice doporucujeme.

V kazdém pripadé si takto chrarite svého spravce hesel,
ktery hesla uklada on-line (lastpass.com), pfipadné sluz-
bu pro synchronizaci soubort pouzivanou na ukladani
souboru se zasifrovanymi hesly (napf. dropbox.com).

A resumé? Nejmazangjsi feSeni pro bezpecnost vasich
hesel je spravce hesel. Pokud ho pouzivat nechcete, pak
rozhodné pomuze zapnout na vSech dulezitych uctech
alespon dvoufazové ovéreni.

Benefity pro klienty Centra Paraple

ACTIVE 24 nabizi sponzoringovy program pro stavajici i byvalé
klienty Centra Paraple, diky kterému si mohou zfidit webové
stranky a vyuzivat webhostingové sluzby zdarma.

V pfipadé zajmu se nevahejte ozvat na sponzoring@active24.cz.
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\
Sebepéce

a jeji dulezitost

A\ 4
ivot nas zen ma spoustu tajuplnych za-
Z kouti. A at uz o nich mluvime ¢i nikoli, jsou
jednoznacné nasi neoddélitelnou soucasti.
Kfehkost, krasa a jedineCnost spolu s neuvéritelnou

silou z nas délaji uzasné bytosti, které si zaslouzi
pozornost a podporu v kazdé zivotni fazi a situaci.

Rozdily mezi muzem a zenou jsou jak ve fyzicnu,
tak psychi¢nu — v oblasti organud, hormonu, ale

i riznych zivotnich rolich. Jsou véci, které muz
nikdy nemuze zazit a nékdy ani pochopit. A to
samozrejme plati i obracené.

Muz neni schopen nosit pod srdcem devét mésicu
dité (pozn.: jediny, kdo to zatim dokazal, byl Arnold
Schwarzenegger ve filmu Junior, ale to je holly-
woodska vyjimka). A i kdyz muze matku opravdu
dobre zastoupit, nikdy ji nemuze plnohodnotné
nahradit.

Zenské télo je také vybaveno k tomu, aby vydrzelo
vetsi bolest i vy$Si miru stresu. Ale prave to je pro
néj Casto zradné, protoze pak byva obtizné poznat,
kde je hranice, kdy uz je tfeba fict dost.

OdlisSnostmi v muzském a zenském mysleni se jiz
zabyvala rada knih a bylo jim vénovano mnoho
védeckych studii. Stoprocentni vSak neni zadna

z nich, jelikoz na strané jedné stoji muzi a na strané
druhé Zeny, a to vzdy pfinasi subjektivni pohled na
véc.

Ted uz vSak konkrétnéji k tomu, co jsme pro vas
pfichystaly. Vozik méni v zivoté zeny mnohé a i ze
zcela béznych véci déla mnohdy véci znacné spe-
cifické. Proto jsme se s kolegynémi rozhodly zpra-
covat ,zenské” téma komplexné a z mnoha uhlu
pohledu a pripravily seridl nazvany ZENA INTIMNE.

V jeho ramci se zastavime u riznych oblasti. Uka-
zeme rozmanitost cest v konkrétnich fazich zivota
zeny. Je pak na kazdé z vas, zda nékterd z nich (¢i
tfeba jen jeji ¢ast) bude prave tou vasi.

Jednotlivé dily seridlu se vénuji tématum, k nimz
patfi pécCe o sebe, menstruace, téhotenstvi, porod
a Sestinedéli, a putovani zenskym svétem zakonci-
me tématem menopauza.
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Cely serial pro vas pfipravuji zeny — odbornice,
matky, manzelky, dcery, sestry... Zeny, které jsou
rady zenami, které zenam rozuméji a které maji
dost zivotnich zkusenosti. V redakénim tymu jsou
zastoupeny psycholozka, ergoterapeutka, fyzio-
terapeutka, pohybova terapeutka a zdravotnice.
Prubézné pak budeme pfizyvat jesté i dalsi externi
spolupracovnice, pfedevsim z fad lékarek.

A vzdy také nékolik klientek ochotnych sdilet se
véemi i velmi duvérné véci. Za to jim patfi velky dik!
Mozna se vam bude zdat, ze se nékteré informace
opakuji, jen jsou uchopeny z trochu jiného uhlu
pohledu. To je vSak pouze dukaz toho, ze jsou du-
lezité a ze to tak vnimaji i jednotlivé autorky.

A i kdyz se vtomto seridlu budeme zabyvat tématy
navysost zenskymi a je urCen predevsim zenam,

a i jazykové vztazen praveé k nim, neznamena to,
ze jde o Cteni zapovézené muzum. Mozna prave
naopak.

Pokud vas uz nyni nékteré z témat oslovilo

a rady byste s nami sdilely svou zkusenost, pak
nas muzete kontaktovat na e-mailové adrese
paraple@paraple.cz, do predmétu prosim
uvedte Zena intimné. Dalsi moznosti je spojit
se s jednotlivymi autorkami prostrednictvim
dale uvedenych kontaktu. Anonymita pri
verejném sdileni je samozrejmosti, pokud si ji
budete prat.

PROC ZACINAME

PRAVE SEBEPECI?

Uplné na zacatku jsme se vSechny shodly, ze nez zabfedne-
me do jednotlivych oblasti, je dulezité, aby vie odstartovalo
pohledem na sebe, své potfeby, vnimani sebe, sebehod-
nocenim atd. Vzhledem k tomu, ze vime, na kterém misté

v zivoté zeny jeji JA vétginou stoji (a zadna predni pricka to
obvykle nebyva), jsme si ho timto dovolily zafadit na misto
prvni.

Zastavte se spolu s nami a opecujte své télo, svou mysl
a doprejte si chvili jen pro sebe.

S@bepééejako

zaklad zivota

text: Danuta Sliwkova, psycholozka Centra Paraple

Sebepéce znamena starat se o potfeby svého téla a duse.
Mira sebepéce se odviji od toho, nakolik si sebe vazime

a investujeme do sebe sama. Je uzce spojena se sebehod-
notou a sebedlvérou. Jak moc si sebe vazim? Véfim svym
pocitum? Vnimam signaly, které mi moje télo posila, vSimam
si jich vibec, rozumim jim? Mnohdy vidime, ze nikoli.

My Zeny jsme odmalic¢ka velmi casto vedené k tomu, ze se
nejdfive mame postarat o viechny ostatni a pak mozna,
nékde daleko na konci, o své vlastni potreby.

Od détstvi nas nasi rodice a ucitelé vedou k tomu, Ze to, co
citime a potfebujeme, neni moc dulezité a nemély bychom
si toho pfilis vSimat. Zajistovani vlastnich potfeb byva dokon-
ce Casto zaménovaneé s bezohlednosti.

A'4 Vé V. A4 z Vé «
KDYZ NAM TELO RIKA \NE
Kolik toho vydrzime? Kolikrat jeSté néco spolkneme, zat-
neme zuby a pojedeme dal? Spole¢nost nas tlaci k tomu,
abychom toho stihly a udélaly hodné, idealné vic nez nékdo
jiny.

Zde si vypomohu volnou citaci z knihy znamych psychiatru,
Radkina Honzaka a Aleny Vecerové-Prochazkové, Holky to
nékdy nemaj lehky. Zena je v ni ihned v Gvodu pfipodobnéna
ke koni, taznému zvireti, které toho snese opravdu hodné.

Nékdy se tak musime dotknout uplného dna, abychom po-
tkaly své hrani¢ni limity a mohly se odrazit a vpustit do svych
zivotl zménu. Musime pochopit, ze nemuzeme rozlévat

z prazdné nadoby.

Cesta na ono pomyslné dno muze vést prostfednictvim
nemoci, urazu, obtizi ve vztazich, ztraty néceho opravdu
cenného atd.

Nikdo by v8ak nemél zapominat, ze télo je napojené na dusi
a opacné. Neni tam zadna oddélenost, jedno zrcadli druhé.

EMOCE JAKO PRUVODCE

Emoce mohou byt nasim pravodcem v kazdodennim zivoté,
v praci na sobé, pokud jim dame prostor a nau¢ime se s nimi
pracovat. ObcCas nam daji i peékné zabrat a zaboli. Pravé

proto pred nimi ¢asto utikame a volime rad&ji cestu rozumu.

Casem ale zjistime, Ze tato cesta neni spravna. Chronicky
potlacované emoce totiz v téle vytvareji zatuhliny, a tak vy-
sledkem byvaji bolesti rizného druhu, zanéty a nemoci.

7

V oblasti somatické psychologie mluvime o ,charaktero-
vém pancifi” — jedna se o svalovy blok, ktery brani vnitfnimu
proudéni a ktery je tak pevny, ze muze zablokovat dokonce
nejvetsi klouby, obratle, stdhnout organy atd.

To, jak nékdo jde, stoji a sedi, vytvari obrazek o tom, jak na
tom bude po psychické strance. NaSe fyzicka postura totiz
zrcadli vnitfni nastaveni a postoj vuci zivotu.

ZIJME PLNOHODNOTNEJI
DIKY ZDROJUM

V péci o sebe hraji klicovou roli zdroje — z nich ¢erpame silu,
ony nam zajistuji pocit bezpedi, klidu, délaji nam radost a po-
siluji nase osobni hranice.

Pro kazdého ale znamenaji néco naprosto odlisného. Jejich
hledani nas privadi zpét k sobé — musime si vSimat, co nam

v danou chvili déla dobre, a co naopak ne. Zdroje plodi hezké
myslenky, zazivame u nich pfijemné pocity a jsou prospésné
nasemu fyzickému télu.

Zdroj, tedy to, co ndm pomaha a dodava energii, muze byt
napfiklad Salek oblibeného Caje, pohled na strom, objeti, cas
straveny s nékym, koho mame radi, smich, prochazka v parku,
dovolenag, cviceni v adekvatni mife, zhlédnuti oblibeného fil-
mu, hra na hudebni nastroj, pohlazeni domaciho mazlicka ad.
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Uz rozumim tomu, co se

se mnou déje a proc¢
(1. L, 65 ley)

Dulezitou Casti sebepéce je pro me prace
s dusi — psychikou.

Po nehodé jsem zacala trpét posttraumatickym
stresovym syndromem. Objevovaly se stra-
chy rdzného druhu, neklid, nechut vychazet
ven z bytu a postupné to vyustilo az v panickeé
ataky.

V Parapleti mi moc pomahaly fizené relaxace

a meditace, ale nestacilo to. Prisel stres, hadka,
zZmeéna a ja se uplné sesypala. VSe vygradovalo
loni v été, kdy jsem byla po jednani s lékarem
uplné zdrcena. Nemohla jsem nic délat, na nic
se soustredit, pridaly se silné bolesti na hrudi,
pocit tuposti v hlavé, nemohla jsem popadnout
dech, méla jsem zrychleny tep a myslela si, ze
mam infarkt. Byla jsem vydésena!

A to mé donutilo zacit se sebou pracovat jesté
i jinym zpusobem — prostfednictvim psychote-
rapie. Poprosila jsem o pomoc Danutu Sliwko-
vou, psycholozku z Centra Paraple, se kterou
jsem se uz znala a obcas jsme se setkavaly.

Nejdfive probéhla krizova intervence po te-
lefonu, nasledné jsme kvuli nemoci covid-19
kombinovaly osobni a on-line setkani. Praco-
valy jsme postupné na tom, abych se zklidnila.
Nastupovala uleva, mizely tlaky, strach a ja
zacala vice naslouchat svym emocim a téles-
nym projevim s nimi spojenym. Panické ataky
se sice jesté nékolikrat opakovaly, ale kazda
dalsi vlna byla slabsi a ja citila, ze uz nad nimi
mam kontrolu.

Velky vyznam zde mélo cviCeni s dechem.
Uklidnilo mé, kdyz mi Danuta vysvétlila, ze
jsem se nezblaznila, a porozumeéla jsem tomu,
CO se se mnou déje a proc. Stézejni se stala
aktivni prace s mymi zdroji a v tom vlastné dale
pokracuji. Celé mé to donutilo vice vnimat
sebe, rozpozndvat signaly, které mi telo hlasi,
odhadnout miru zatéze, pecCovat o sebe s jesté
vetsi laskou, citem a trpélivosti.

Vyhovuje mi psychosomaticky pfistup, diky
kterému mi doslo, ze to, co rozum potlaci

a prekona natlakem, si télo zapamatuje a Ca-
sem nam to vrati i s uroky. A jednoho krasného
dne tu tihu uz prosté neunese.

S Danutou pokracujeme dal. U¢im se pracovat
se stresem a zdroji, projevovat emoce, relaxo-
vat, meditovat a tak dale.
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BUDME NA SEBE LASKAVI

PeCovat o sebe s laskavosti a trpélivosti je kliCové pro pocit
vnitfniho klidu a rovnovahy. Ukazuje to, v jakych podmin-
kach jsme vyrustaly — zda byl nas domov prodchnuty bez-
pecim a laskou. Pak se k sobé dokdzeme chovat ohleduplné,
trpélivé a s porozuménim.

Existuje také mezigeneracni prenos, ktery zajistuje to, ze
zivot nasich rodicu, prarodicu a dalSich predku se otiskne do
nas, v pozitivnim i negativhim slova smyslu. Nékteré horsi
rodinneé vzorce chceme béhem zivota zménit, ale nezvlad-
neme to. VSe pak predame svym détem, které s nimi zase
néjak pracuji. Pomohou jim, ubliZi jim, posunou je dal. Proto
je kazda generace trochu jina. Takovy je vyvoj lidstva.

Uc¢inné nastroje v péci o télo a dusi
Jsou jimi harmonické mezilidské vztahy,
ve kterych se citime bezpecné a milovani,
objeti, smysl pro humor, pravidelna

Vi . . Ve Vv VvV / / /4, VYV
pohybova aktivita, primérena mira zatéze
a odpocinku (vseho tak akorat), kvalitni
strava a prijem tekutin, dechové techniky
podporujici harmonizaci autonomni
nervové soustavy, relaxace, meditace,

/ / Ve Vv 4

vytvarna c¢innost, hudba, zpév, prace,
ktera nas bavi, a mnoho dalsich.

Hledejte, objevujte, zkousejte.

Hovory z terapeutické mistnosti

Ve své praxi se potkavam s zZenami
zanedbanymi, vycerpanymi, vyhorelyma,
bolavymi, utrapenymi... Nékteré bohuzel
nejsou schopné rict ani jednu vec,
kterou délaji jen samy pro sebe — néco
laskavého, co jim déla radost, je pouze
pro jejich dobry pocit, podporu zdravi

a pohodu. Pokud na sobé zacneme
pracovat, zacne se to meénit, protoze
pecovat o sebe je dulezitym zakladem
naseho zivota.

Spokojenost

v kazdodennim zivote

text: Sylvie Dundackova, vedouci pohybového Useku Centra Paraple

Nemate na sebe ¢as a neumite odpocivat?
Chcete se citit dobre a lépe se poznat? Potre-
bujete efektivnéji pracovat s emocemi a kaz-
dodennim stresem? Tak pak je nasledujici text
urceny praveé vam.

Mam pocit, ze tohle nas v zivoté nikdy ni-
kdo neucil. A proto je nacCase, abychom se

to naucily samy. Nastésti spoleCnost je dnes

k tomuto tématu uz pomérné otevrena a lidé
sami hledaji, jak do kazdodenniho Zivota vnést
prijemny balanc.

Ja jsem si az s pfichodem vlastni rodiny uve-
domila, ze pokud se nezacnu zase trochu vice
vénovat sama sobé&, vyhofim. Nebylo k tomu
daleko.

Dat na prvni misto sebe neni vibec sobecké.
A nemusi to nutné znamenat, ze jen pro sebe
délate néco hodiny a hodiny denné. Muzete
zacit pouze nékolika minutami. | tyto na prvni
pohled kratké casoveé useky dokazou pfinést
do zivota velké zmény.

Je dulezité si pfipustit, ze kdyz budeme spoko-
jené a plné sily a budeme se citit dobre, pak to
bude mit pozitivhi dopad nejen na nas, ale i na
nase okoli.

Nize vdam nabidnu nékolik variant, jak na to
v kazdodennim zivoté.

NEBOJTE SE ZMENY
NEBO NECEHO
NOVEHO

Nas mozek se zménam brani, rad jede v rezi-
mu autopilota, Setfi tak energii. A take se brani
odvaze postavit se plnou silou sama za sebe,
protoze to pak znamena délat véci jinak. Jinak,
nez jste je puvodné vidély, jinak nez od vas
predevsim okoli, ale ¢asto i vy samy ocekavate.

PESTUJTE DENNI
RITUALY

Ritualy vzdy byly soucasti spolecenského a ro-
dinného Zivota. A to v rznych kulturach po
celém svété. Potreba ritualt patfi k zakladnim
lidskym instinktum — kvuli pocitu sounalezi-
tosti, kontinuity a smyslu nasi existence. Ritualy
jsou nezbytné k navozeni dobré psychické
pohody a vnitfniho klidu.

Kazda bychom méla mit béhem dne néjaké
soukromé drobnosti, na které se téSime. Ritual
muze byt cokoli, co prozivame s plnym védo-
mim, opakované kazdy den.

Ranni ritual

Vytvorte si ranni ritual, at vas den zacne
pozitivné. Muze jit o klidné vychutnani kavy,
dechové cviceni, meditaci. Jde o to kratce se
naladit sama na sebe.

Zapisky

Zapisovani pomaha. Nejen s organizaci ¢asu,
ale také napfriklad s ur€ovanim priorit vécem,
které je tfeba udélat. Zapisovani myslenek
muze byt dobré i k tomu, Ze se za ¢as muzete
ohlédnout, kde jste myslenkoveé byly tfeba pred
mésicem. Nebo si své mysSlenky prosté jen
urovnate.

Nadech a vydech

Dech je soucasti naseho zivota a zarucuje nam
ukotveni do klidu. A navic je zadarmo.

Predstavim vam zde dvé kratké a velmi ucinné
techniky, které se mohou stat vasim ritualem.

Prvni technika se zaméfuje na prohloubeni
klidu. Pokud potrebujete upravit sed, aby byl
pohodlnéjsi, udélejte to. Pak vénujte pozor-
nost dechu a jeho plynulosti. Nadechujte se na
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Nikdy jsem si moe
neverila
(. G, 45 let)

Vzdy jsem si pfipadala mnohem horSi nez
kdokoli jiny. Uz jako dité jsem méla strach

z mluveni s lidmi nebo pred lidmi, stresovalo
a omezovalo mé mnoho obycejnych ¢innos-
ti. S nedostatkem sebevedomi se nezije moc
dobre. Komplikuje to kazdy den.

Zivot bézel, dokonéila jsem zakladni a pak
stfedni zdravotnickou Skolu a zacala pracovat.
Nejvice mé lakalo oddéleni ARO, ale nemé-

la jsem na to odvahu. Pracovala jsem tedy
mnoho let na jinych oddélenich. Az ve svych
triatficeti letech se mi povedlo presunout se na
vysnéné oddeéleni, které je dodnes mou srdecni
zalezitosti.

Myslim si, ze sestra na ARO by sebevédomi mit
méla. Mné odnikud zazra¢né neprislo, a presto
jsem to zvladala celkem dobre. Do své prace
jsem vzdy vkladala obrovskou energii a lasku,
az prilis velkou. Mozna je z toho ale vidét, ze
kdyz Clovék néco opravdu chce, zvladne to

i navzdory riznym omezenim.

V té dobé jsem uz méla tyfi déti. Zivot utikal
zrychlené, byl to kolotoc prace, péce o déti,
domacnost atd. Nebyl v tom vibec prostor pro
me.

Mozna jsem musela dojit az sem a sedét na
voziku, aby mi doslo, ze je opravdu treba se
sebou néco délat. A o to se ted snazim. Je mi
sice Ctyricet pét let a koukam na svét z voziku,
ale prece nikdy neni pozdé.

Teprve nedavno mi zacalo dochazet, ze se
obcas potrebuju postarat i sama o sebe —
doprat néjakou radost jen sama sobé. Do
prace chodim méne a vice ¢asu jsem doma.
Nedavno jsem taky navstivila vizazistku — je

to mozna trochu marnivost, ale chtéla jsem
vyzkouset, jestli ze mé dokaze udélat néco,

na co se da koukat. Ano, zatim si jesté stale
myslim, ze jsem ,néco osklivého a neschopné-
ho". Ale nastésti se to uz za¢inad meénit, zacinam
citit a myslet trosku jinak. Nekdy jdu jen tak na
prochazku, abych si mohla sama popfemyslet.
Bude mi to asi trvat dlouho, ale snad jesté dalsi
posun zvladnu.

délku pocitani do ctyf. Dech nezadrzujte a vnimejte jeho hloubku

a tok. Po nadechu nasleduje vydech, pfi kterém muzete pocitat do
Sesti. VSe opakujte minimalné peétkrat, ale urcité do té doby, nez se
budete citit uvolnénéjsi. Pro posileni daného ucinku si pfedstavujte,
jak s nadechem vdechuijte klid a harmonii a s vydechem vydechuje-
te klid a uvolnéni.

Druha technika je dobra pro zpracovani stresu a emoci. Zacnéte se
pomalu nadechovat nosem. Nadech je hluboky a dlouhy. Citite, jak
se vas hrudnik otevira. Vydechujte hluboce a uvolnéné usty. Cely
proces nadechu a vydechu opakujte po dobu jedné minuty.

Afirmace

Jde o kratké posilujici véty, které zamérné opakujeme bud nahlas,
nebo pouze v mysli, abychom ovlivnily svij Zivot k lepSimu.

Vyberte si afirmaci, ktera je pro vas aktualni, a opakuijte si ji kdykoli
béhem dne, kdy je to tfeba. Aby mohla fungovat a méla odezvu,
zkuste se na ni opravdu vnitfné naladit, pfijméte ji jako soucast sebe.

Mné osobné afirmace velmi pomahaji posilovat vnitfni ja a lépe
zvladat kazdodenni prekazky. Prikladem takové afirmace muze byt:
.Jsem ochotna uvédomovat si svou uzasnost za viech okolnosti,
ve vSech situacich a prede vsemi lidmi. VSechno co potfebuji mam
v sobé pravé ted.”

Radost a smich

Radost je spontanni vnitfni emocionalni reakce na pfijemnou uda-
lost, osobu nebo vzpominku. Jak ¢asto se béhem dne radujete?
Nebo jak Casto se zasméjete?

Ja jsem musela do svého zivota zacit ucelové vnaset duvody, proc
se raduji, a také uvolnéni a smich. Jako bych na to pod tihou ,do-
speélactvi’ trochu zapomnéla.

Jsou lidé, ktefi maji schopnost umét se tésit. Dokazou mit radost
z maliCkosti. Na druhé strané jsou lidé, ktefi vidi ve vdem problém
a nedovoli si zazivat pocit radosti.

Rozvijejte svUj smysl pro humor. Zkuste se zasmat i samy sobé,
zkuste hledat humor i v nepfijemnych situacich, eliminujte stres

a zkuste se podobat détem — ty jsou nejveétSimi experty na lehkost
zivota, hru a smich.

CITIT SE KRASNA JE OPRAVDU
(o] Y vd

DULEZITE

Pfipadat si krdsna je pfijemna emoce, ktera je ale zaroven velmi

proménliva stejné jako strach, radost nebo smutek. Jak vnimame

svUj zevnéjsek, nemuzeme vzdy ovlivnit. Nékdy mame dobry den

a nékdy se na sebe ani nechceme povidat. Casto to souvisi i s fazi
menstruacniho cyklu, ale o tom az v pfistim dilu.

Starat se o své télo neni rozmar, ale nutnost a otdzka respektu

k sobé sameé. Pamatujte viak, ze okoli vas nevnima tak prisné jako vy
sama. Kdyz vam nékdo vyjadfi kompliment, pfijméte ho a podékujte
za n&j. Mam pocit, ze ani to nam Casto moc nejde.

Jdéte svou vlastni cestou krasy, s laskavosti ke svému télu,

kde neni tfeba zadnych extrému ani modifikaci.

Vyzkousela jsem sama na sobg, ze kdyz se kazdy den a-
lesponi trochu upravim a namaluiji, citim se mnohem lépe
a nebojim se na sebe v zrcadle divat.

ON-LINE KURZY

Nejen v této tematice maji své misto, vzdélavani je dulezi-
té. Dnes jsou velmi popularni kurzy zamérené na sebepo-
znani, spokojenost, nalezeni vnitfniho klidu Ci Zzenskost.

Jejich vyhodou je moznost dozvédét se noveé véci
z pohodli domova. Pustte do svého svéta novou energii,
myslenky, motivaci a napady.

Pouzita literatura
KOLARIKOVA, Lucie. U¢ebnice sebelasky. [Ceskol:
Zeny zenam®, [2015].

ISBN 978-80-260-7688-9.
KUMAI, Candice. Kincugi pro Stastny zivot: japonské
umeéni ke zlepSeni mysli, téla a ducha. Prelozila Tereza

Co tfeba tyto?

Kurz Kli¢ k tvému vnitfnimu klidu (Lucie Kolafikova)
Motto kurzu: ,Abyste to zvladli, at je to cokoli, a méli
radost ze zivota, déj se, co déj.”

Kurz Magicky krasna (Michaela Méfinska)

Motto kurzu: ,Krasa i vedoma péce o svoji zenskost,
vnitfni pohodu a sebevédomi zacinaji v hlavé. Ponorte se
hloubéji a naucte se svoji krasu rozzarit zevnitr.”

Zavérem je dobré zminit, ze pravidelnou a védomou péci
o sebe jak na fyzické urovni, tak na urovni mysli a duse

si zaCneme vice vazit samy sebe. Dovolte si byt krasna,
pritomna, ale i nedokonala a sva.

Doufam, ze vas tento text inspiruje k vytvofeni osobni-
ho planu sebepéce a nastoleni pfirozené rovnovahy ve
vasem zivoté.

GRUFIKOVA. Praha: Euromedia Group, 2019.
ISBN 978-80-7617-315-6.

Odkazy
- On-line kurz Magicky Zenska

- On-line kurz Kli¢ k tvému vnitfnimu klidu
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Jak st naplanovat den

aneb Osobnt timemanagement

text: Iva Hradilovd, ergoterapeutka Centra Paraple

Jednim z hlavnich ukolu nas ergoterapeutu je dovést cloveka
k co nejvyssi mife sobéstacnosti a samostatnosti. A nefeSime
to jen po jednotlivych aktivitach, ale komplexnim pohledem.
Nasim cilem je najit rovnovahu v mife sobéstacnosti, samo-
statnosti a asistence tak, abyste vy, klienti, v tomto pripadé
zeny na voziku, mohly zit plnohodnotnym aktivnim zivotem
co nejdéle.

Velmi dobfe si uvédomujeme, jak moc je vykonavani béznych
dennich aktivit pro télo vozickare narocné a nékdy i zatézu-
jici. Zaroven vSak vime, ze muze byt i prospésné pro udrzeni
dobré kondice.

Jak tedy na efektivni a vyvazené planovani ¢asu? Mozna vam
pomuze nékolik nasledujicich bodu.
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Dodrzujte vétSinu dnd v tydnu stejny rezim. Tim je
mysleno, kdy vstavate, jite, pracujete, odpocivate Ci
chodite spat.

Poridte si diar &i vétsi kalendar, nebo si ho vedte

v elektronické formé, je-li vam to blizsi.

Zamyslete se nad celym svym tydnem. Co vse potre-
bujete stihnout a dokdy to musite udélat?

Naplanuijte si i aktivity nad ramec svého bézného dne,
o kterych predem vite. Pokud se jedna o aktivity, které
je mozné rozplanovat na mensi ukoly, udélejte to.

Splnéné ukoly si odskrtavejte — dokaze to vyvolat
dobry pocit a vy navic vite, co vas jesté Ceka.

Pokud ocekavate vice narocnych povinnosti v jeden
den, nechte si pomoct v béznych dennich aktivitach.

Véci, které nemusite délat vy, pfenechte ostatnim
¢lenum domacnosti. Pokud zijete sama, oslovte
asistenta.

Budte ve svém volném Case aktivni tak, jak vam to
vyhovuje, abyste se citila dobfe. Nezapominejte na
odpocinek treba pfi prochazce, sportu Ci u kavy.

Snazte se myslet na sebe a béhem dne se zastavit
a protahnout ¢i si udélat jen tak chvilku pro sebe.

Nechavejte si kazdy den né&jaky volny prostor jako
rezervu ,pro stryCka Prfihodu”.

Pokud to lze, vyuzivejte ve svém zivoté pomucky, kte-
ré vam ho usnadni. Najit a naucit se je pouzivat vam
pomohou ergoterapeuti.

Napf.: Pokud jste v prabéhu dne aktivni a odpoledne
se jesté chcete vydat na prochazku nebo na vylet,
nestydte se za vyuziti pfidavného elektropohonu

k voziku nebo handbiku.

Pamatujte, ze véci, které nelze odlozit na zitra je
opravdu malo a uklid k nim rozhodné nepatfi.

Nevahejte pozadat o pomoc,
neni to zadna ostudal

¢

,,Zenské vect po poskozent

michy a dulezitost prevence

text: Pefra Hladikova, vSeobecné sestra Centra Paraple

Dobrou zpravou je, ze misni léze u zen zasadné neovliviiuje
jejich reprodukéni schopnost. Menstruacni cyklus, ktery je
bezprostfedné po poranéni michy preruseny, se vraci po tfech
az gesti mésicich. Zena po poran&ni michy je tak sice repro-
dukéné zdrava, ale k problémum s otéhotnénim mohou vést

i jiné bariéry, Casto spojené s neurologickym deficitem, a to
fyzickym Ci psychosocialnim.

Mezi neurologické fyzicke deficity fadime poruchu mobility,

spasticitu nebo inkontinenci, které zasadné ovlivhuji sexualni
chovani. Neurologicky psychosocialni deficit je pak ovlivnén
tim, ze my Zeny jsme nachylnéjsi k emocionalnim a psychic-
kym porucham.

Ochota a motivace znovu se vénovat sexualnim aktivitam byva
podminéna vékem, kvalitou vztahu, socialni integraci, ale také
rozsahem ziskanych informaci.

Neméné podstatné je také to, abychom o své zdravi aktivhé
pecovaly a nezapominaly na preventivni vySetfeni, a to bez
ohledu na to, zda chceme byt i nadale sexualné aktivni nebo
planujeme téhotenstvi.

SYSTEM GYNEKOLOGICKE
PREVENCE

Systém gynekologické prevence se u zen po poskozeni michy
nijak nelisi. AvSak pokud jste Zena na voziku, pak byste méla pfi
volbé gynekologa myslet na to, aby mél zkuSenost s cilovou
skupinou. Takovi gynekologové se Castéji vyskytuji ve fakult-
nich nemocnicich, jejichz soucasti jsou také spinalni jednotky,
a lékar tak muze, v pfipadé potrfeby, kolegy ze spinalni jednotky
snaze kontaktovat.

Dale byste se méla zajimat o to, zda ma zvolena ordinace bez-
bariérovy pfistup a prostredi (Sitka dvefi, WC...) a také o vyba-
veni ordinace. Ta by méla byt vybavena vyskové nastavitelnym,
polohovacim a protiskluzovym gynekologickym kfeslem.

Pred kazdou prohlidkou je také vhodné si se svym gynekolo-
gem predem domluvit medikaci na ovlivnéni spasticity, ktera
muze gynekologickeé vysetfeni znacné komplikovat.

PREVENTIVNI
GYNEKOLOGICKA
PROHLIDKA

Od svych patnacti let ma kazda zena narok na bezplatnou
preventivni prohlidku u gynekologa, a to jedenkrat za rok (po
uplynuti jedenacti mésict). Prohlidka je pfizpusobena véku
zeny a tomu, zda je sexualné aktivni.

Pfi preventivni prohlidce (ékaF nejprve zpracuje osobni a ro-
dinnou anamnézu, zejména s ohledem na rizikoveé faktory.

Samotneé vysetfeni pohlavnich organt muze byt doplnéno
i vySetfenim ultrazvukovym. Lékar ma také prohlédnout kuzi
a pohmatem vysetfit mizni uzliny v oblasti pohlavnich organu.

Soucasti preventivni prohlidky by také mélo byt pouceni o sa-
movysetreni prsu. U zen od 25 let |ékaf provede téz klinické
vySetreni prsu, pokud je v rodiné vyskyt zhoubného nadoru
prsu nebo jiné rizikové faktory.

V pfipadé, ze mate poruchu citlivosti a tchopu, pak by mél
vas gynekolog provést vySetieni prsu pri kazdé preventivni
prohlidce, bez ohledu na vék, pfipadné vas odeslat na ultra-
zvukove vysetreni.

Pfi preventivni prohlidce se také provadi screening karcinomu
délozniho hrdla. Lékar pfi ném odebere vzorek tkané z dé-
lozniho ¢Cipku a odesle ho do laboratore k cytologickému
vySetreni.

Gynekolog se ma starat i o dalsi screeningova vysetfeni zeny
pro prevenci rakoviny. Ma predavat doporuceni k provedeni
mamografie (od 45 let 1x za 2 roky, pokud mozno na stejném
akreditovaném pracovisti) a zajistovat screening karcinomu
tlustého stfeva a konecniku (stanoveni okultniho krvaceni ve
stolici specidlnim testem 1x za rok od 50 let a 1x za 2 roky

od 55 let, nebo screeningova kolonoskopie jednou za 10 let).
Tataz vysetreni ale mUze Zendm provest, respektive dat jim na
né doporuceni i prakticky lékaf. V tom pfipadé (kdyz z nich ma
k dispozici vysledky) je pak gynekolog jiz nepfedepisuje.

V souvislosti s pripravou tohoto serialu jsme se spojili s projektem
Vozejkmap a pozadali o mapovani bezbariérovych gynekologickych ordinaci.

Pomoci muzete i vy. Pokud vite o ordinaci s bezbariérovym pristupem
/ * V, VY / 4 / M Vv /
a vybavenim, a jesté lépe s personalem ochotnym pomoci s presunem, prosim
: ) - DT )
zaznamenejte to na ~ wwwyozejkmap.cz ¢i v mobilni aplikaci Vozejkmap.
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NEZAPOMINEJTE NA
SAMOVYSETRENI

Nejjednodussi metodou v€asného zachytu karcinomu prsu je
samovysetfeni. Jak je zfejmé z nazvu, provadime si jej samy,
a to pravidelné jednou za mésic.

Pokud vsak se samovysetfenim teprve zacinate, pak byste ho
mély po dobu jednoho mésice provadét kazdy den. Jen tak
se naucite znat geografii vlastnich prsu.

Nejlepsi obdobi pro samovySetfeni je druhy nebo treti den po
skonceni menstruace, kdy jsou prsy bez napéti. Pro ty z vas,
které nemenstruuiji, je vhodny kterykoli snadno zapamatova-
telny den.

Samovysetreni délejte po osprchovani teplou vodou, kdy je
pokozka uvolnéna a vlacna.

Tady je navod, jak na to:

Vysvlecte se do puli téla a postavte se
pred zrcadlo. Obéma rukama volné
pfipazte a pfi dostateCném osvétleni
zjistéte, zda nepozorujete zmeny tvaru
svych prsu a jejich okoli ¢i zda se nékde
nevyskytuji zdureniny, pokozka neni
svrastéla, pripadné neni néktera z brada-
vek vtazena dovnitf. Pokud nemate oba
prsy stejné velké, neni duvod ke zbytec-
nym obavam — to je naprosto pfirozeny
jev.

Zdvihnéte obé ruce a pokracujte

v predchozim pozorovani tak, ze se pred
zrcadlem budete pomalu otacet zprava
doleva a zleva doprava.

Uchopte prsy jeden po druném dlanémi
a nejprve vodorovnym a poté svislym
klouzavym pohybem je prohmatejte.
Pozorujte, zda neucitite ztvrdlé misto
anebo bulku.

Levé rameno spustte dolu, pravou rukou
prohmatejte dokola levou bradavku
uprostred dvorce, potom ji jemné stlac-
te, jestli z ni nevytece mlécny ¢i krvavy

i ) F vytok. Stejnym zpusobem si vySetrete

i pravy prs.

Lehnéte si na zada, podlozte si hlavu
malym polstarkem a pod levou lopatku si
polozte prelozeny rucnik tak, abyste mély
prs ve vyvysené poloze. Pravou rukou

si prohmatejte prs a jeho okoli. Stejnym
zpusobem si vySetrete i pravy prs.

Jemnym tlakem vnitfni strany tfech pro-
stfednich prstu (ne jejich konecky) si pro-
hmatejte levy prs. Zacnéte zvenci zespo-
du, krouzivymi pohyby kolem, vzdy blize
ke stfedu bradavky. To udélejte dvakrat.
Jednou méjte ruku zalozenou pod hlavou
a jednou volné pripazenou. Stejné postu-
pujte pfi prohmatavani pravého prsu.

L. Levou ruku si zalozte pod hlavu a pravou
(:- " rukou si prohmatejte (podobnymi pohyby
(J'\' "-.\ jako v pfedchazejicim pripadé) podpazi,
"N \ zda v ném neni bulka. Stejnym zpusobem
si vySetrete i pravé podpazi.

Levou rukou volné pripazte. Pravou
rukou prohmatejte jamku nad klicni kosti.
Stejnym zpusobem si vySetfete i pravou
stranu.

Nevynechavejte zadnou polohu. Nékteré zmény mohou byt
objeveny ve svych pocatcich pravé jen v jedné z nich. Pfi
jakémkoli nalezu nebo jen pochybnosti navstivte svého lékare.
Nalezena zména rovnou neznamena, ze jste nemocna, ale je
tfeba mit jistotu.

Samovysetreni je velmi dulezitym navykem a mnoha zenam
jiz zachranilo nejen prs, ale hlavné zivot. Mélo by tak byt zcela
béZnou soucasti osobni hygieny kazdé moderni zeny.

Priznaky onemocnéni prsu

Nejcastéjsim projevem onemocnént

je nebolestivé zdureni nebo bulka

s nepravidelnymi okraji kdekoli v prsu.
Dalsim priznakem muze byt zarudnuti,
vzhled pripominajici pomerancovou kuru,
dulkovaténi, otok kuze, mokvani, nehojict
se vred, vtazeni bradavky nebo vytok z ni.
Na nadorové onemocnéni upozornuje také

bulka v podpazi nebo nadklicku.

~Podive) se na
sebe, yak stojis?!"

aneb Pecuy o sve telo

text: Hana Vatérova, fyzioterapeutka Centra Paraple

To mi Casto fikavala maminka. A méla velkou pravdu.
Z postoje Clovéka se da totiz leccos urcit. My fyziote-
rapeuti to vime jesté o néco vic. A urCitseto dai ze
sedu. A ze sedu ve voziku jakbysmet.

CO JE VLASTNE PANEV?

Panev tvori z pohledu zatéze jakysi pfevodnik mezi
trupem a dolnimi koncetinami. Je to pevna struktura,
na kterou pusobi sily, tlaky a tahy, a proto je zpevneé-
na vazy, které ale zaroven museji umoznovat pohyby
prenasené pravé z dolnich koncetin &i z trupu.

Na své spodni strané, v oblasti malé panve, je zakon-
¢ena vyznamnou svalovinou. Jde o tzv. panevni dno.

Panevni dno ma miskovity tvar a je slozené celkem
ze tfi vrstev. Povrchni vrstvu asi vSichni zname, jsou
jimi pfedevsim svérace. Vyznamna svou funkci je
vSak kazda z vrstev.

Svalovina panevniho dna nejen ze pasivné podpira
vnitfni organy, ale také se zapojuje svou antigravitac-
ni svalovou funkci, a dokonce reguluje tlak v trupu.
Navic ovlivhuje také funkci sexualni i vylucovaci.

Oblast panevniho dna ale nejsou jen svaly. Je to pra-
ve také systém vazu, ktery ma za ukol drzet pfi sobé
kosténé struktury, ale zaroven jim umoznit jemny
pohyb, jiné zase drzi vnitfni organy na svém miste.
Dnes uz vSak také vime, ze i vnitfni organy maji mit
svuj prirozeny pohyb ¢ili i vymezeny prostor pro

négj, a tedy ze i dalsi mékkeé tkané by se tomu mély
pfizpusobit a naopak. Spravnym postavenim a ulo-
zenim vnitfnich organu se podporuje jejich pfirozena
funkce.

Co na to evoluce?

Panevni dno uzce souvisi napriklad i s brisnim
svalstvem. V davnych dobach, kdy clovek
zacal chodit vzprimené, se puvodné brisni
sténa musela pomalu preménit v brisni dno.
To, co drive smérovalo dozadu, najednou
smerovalo dola. Vahu vnitrnich organu tehdy
prevzalo panevni dno, které muselo zacit vice
spolupracovat s naprimenim trupu a s hlavnim
dechovym svalem — branici.

LSpravné” panevni dno by také mélo adekvatné
spolupracovat 1 s jinymi tzv. funkénimi uzavery

v téle jako jeden celek. V joze by mohly byt jistou
analogii k témto funkénim uzavéram tzv. bandhy
(v branici, v hrdle aj.).

PANEVNI ,PROBLEMY*

Vyluéovani

Klientky s misni lézi mohou trpét zacpou, ktera

v chronické fazi mdaze mit vliv na poruchu i posta-
veni malé panve. Dulezita je tedy proto prevence

a pravidelné vylucovani. Uplatnit zde muzeme i dale
zminénou visceralni terapii.

Také mocoveé svérace mohou mit poskozeni ve
smyslu inkontinence Ci naopak zastavy z duvodu
spasticity. Vzdy volime cestu dokonalého vyprazd-
néni, a proto je nejvhodnégjsim zpusobem Setrné
cévkovani.

Sexudlni a reprodukéni funkce

U klientek po poranéni michy byva casto neporusena
schopnost pohlavniho styku a také schopnost oté-
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Zivot nekondéi. Vse

zacina. Jinak a radostné;
(. L, 65 le)

Pro mé je to predevsim o tom byt spokojena
sama se sebou. Trochu se hyckat. Nejen zevng,
ale snazit se byt krasnou Zenou, ktera ma

vV rovhovaze télo i dusi.

Po urazu a tfech operacich jsem se podruhé
narodila. Nastésti jsem to prijala bez odporu
a litosti, i kdyz od pasu dolu ochrnuta. Mohu
dale uzivat zivota plnymi dousky. | kdyz se
absolutné zménil, a to ve vSem. Nova situace
je vyzvou jak telesnou, tak duchovni. Pecuiji
o sebe s velkou trpélivosti.

Jednou jsem méla po velmi dlouhé dobé v ne-
mochici sen a ten koncil erotikou. A vtom mne
probudil pan doktor — neurolog, sympatak,
nejmladsi primar v nemocnici. Opét testoval
télo a kladl znamé otazky. Pfiznala jsem se mu
ke snu. ,Pane primafi, jsem velka holka, tak
vam to feknu oteviené, akorat jste mne vzbudil
pred orgasmem. Takze zase nic.” Oba jsme se
zasmali. Pan primar huréonsky odpovédél, ze
jsou tfi dulezité funkce téla — ¢urani, kakani

a milovani, a ze kdyz to bude fungovat denng,
tak to bude v poradku.

Vzala jsem si to k srdci a zacala o sebe pecovat
takovym zpusobem, abych se citila vyrovnana,
spokojena a Stastna po vSech strankach. Ve
zdravém téle zdravy duch. Opecovat se pro me
tedy znamena vratit se ke svym konickum, najit
nove a také se posunout dale v rozvoji sebe
same.

Moje cesta k rozvijeni péce o sebe vedla skrze
panevni dno. Méla jsem po urazu tak silné
bolesti, ze se to nedalo vydrzet. Dotyk klitorisu
béhem ceévkovani zpusobil bolesti a spasmy

v panevnim dnu, které pokracovaly az do cho-
didel, az se mi kroutily prsty. Jak se tedy budu
cévkovat? A co milovani s partnerem?

Zacala jsem patrat, zkousSet, prohlubovala
jsem zpuUsoby prace s télem, ale i s psychickou
urovni.

Chapu, Ze to je choulostivé téma a pro mnohée
tabu. Prave proto se osméluji podélit se i o tuto
intimni oblast.

hotnét. Objevuji se vdak individualni sexudlni poruchy, jako je napf.
snizena schopnost lubrikace a orgasmu. Proto si davejte pozor na
poranéni vaginy pfi pohlavnim styku.

Po vaginalnich porodech dochazi zpravidla jen k porucham mékkych
tkani, které se dobre oSetfuji per vaginam, event. per rectum, a to
i v del§im casovém odstupu.

Vétsi operacni zakroky v oblasti bficha pak pod|éhaji rozsahlejsi péci.
Obecné se vSak nedoporucuje hluboky bfisni tlak, zejména u uvolné-
ni vazivového aparatu, kratce po operacich, pfi nefunkénim svalstvu
a také u obéznich.

Prevence je zaklad

Pravidelné gynekologické kontroly zamezi komplikacim, jako jsou
zaneéty, srusty, myomy, endometridzy, sestupy a uvolnéni vnitinich
organu.

PANEV PRAKTICKYM
POHLEDEM FYZIOTERAPEUTA

V praxi si vSimame postaveni panve, trupu a dolnich koncetin, jejich
pohybU a svalové souhry. Sledujeme jemné detaily kolem panve, kos-
ti stydke, kostrce, napéti svall a vazu a bolestivé viemy. Panevni dno
u nasich klientek nalézame ¢asto s porusenou funkci, ale muze byt
naopak i pretizené. Dale vySetfujeme stav ostatnich mékkych tkani
hluboko v panvi.

U lidi na voziku mohou byt nalezené odchylky na panevnim dnu

v uzké souvislosti napf. se zhorsujici se spasticitou. Jejich vztah pak
muze byt samozrejmé i opacny — spasticita dolnich koncetin nebo
trupu ma vliv na oblast panve. Proto se tak ¢asto snazime pasivnimi
pohyby a protahovanim eliminovat spasticitu nejen dolnich koncetin
a trupu.

Vite, ze...

.. panev se nevysetruje pouze
\2 \4 . v ) oo V2 Ve

zevne, ale Ze je mozné i vysetrit
také pres konec¢nik ¢ pochvu?
Informace z tohoto vysetreni
nam mohou v mnohém pomoci
ovlivnit stav bolesti, svaloviny
a vazivového aparatu panevniho
dna. Néekdy se bez tohoto

Vv v / ° .
vySetreni a terapie neobejdeme.
Proto prekonejte obavy a stud,
ma to vyznam!

TERAPIE PANEVNIHO DNA

V terapiich této oblasti se pravdépodobné setkate s propojenim vice
technik (mj. techniky na uvolnéni patefe, mobilizaci zeber, s visce-
ralnimi technikami, existuji napf. i techniky na uvolnéni zavésného
systému malé panve).

NacviCuje se nejen jemna kontrakce svall panevniho dna, ale také
jejich nasledna relaxace. To vSe v kontextu — se zapojenim celého
trupu a se spravnym stereotypem dychani. Terapie uvolfiovani mék-
kych tkani je zde také Casto neodmyslitelnou soucasti, vhodné jsou
napf. i lymfatické masaze.

Terapeutickych technik a pfistupu je tedy vice. Tou nejvice zamére-
Nnou na panevni dno je asi stale se vyvijejici metoda podle Ludmily
MojziSové. K doplnéni jsou vSak vhodné i techniky na uvédoméni

si hlubokych svalt v malé panvi. Alexandrova nebo Feldenkreiso-

va technika ndm mohou pomoci zlepsit vnimani celého téla i malé
panve.

A neopomijejme ani jogu. Dnes dobfe zndma hormonalni jogova te-
rapie je zameérena také na zlepSeni postaveni panve, funkci vnitfnich
organu, na upravu hladin hormonu a toku energii v téle. A protoze se
jednotlivé typy jogy mezi sebou velmi prolinaji, z pohledu fyziotera-
peuta se zda byt vhodna také napf. spiralni joga.

V oblasti gynekologie je ve svété znama technika cantienica, ktera
prvotné vychazi z metody spiralni dynamiky. Opét klade dlraz spise
na uvolnény pohyb a zlepSeni drzeni celé panevni oblasti.

Od izolovaného posilovani svalt panevniho dna se dnes jiz spise
upousti.

Pozor na autonomni dystreflexi

Nebezpecna reakce téla, ktera muze
vzniknout pouze u poskozeni michy
od obratle ThG vyse, souvisi s panevni
oblasti. Casto vznika drazdénim

z dutiny brisni ¢1 jakoukoli bolesti nebo
jinym drazdivym vjemem, ktery se
vyskytl pod urovni misniho poranéni.
Proto bychom méli brat autonomni
dysreflexii na zretel predevsim tam,
kde je jakakoli porucha citlivosti, ale

1 u vysetreni, které je primo kontaktni
s cithivym panevnim dnem a svéraci.

Zacala jsem hledat nova reSeni a pomoc

u neurologa, sexuologa a fyzioterapeutd. Ne-
stacilo to, nebylo to ono, bylo to stale boles-
tive.

Po néjakeé dobée jsem se dostala k fyzioterape-
utce Michaele Havlickove, ktera meé vysetrovala
digitalné a zjistila, ze mam zatuhlé struny v ce-
lém panevnim dnu. Ukazala mi v detailech jeho
anatomii a zacalo odstranovani potizi.

Tedy stalo to za to, obcas mi bolesti tekly

slzy. Pracovaly jsme i s dechem a dostava-

la jsem ukoly na doma — ve sprSe nebo na
luzku trénovat stahy panevniho dna s prstem

v konecniku a ve vaginé. Naucila mé intimni
automasaz jednotlivych svalu panevniho dna.
Po prvnich terapiich jsem konecné zazila pocit,
kdy mé pfi kontaktu s genitaliemi nic nebolelo.
To byl gejzir endorfint! Dva roky bolesti klitori-
su byly pry¢. Dulezité je vSak cvicCit denné, jinak
se spasmy a struny vraceji.

Doslo mi také, jak dulezita je vedoma prace

s dechem a jak obrovské ucinky ma na telo

i psychiku.

Narazila jsem jesté na dalSi problém — kvuli
titanovym tycim v pateri jsem uz nebyla tak
pruzna, takze jsem si ,tam dolu” nedosahla.
PriSel tedy na fadu muj partner. Problém se
prerodil v prospech — zacali jsme spolu ko-
munikovat otevrengji. Nas vztah se diky tomu
prohloubil, vice jsme si povidali, vysvetlovali
a naslouchali. Doslo nam, ze panevni dno se
da lecit i jinak — milovanim, néhou, citlivosti.
MUj partner se rozzafil a pravil: ,Pravidelny styk
se zenou je zakladem dobrych mravu. Prece
nemuzeme zit nemravné.”




TERAPEUTICKE
ZAJIMAVOSTI

Vlivu postaveni a pohybu v oblasti panve si

nejvyznamnéji vsimala jiz zminéna Ludmila Moj-

ziSova, ktera také jako prvni badala nad jejich
pusobenim na ¢innost vnitfnich organu. V sou-
vislosti s vySetfenim panevni oblasti se vénovala
pozorovani pohybu klienta, spojovala nalezené
blokady patere a zeber s blokadami a pretize-
nim v oblasti panve a vySetfovala patologicka
svalova fetézeni. Odhalila tim chyby v postaveni
a pohybu panve, kosti kfizové a kostrCe a doka-

zala jim pficist vliv na ¢innost panevnich organu.

Ve fyzioterapii dnes vime, ze kazdy vnitfni organ
se svou porusenou funkci projevi napf. i na
povrchu téla. Drazdénim zevnitf tak dochazi

k projevum poruch do pfilehlé oblasti. Tato
drazdeni se pak mohou projevovat napfriklad
také zménami v pohyblivosti a drzeni kloubu,
reflexnimi zménami na kuzi, drazdivymi body
na téle. Napravé (podpore ¢innosti vnitfnino
organu) se vénuje tzv. visceralni terapie.

SVERTE SE DO
RUKOU ODBORNIKA

Nékdy se vam muze zdat, ze vase télo ovla-
da Cinnost svalu panevniho dna dobre, presto
se objektivni nalez muze lisit. A naopak tam,
kde necitime zadné pretizeni, je mozné nalézt
znamky obrannych nebo patologickych jevu
z pretizeni Ci skryté bolesti.
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A podobné je to se cvi¢enim. MUze se stat, ze
pfi nedokonalém nacviku funkce panevni svalo-
viny budete zbytecné pretézovat tyto nebo jiné
mékke tkané.

Vse spociva v dokonalé, jemneé spolupraci.

DOPORUCENI PRO
UDRZENI DOBRE
KONDICE PANEVNIHO
DNA

Vnimejte zmény a signaly svého téla,

idedlni je symetrie — snazte se drzet napf.
ramena, kolena Ci panev ve stejné urov-
ni, obc&as se planované zkontrolujte pred
zrcadlem,

udrzujte se stale v mirné fyzické kondici,
nezapominejte na relaxaci a €as pro sebe,

meéneé je Casto vice, a to i pfi cviceni.

Obloukem zpét na zacatek. Pokud se mé dnes
zeptate, jak stojim, pak nebudu lhat, kdyz odpo-

vim: ,Snazim se.”

Pouzita literatura

Havlickova, M.: Fyzioterapie u dysfunkci panevniho dna, Uméni
Fyzioterapie, 3/unor 2017.

Kolar, P. : Rehabilitace v klinické praxi, Galén, 2012.

Kfiz, J., et al. : Poranéni michy, Galén, 2019.

Marek, J., a kol. : Syndrom kostrce a panevniho dna, Triton, 2000.
Sedlakova, S. : Zada, ktera cvici, neboli, Vysehrad, 2008.
Struskova, O. : Novotna, J., Metoda Ludmily MojziSove, XYZ, 2007.
Tichy, M. : Funkcni diagnostika pohybového aparatu, Triton, 2000.
Véle, F. : Kineziologie, Triton, 2006.

Priroda

— nejlepst pritel

cloveka

text: Pefra HlouSkova, vdeobecna sestra Cenfra Paraple

a lva Leszkowovad, externi v§eobecna sesftra Centra Paraple

V tomto dilu naseho serialu bychom vas chtély sez-
namit s obecnymi informacemi o pouzivani rostlin
v oblasti sebepéce a také se dotknout té nejzaklad-

K bliz§imu pfedstaveni rostlin nebo receptur na kon-
krétni problémy se dostaneme v dalSich vydanich.

Zijeme v uspéchané dobé. Mnoho z nas na sebe
nema dostatek casu. Stihneme se leda tak vyspat,
najist, postarat o zakladni véci a na dalsi potreby
naseho téla prosté zapominame. Takovy zivotni styl
pak muze snadno vést az ke zdravotnim problé-
mum, kterymi se nas nase télo snazi volat zpatky

k sobé&. Castym vyusténim stresujiciho zivotniho sty-
lu byva napfiklad hormonalni nerovnovaha, ktera je
mnohdy zakladem i dalSich, nejen gynekologickych,
problému. U zen je tento fakt patrny jesté vice, jeli-

Proto se domnivame, ze zpomalit kazdodenni vra-
zedné tempo a byt v pohodé je velmi dulezité.

ZHARMONIZUTE SVE
TELO I MYSL

A k tomu nam nejlépe poslouzi pfiroda. Uz jen
samotny pobyt venku na hezkém misté dokaze
zazraky. Okysli¢i organismus, zpusobi vyplaveni en-
dorfinu, stimuluje metabolismus a mnoho dalsiho.

Rada téchto efektl je prokazana nejen staletimi
praxe, ale i védecky. Napfiklad ze pomala prochazka
v lese snizuje stres, bylo ovéreno mérenim hladiny
stresového hormonu kortizolu. Dale pak také vyrov-
nava krevni tlak, harmonizuje mysl a vede k relaxaci.

Les totiz pusobi blahodarné na vSechny nase smy-
sly. Susténi listi nebo huceni stromd ve vétru nas na-
vede do hladiny alfa, které télo dosahuje pfi medita-
ci. Vizualné nas uklidni zelena barva stromu, mechu
i samotné usporadani lesa. A v neposledni fadé na
nas cich pusobi silice, které se ze stromu uvolruji.
Silice z jehlicnatych stromuU pusobi antisepticky, maji
blahodarny vliv na dychaci systém, podporuji imuni-
tu, uklidnuji mysl a navozuji relaxaci.

Proto doporucujeme travit v pfirodée alespon hodinu
denné a udélat si z prochazek kazdodenni ritual.

AROMATERAPIE

Kousek pfirody, ktery vam dokaze pomoci i v po-
hodli domova predstavuji bylinky. Nejjednoduseji

s nimi muzete zacit formou zminéné aromaterapie,
pomoci takzvanych silic. Ty jsou Casto komercné
oznacovaneé take jako éterické oleje, esencialni oleje
nebo esence.

Ziskavaji se destilaci riznych ¢&asti rostlin a jsou to
velmi tékavé latky. Obsahuji malé molekuly, které
snadno pronikaji do dychacich cest nebo pres kuzi
dale do krve, kde plni své funkce.
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Nase Cichové centrum je propojeno s limbickym systémem
v mozku, ktery je fidicim centrem emoci. Diky tomu pusobi
esencialni oleje pfiznivé na nasi psychiku.

Bylo zjisténo, ze domaci aplikace silic z jehli€nant ma podob-
ny efekt jako pfi pobytu v lese, jen je kratkodobéjsi. Esence

z jehli¢nanu, jako jsou borovice nebo jedle, posiluji imunitni
systém, zlepsuji dychani, usnadnuji vykaslavani a v mysli nas
mohou zavést prave na lesni pésinku.

Aromaterapii lze praktikovat formou inhalace, koupele nebo
masaze. Jen je tfeba si pfedem nastudovat vlastnosti konkrét-
ni silice.

A pak tu plati jednoduché pravidlo — pokud vam to nevoni,
pry¢ s tim. DUvéfujte svému télu.

PIJTE, KOUPEJTE SE, MAZTE
SE...

Dalsimi moznostmi, jak uzivat bylinky, jsou nalevy/caje, odva-
ry, maceraty, tinktury, sirupy, pilulky, masti, obklady a dalsi.
Nalev/¢aj si pripravite prelitim vybranych bylinek (nebo jejich
smési) horkou vodou a naslednym kratkym louhovanim (zpra-
vidla 10 minut) pod pokli¢kou.

Odvar si pripravite naopak ze studené vody, do které vlozite
bylinky a rychle vSe zahrejete az k varu. Poté vafite na mirném
ohni vétsinou 10 minut a nasledné nechate 15 minut odstat

v zakryté nadobé a slijete.

Macerat ziskate tak, ze bylinky zalijete studenou vodou a vse
nechate potfebnou dobu odstat. Poté scedite.

Tinktura je roztok vznikly nalozenim bylin v alkoholu. Oproti
ostatnim postuplm ma uzivani tinktur nékolik nespornych
vyhod. Diky vyluhovani v silném alkoholu obsahuji vysokou
koncentraci u¢innych latek, maji snadné uziti, davkovani

i skladovani a dlouho vydrzi.

Vsechny caje, odvary
1 maceraty byste si
mely pripravovat na
kazdé pouziti cerstveé.
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POZOR — ne vsechny

silice se daji neredéné

aplikovat na kuzi.

Nejpouzivanéjsim
esencialnim olejem je ten

z levandule. Pusobi proti
stresu, navozuje relaxaci

a spanek, zbavuje bolesti
hlavy nebo 1 menstruac¢nich
bolesti.

NENI DROGA JAKO DROGA

V souvislosti s bylinkami a recepty na jejich uzivani se Cas-

to muzete setkat s pojmem droga. V tomto pripadeé se vSak
nejedna o navykovou latku. Tento vyraz znamena, Ze jde

o konzervované (nejcastéji susenim) rostliny, at uz celé, nebo
jejich ¢asti, nebo zivocichy.

Vyraz droga je odvozeny od holandského slova droog =
suchy.

PRINCIPY UZIVANI BYLINEK

| kdyz pochazeji z pfirody, mohou byt nékdy nebezpecné.
Prvnim nebezpelim je zdména rostlin, v horSim pripadé za-
mena za jedovatou rostlinu. Proto pokud si nejste jisté svymi
rozpoznavacimi schopnostmi, radéji si je poridte Ci kupte

z overenych zdroju.

Dale je také velmi dulezita kvalita rostlin ¢i hotovych pro-
duktl. Sbirané rostliny maji byt kvalitni a z dobrych stanovist
a nesmi obsahovat plisen, jinak mohou i Skodit. Ze stejného
duvodu musime dbat také na jejich spravné skladovani.

Bylinky obsahuji spoustu ucinnych latek, proto by se nemély
uzivat jen tak bez rozmyslu. Samozrejmosti je dodrzovani pre-
depsaného mnozstvi a spravného zpusobu uziti.

A mala rada — bylinky nepusobi na kazdy organismus stejné.
Pokud vam tedy nezabere prvni varianta, urcité stoji za to
vyzkouset jinou, podobné ucinkujici bylinku. Jen u nas v Ce-
chéach je z &eho vybirat. @
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SYLVIE
DUNDACKOVA

V Centru Paraple pusobim jako vedou-
ciho useku pohybové terapie. Vyznam
pohybu pro nas zivot jsem na vysoké
Skole studovala v oboru fyzioterapie

a také v oboru aplikované pohyboveé
aktivity.

S velkou radosti vedu skupinové cvi¢eni
pro zeny, ve kterém vytvafim prostor
pro uvolnéni, duvéru a otevreni nebo
prosté jen spole¢né byti. Cvi¢eni je
prolozené dechovymi technikami,
praktikovanim upravenych jogovych
asan a spole¢nym zpévem manter pfi
hfe na indicky nastroj harmonium.

V rdmci seridlu Zena intimné chci
pfispét svymi praktickymi i teoretickymi
znalostmi a zkusenostmi.

Kontakt

e-mail: sylvie.dundackova@paraple.cz
tel.: 274 001 317

g
PETRA
HLADIKOVA

V Centru Paraple jsem pracovala
nejprve jako zdravotni sestra a pozdéji
jako vedouci oSetfovatelského useku.
Nyni jsem na materské dovolené, na
které, jak to tak vypada, jesté néjaky Cas
zustanu.

Zenska intimita je pro mé osobni

téma, tak jako snad pro kazdou zenu.
VSechny potfebujeme védét a vnimat,
ze jsme jedineCné a krasné, atoive
chvilich, kdy se nam zivot obrati vzharu
nohama. Myslim si, ze byt zenou je

to nejkrasnéjsi, ale zaroven nejtézsi na
svété.

Jeden z mych oblibenych citatu je:
.Citit, milovat, trpét, obétovat se bude
vzdy obsahem zivota zeny.” (Honoré
De Balzac)

Kontakt

e-mail: petra.hladikova@paraple.cz

PETRA
HLOUSKOVA

V Centru Paraple pracuji sedmym
rokem jako zdravotni sestra. Pracuiji
s tradi¢ni medicinou, ale zaroven véfim
sile pfirody a vim, ze nam ma dost co
nabidnout. Mnoho informaci ¢erpam

z absolvovaného kurzu Léciveé rostli-
ny na farmaceutické fakulté v Hradci
Kralove.

Kontakt

e-mail: petra.hlouskova@paraple.cz
tel.: 274 771 478

IVA HRADILOVA

V Centru Paraple pracuji predevsim
jako ergoterapeutka, pfed odchodem
na materskou dovolenou, kde jsem
toho casu, jsem nékolik let pracovala
také jako vedouci Useku ergoterapie.
V ramci serialu Zena intimné vam na-
bidnu vhled do jednotlivych Zivotnich
etap z pohledu ergoterapeutky, a to
pfedevsim s ohledem na aktivity, napl-
fiovani zivotnich roli a péci o sebe.
Mym ergoterapeutickym mottem jsou
slova Jana Wericha: ,Kdo chce hleda
zpusob. Kdo nechce hleda davod.”

Kontakt

e-mail: iva.hradilova@paraple.cz

tel.: 606 067 151 (telefon na kolegy
z Useku ergoterapie)

IVA LESZKOWOVA

V Centru Paraple jsem jako zdravotni
sestra pusobila v letech 2013-2019.
Vypéstovala jsem si k nému velmi viely
vztah a dodnes, alespon na dalku, zU-
stavam ve spojeni.

Vystudovala jsem stfedni zdravotnic-
kou Skolu a nasledné pfirodovédeckou
fakultu. V soucasné dobé pracuji jako
sestra v Centru klinickych studii v Olo-
mouci.

Mou dlouholetou vasni jsou bylinky.
Velmi rada studuji a zkousim jejich
ucinky, které meé neprestavaji udivovat
svou silou. Absolvovala jsem nékolik
bylinnych kurzu, nejvice mi pfinesl
ten na Farmaceutické fakulté Univer-
zity Karlovy, vénovany prave léCivym
rostlinam.

Vérim, ze v prirodé lze najit pomoc
témeér na vSechny problémy.

Kontakt

e-mail: ivaleszkowova@seznam.cz

DANUTA
SLIWKOVA

V Centru Paraple pracuji jako psycho-
log dva roky.

Fascinuje mé propojeni duse a fyzic-
kého téla — zejména nervové soustavy.
Uz béhem studia jsem si vybrala speci-
alizaci psychologie zdravi a neuropsy-
chologie, a u toho setrvavam dodnes.
Psychosomatika pro mé tedy neni
pouze oborem, ale stylem Zivota.
Projekt Zena intimné mé zaujal uz jen
proto, Ze jsem Zena a prace se zenami
je mou srdcovou zalezitosti.

Bavi mné jit s klienty spolecnou cestou,
poznavat jejich pfibéh a rozkryvat moz-
nosti, které nam zivot nabizi. Cilem je
to, abychom byli vice spokojeni a vedli

do hlubin sebe sama a ta byva nejna-
roc¢néjsi.
Kontakt

e-mail: danuta.sliwkova@paraple.cz
tel.: 274 771 478

HANA VATEROVA

V Centru Paraple pracuji mnoho let
jako fyzioterapeutka.

Vystudovala jsem vyS$si zdravotnickou
Skolu, obor fyzioterapie, a Fakultu
télesné vychovy a sportu, obor télesna
a pracovni vychova zdravotné postize-
nych.

Vénuiji se terapii panevniho dna podle
MojziSové, spiralni dynamice, joze ve
fyzioterapii, cvi¢eni v téhotenstvi a po
porodu ad. Vedle problematiky panve
se vénuji jesSté terapii ruky.

V mladi jsem se zavodné vénovala
rychlostni kanoistice, ktera mé prived-
la ke studiu. Dodnes miluji predevsim
sport v prirodé, mym nejvétsim konic-
kem je prave kanoistika a béh na lyzich.
Zamilovala jsem si i power jogu, ktera
mi zdravotné velmi pomohla.

Mam jednu dcerku, na kterou jsem vel-
mi pysna, nebot neleni a také se vénuje
sportu.

Kontakt

e-mail: hana.vaterova@paraple.cz
tel.: 274 001 311
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OKENKO DO SVETA
(ON-LINE) MEDIi PRO
LIDI SE ZDRAVOTNIM
POSTIZENIM

text: Tomas Drabek, metodik kvality
socialnich sluzeb Centra Paraple

RVOZKA

Magazin o Zivoté a pro Zivot na voziku

NEKONVENCNIi FOTOGRAF PETR
STILLER

VOZKA — magazin o Zivoté a pro zZivot na voziku, ktery
dlouha léta jako cCtvrtletnik vydava Ostravska organizace
vozickaru, na konci lonského roku takeé ohlasil vydani své-
ho posledniho tisténého Cisla.

Ale podobné jako ¢asopis MUZES bude nastésti pfinaset
¢lanky dal, ale uz jen v on-line podobé, konkrétné na
strankach > www.vozka.org/aktuality.

.... hedostatecny cit v rukdch mi nedovolil fotit aktivné.
Citil jsem se vyclenény ze spolecnosti, tak jsem se rozhodl
vyzkouset kabelovou spoust. Tu mohu ovladat usty. Zacal
Jjsem se ucit fotit a upravovat fotografie. A ono to fungo-
valo.”

Pribéh fotografa Petra Stillera vévodi &islu 4/2020. Petr
ovlada fotoaparat pusou a nedavno vytvoril Kalendar 2021,
ktery je plny krasnych cernobilych fotek. A navic je také
skvély sportovec...

CASOPIS PRO INTEGRACI
®
Q_{\/](
B

DLOUHODOBE OSETROVNE

NEBO SPISE MOZNOSTI DOMACI
PECE

,Velmi casto se setkdvame s potfebou dozit doma, l€Cit

se ve svém prostredi, nechat o sebe pecovat své blizni
namisto zdravotnického personalu, pfipadné i jako rodinni

prislusnici chceme mit svého blizkého ve své domdcnosti,
a nikoli daleko.”

V poslednim vydani on-line novin PECUJEME DOMA
(1/2021) nalezeme na strance osm velmi prakticky mate-
rial od Radky Peslové, ktery se zaméruje na dlouhodobou
neformalni pomoc o osobu blizkou v domacim prostredi.
Noviny jsou totiz uréené predevsim pro pecujici laiky,
pficemz je Ctyfikrat rocné vydava spolek Moravskoslezsky
kruh.

Zminovane cislo je ke stazeni na odkazu
- www.mskruh.cz/media/files/pecujemedoma_2021-01.

pdf.

TRENOVAT BYDLENIi? TO JAKO
FAKT?!

Wykrocit k samostatnosti nebyva pro kaZzdého jednoduché,

a pro klienty Ligy vozickaru uz vubec ne. Obegjit se bez pece
rodicu ¢i péstounu nebo sluzeb néjakého socidlniho zarizeni
se sice muze zdat jednoduché, ale...”

s

dJOLYWAOINI

VOZICKAR - on-line zajimavosti a novinky od brnénské
Ligy vozickaru, pfinesl ve své novorocni rozesilce mnoho
¢lanku, pficemz ten, ktery mé nejvice zaujal, byl zaméfeny
na tréninkove bydleni pro lidi se zdravotnim postizenim.
Tréninkové bydleni je jisté jednou z téch spravnych cest, kde
si tfeba i lidé s poSkozenim michy mohou zkouset zvySovat
svou samostatnost ¢i nezavislé bydleni.

Tento podnétny ¢lanek naleznete na strankach
- www.vozickar.com/trenovat-bydleni-to-jako-fakt/.

muzes

FILMOVE TIPY: V HLAVNI ROLI
VOZiK

.Za okny zufi zima a pandemie, zpfijemnit domaci izola-
ci vam tak muze svét filmu. | tady tvarci obcas sahnou po
tématu lidi na voziku. Néktera dila prinaseji vhled do Zivota
clovéka s postizenim, jindy vozik predstavuje spise tvarci
zapletku nebo soucast urcité postavy.”

Na webu donedavna vydavavaneého tisténého casopisu
MUZES - ¢&teni pro ty, ktefi to nevzdavaji naleznete ve dvou
¢lancich uceleny vybér hranych celovecernich filmu, kde
hlavni roli hraje vozik. A ze jich neni malo, komentovany
prehled ¢ita vice nez tficet titull.

Prvni ¢ast filmovych tipU je na strankdch > www.muzes.cz/
filmove-tipy-v-hlavni-roli-vozik-1/, ta druhd na
- www.muzes.cz/filmove-tipy-v-hlavni-roli-vozik-2/.

HOKEJ JE MINULOST

Nasim ctenarfim by na vySe zminéném webu nemél v rubrice
Zivot uniknout ani rozhovor s Janem Alincem, ktery v roce
1994 reprezentoval Ceskou republiku v lednim hokeji na
zimnich olympijskych hrach.

.Jan Alin¢ i jeho rodina cekali, Ze s koncem uspésné sportov-
ni kariéry zacne novy Zivot. To se opravdu stalo, ovsem uplné
Jinak. V dusledku urazu michy usedl na vozik.”

Cely rozhovor si mUzete precist na strankach > www.muzes.
cz/hokej-je-minulost/. &
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HUMANS OF PARAPLE

text: David Lukes, feditel Centra Paraple | foto: Archiv Vaclava Uhera

JAbstinoval jsem pul roku, ale posledni dobou jsem se
rozpil. Neskon&im u jedné sklenicky, a tak si po Novém
roce davam zase pauzu. Ty uz to pises? Ale klidné, ja uz
se o nicem nestydim mluvit. Tedy ubyva toho, o ¢em
bych se stydél mluvit.”

,Chci se stat autentickym c¢lovékem, tém zavidim. Ja se
porad kontroluju. Chtél bych se naucit neskryvat nedo-
konalost, ale jde o to, jak Clovek pfijme sam sebe, a to mi
déla problém.

Treba se mi libilo, jak jsi ty mluvil v podcastu Vyhonit dab-
la. Bylo to autenticky, pfirozeny a ne vulgarni. Udélame
néjaky podcast v Parapleti? Hosty by byli lidi na vozejku,
kazdy se zlomenou patefi, lidi, ktefi radi mluvi oteviené

a maji o ¢em, at uz se v zivoté vénujou c¢emukoli. Lidi
chtéji pfibéhy. Napadlo mé to po sestfihani toho mého
dokumentu, kdyz jsem Sel na balkon na cigarko.”

LA jesté k tomu > dokumentu: devatenact let jsem mél
ten materiadl v Supliku. Ani stryc si to nepustil, ze je to moc
intimni véc.

Na zacatku mi pfislo, jestli to neni sebestfednost, udélat
dokument sam o sobé. Ale na druhou stranu jsem si fikal,
ze devatenact let na vozejku je hodné, Zze uz nastal ten
c¢as.

Pamatuju si zacatek po urazu, kdyz mi nékdo rekl, ze je
na vozejku dvacet let. Prislo mi to jako ohromna doba.

A doslo mi, ze uz taky sedim tolik let. Co kdyz tu tfeba
dlouho nebudu a dalSich devatenact let nedam? Byla by
Skoda, aby ty materidly zustaly nezpracované. Pro nékoho
to muze byt uzitecné.

Potreboval jsem se na sebe podivat jako na pfibéh néko-
ho jiného. Ne tedy uplné, jen co mi odstup dovolil. Koukal
jsem na sebe, na kluka, jak se vyvijel, jak uvazoval.

Treba v oblasti viry jsem po dvou letech na vozejku

z dogmatického pojeti viry v ten nezpochybnitelny obraz
pravdy ochladl. Nasbiral jsem pochybnosti, ohromné
mnozstvi pochybnosti a posunul nazory z kapitoly ,vim,
jsem presvédceny, véfim®, do svéta ,nevim, domnivam
se, pral bych si”. Obrat, ktery se mi libi a se kterym se asi
ztotoznuju, je, ze jsem sympatizant krestanstvi. Vic mé
zajima pohled na JeziSe Krista jako na ¢lovéka nez Boha,
tak ho nedokazu uchopit. Zajima mé jeho lidska, Clovéci
stranka.

Nejsilngjsi Kristuv pribéh je pro mé pribéh cizoloznice,
kterou méli za jeji ¢in ukamenovat. Jezis si pise do pisku
a bez zdvihnuti oci fekne: ,Kdo z vas je bez viny, at hodi
kamenem.” A vSichni, od nejstarsiho, postupné odchazeji.
Zustane jen ona a Jezis. Neodsoudi ji, jen fekne: ,Kde jsou
ti, co té odsoudili? Nikdo? Taky té neodsuzuju, jdi a uz to
nedélej.” &

Vaska znam od jeho urazu, jsme stejny rocnik pre-
razeni. Devatenact let kvalitné odlezeli a osedéni
kvadrousi.

Pred nékolika lety jsem mu parkrat po sobé rekl Vac-
lave. Pro mé&, jenz ma v rodiné dva velmi blizké Vacla-
vy, to byl vyraz ucty, pro Vaska, jak jsem se pozdéji
dozvédél, spise pokarani.

Vasek je skutecné uctyhodny dfi¢. Je to vSestranny,
bystry a mily ¢lovék. V kazdodennim boji s nastra-
hami zivota jesSté svadi boj s vlastnim egem, ktere si
chce uloupnout slavu pro sebe, i kdyz v srdci chce
blaho pro vSechny.

Humans of Paraple je serial inspirativnich rozhovo-
ru, ktery zaznamenava portréty a pribéhy lidi pohy-
bujicich se v Centru Paraple a kolem néj. Seznamte
se s nasimi klienty, zaméstnanci ¢i podporovateli

a proniknéte hloubéji do zivotu nas vsech.

Inspirovano blogem Humans of New York.
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PARALYMPIADA
UZ KLEPE NA DVERE

text: Vladimir Turzik, pohybovy terapeut Centra Paraple | foto: Archiv Tomase Peska

Paralympijské hry jsou mezinarodni
sportovni udalost pro sportovce

s tfrvalym télesnym, mentalnim

a senzorickym hendikepem. Konaji
se jednou za Ctyfiroky a termin
zpravidla navazuje na klasické
olympijské hry.

Na dalSi srdnaté souboje se mizeme
téSit uz letos na pfelomu srpna a zafi,
kdy se v Tokiu uskutecni XVI. letni
paralympijské hry.

” Y

| P4

TOKYO0 2020

PARALYMPIC GAMES

(o

HISTORIE PARALYMPIADY

ocatky paralympijskych her se datuji do povalecné
P doby do anglického mésta Stoke Mandeville, kde Sir
Ludwig Guttmann zorganizoval v roce 1948 prvni
zavody pro veterany z druhé svétove valky.

Béhem let se k této mysSlence pfipojovalo mnoho dalsich
sportovcl z rtznych zemi, az v roce 1957 Ludwig Gutt-
mann zalozil mezinarodni sportovni organizaci. Jejim cilem
bylo vytvorit pro hendikepované sportovce udalost podob-
nou olympijskym hram.

To se stalo skutecnosti v roce 1960, kdy dva mésice po
olympijskych hrach v Rimé probéhly |. paralympijské hry,
kterych se ucastnilo 209 hendikepovanych sportovcu.

Prvni paralympijské hry byly urCeny predevsim pro spor-
tovce po tézkych miSnich poranénich. Sportovci s jinymi
hendikepy se pfidali az pozdeji.

XVI. LETNi PARALYMPIJSKE HRY

Mély se konat v Tokiu v roce 2020. Termin byl viak, vzhle-
dem ke svétoveé pandemicke situaci, pfelozen na rok 2021.
Doufejme a véfme, ze se situaci s nemoci covid-19 po-
dafi zvladnout tak, ze se hry uskutecni a ze zaroven bude
ochranéno zdravi jak sportovcu, tak obyvatel Tokia.

Tokio uz jednou olympiadu a paralympiadu hostilo, a to
v roce 1964.

FANDETE NASIM SPORTOVCUM!

Vybojovat si nominaci na paralympiadu neni viibec jednodu-
chy ukol. Cesta vede pfes svétové nominacni zavody a pred-
vedeni perfektniho vykonu.

To se opét podarilo i fadé Ceskych sportovct. Nominaci maji
dosud jistou napriklad David Drahoninsky (stfelba z luku),
Jifi Suchanek (stolni tenis), Adam Peska a Katefina Cufinova
(boccia) ¢i Arnost Petracek (plavani). Stale se vsak objevuji
novi sportovci jako tfeba Tomas Pesek (stfelba), ktery pojede
na svou prvni paralympiadu.

Ted uz nezbyva nez drzet pésti, aby i dalsi splnili pfisna nomi-
nacni kritéria a na paralympiadu se jich vydalo poprat se o co
nejlepsi vysledek jesté vice a my je mohli podporovat a zufivé
jim fandit.

__________________________________________________________________________|
Jak si nasi sportovci vedli na paralympiadé v Riu?

Dosud posledni letni paralympiady se zucastnilo

37 reprezentantt z Ceské republiky a nase vyprava se
vratila s jednou zlatou, dvéma stribrnymi a ctyfmi bron-
zovymi medailemi.

HRY DISCIPLINY
VvV CISLECH . atletika
*« badminton
Pocet dni: e basketbal na voziku
13 e boccia
(24. srpna — 5. zari) »  cyklistika

Poet sportovci: + fotbal pro nevidomé

4400 e goalball

(z vice nez 150 zemi svéta) *©  jezdectvi

e judo
Poécet sportu: *  kanoistika
22 * lukostrelba
(av3ak 540 disciplin) *  plavani
o rugby na voziku
Poéet sportovist: *  sportovni stielba
21 e stolni tenis

(rozdélenych do tfi zon — +  Serm navoziku
Heritage/Dédictvi, Tokyo ¢ teakwondo
bay/Tokijsky zaliv a ostatni e tenis na voziku
sportovisté) e triatlon
e veslovani
* volejbal sedicich
e vzpirani

MASKOT S ATRIBUTY POKORY,
PRATELSTVi A SPRAVEDLNOSTI

Kazdé hry maji svého maskota, stejné tak ty tokijské. Ime-
nuje se Someity (vyslovnost: soh-may-tee). Jeho jméno
je odvozeno od velmi oblibené japonske sakury Someiyo-
shino (slivon jezojska) a reprezentuje paralympijské spor-
tovce, ktefi pro svou ucast na hrach museli prekonat tezke
prekazky.

Sy \ORLD SHOOTING
A SPORT CHAMPIONSHIPS

MISTR SVETA TOMAS PESEK

Sportovni strelec, clen streleckého klubu Trebes Hradec
Kralove

Mistr Evropy 2018

Nejlepsi handicapovany sportovec roku CR 2018 a 2019
Mistr svéta 2019

Jak ses dostal k zavodni stielbé a jak dlouho se ji vénu-
jes?

Ke strelbé mam vztah uz od malicka, jelikoz pochazim

z mysliveckeé rodiny. Tak jsem si jednoho dne fekl, Ze bych
to mohl zkusit na n&jaké vyssi urovni. Vylozené sportovni
strelbé se vénuiji skoro Ctyfi a pul roku.

Co vSechno musi ¢lovék udélat, aby se prostrilel az na
paralympiadu?

Jestli chce ¢lovek dosahnout néjakého véetsino uspéchu,
tak se tomu musi (v rdmci moznosti) vénovat naplno. Mam
rodinu, praci, do které denné chodim, ale i presto si musim
najit nékolikrat tydné cas na trénink.

Pred vétSimi zavody trénuiji kazdy den zhruba 2 hodiny,
takze je to Casoveé pomeérneé narocné.

At uz se jedna o stfelbu, kondi¢ni trénink, nebo jiné trénin-
kové metody, je neékdy pomérne slozité skloubit dohroma-
dy rodinny zivot, praci a sport, ktery mé bavi.

Jak moc ovlivnilo odsunuti paralympiady tvou pfipravu?

To, ze se paralympiada v roce 2020 zrusila a pfesunula na
letosni rok, pro mé bylo velké zklamani.

Na druhou stranu zavody se ruSily uz od zacatku roku,
takze kdyby byla paralympiada jako jediny velky zavod, tak
bych nemél tolik natrénovano na vrcholovych strelnicich.
Na nich se clovék zoceli i co se tyce psychické odolnosti.

Letos to zatim vypada, ze se zavody tolik rusit nebudou,
tak se t&sim, az si pofadné zastfilim. @
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ZBAVTE.
S POMOCI MATKY
PRIRODY

E STRESU

text: lva Leszkowova, externi v§eobecna sestra Centra Paraple

Otézka stresu je v.dnedni dobé velmi
aktudlni. Kazdodenné&, mnohdy uz
od chvile, kdy rano otevieme odi,

na nas plsobi mnoho stresovych
faktord. A kdyZ k tomu jesté pfipoltu
soucCasnou epidemiologickou nebo
klimatickou situaci, je toho nékdy na
jednoho opravdu pfilis.

Jak se z toho nezblaznit? Odpovéd
muUzete objevit v pfirodé.
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CHODTE DO LESA

ejgenialnéjsi a zaroven nejjednodussi

feSeni, jak se zbavit stresu, je pobyt

v pfirodé. Konkrétné u pobytu v lese
je to po staleti velmi dobfe znamo a v posled-
nich letech jiz i védecky prokazano. V Japon-
sku jsou prochazky lesem dokonce uznavany
jako terapeuticka metoda a tamni védci poma-
lu odhaluji konkrétni pusobeni lesa na lidsky
organismus.

S jistotou tak muzeme fict, Ze pobyt v lese
harmonizuje krevni tlak a zbavuje stresu tim,
ze snizuje koncentraci stresového hormonu
kortizolu. Pobyt na Cerstvém vzduchu sti-
muluje metabolismus, okysliCuje organismus
a zpusobuje vyplavovani endorfinu, hormonu
stésti. Suméni stromu naladi nas mozek na
hladinu alfa, ve které se nachazi pfi meditaci
nebo spanku. Tim dochazi k celkové relaxaci
organismu.

A to jesté neni zdaleka vSe, ¢im nas pobyt

v lese muze obohatit. Jehlicnaté stromy vylu-
Cuji do ovzdusi své silice, coz jsou tékave latky

s vyraznou vUni a mnoha blahodarnymi ucinky.

BOROVICE LESNIi (PINUS
SYLVESTRIS)

Ueinek silic pfedstavim na jedné z nejstarsich
soucasti lesa, na borovici lesni. Tento strom se
doziva az tfi set padesati let. Do stejné Celedi
patfi i borovice osinata, ktera predstavuje jeden
Z nejpuvodnéjsich organismu na Zemi vlubec.

VSechny druhy borovic vytvareji terpenové silice,
které uvolnuji dychacich cesty, usnadnuji od-
kaslavani, l&éci zanétlivé procesy v téle a prokrvuji
pokozku. Osvédcily se tedy pfi riznych zanétli-
vych chorobach dychacich cest, jako pomocnici

na odhlenéni i pfi bronchidlnim astmatu. Zevné,

diky prokrvujicim ucinkim, také blahodarné pu-
sobi na unavené svaly a klouby, pfi revmatismu,
neurologickych bolestech a na ruzné vyrazky.

Silici z borovice |ze pofidit v mnoha specializo-
vanych obchodech. Pokud ji pfidate do aro-
malampy, zavede vas jeji vané na lesni pésinku
alespon v mysli. Podle vyzkumu uz jen toto ma
na organismus prospésny ucinek, i kdyz kratko-
dobéjsi nez pfi samotném pobytu v lese.

Silici lze vyuzit i k inhalaci, koupeli nebo masazi.
Pri aplikaci na pokozku ji vSak nejprve zfedte.

Jelikoz jsou terpenové silice pomérné drazdiveé,
nemeély by byt uzivany dlouhodobé a vyvarovat
by se jich méli lidé s onemocnénim jater, ledvin
a traviciho ustroji.

Avsak v lese vam zadné predavkovani nehrozi.

Pokud si chcete léCivou latku obstarat sami, pak
se, v pfipadé borovic, sbiraji zejména pupeny,

a to v obdobi pred rozvinutim. Kromé zminé-
nych silic obsahuji jesté pryskyfice, tfisloviny,
hofciny, vitamin C a dalsi latky. Pupeny se dale
nejcasteji pripravuji ve formeé odvaru, ktery
muzete uzivat vnitfné, inhalovat nebo pouzit

v koupeli.

ZAZRAK KAKAOVEHO BOBU

Kdyz je feC o stresu, hned se mi vybavi i dalsi
rostlina, nebo spi$ pochutina z ni pfipravovana.
Mam na mysli Cokoladu. Jeji puvod sméfuje ke
kakaovému bobu, ktery se sbira z kakaovniku
pravého (Theobroma cacao).

Jde o maly strom pochazejici z tropickych lesu
Jizni a Stfedni Ameriky. Dnes se viak péstuje

v tropickych oblastech celého svéta. Jeho jedi-
necnosti jsou kvety, které vyrustaji pfimo z kme-
ne nebo ze starych vétvi. Plodem je bobule se
semeny, ze kterych se lisovanim ziskava kakaové
maslo a prasek.

Plvod ¢cokolady muzeme najit jiz pfed tfemi
tisici lety u starych obyvatel Mexika, ktefi semena
prazili, rozemleli a poté vafili ve vodé s riznym
kofenim, hlavné vanilkou. Vytvorili tak hustou
kasi, kterou pojmenovali Sokolate. Jako zasoby
na delsi cesty ji nechavali uplné vyschnout, a tak
vznikl prapfedek ¢okolady, jak ji zname dnes.

Mexicané méli kakaové boby za takovou vzac-
nost, ze je vyuzivali dokonce i jako platidlo.
Kakao tak dalo zaklad mincovnimu systému.

Kakaova semena obsahuji vysoky podil tuku,
které jsou dale vyuzivany v potravinarstvi a ve
farmacii. Dale v nich nalezneme bilkoviny,
flavonoidy, mnoho mineralnich latek a alkaloidy
theobromin a kofein.

Kakao ma povzbudivy uc¢inek na organismus,
pusobi antidepresivné, snizuje krevni tlak a pfi-
znivé pusobi na kardiovaskularni systém. Dale
ma antioxidacni, protizanétlivou, diuretickou,
protiprujmovou, a dokonce i protirakovinnou
schopnost.

A jak se piSe v jednom starém herbafi pana Fran-
tiSka Polévky: ,Pozivani napoje cokoladoveho
roznécuje pfijemné dusevni Cinnost a posiluje
télo, aniz pri tom pfilis drazdi ustfedni nervstvo.
Doporucuje se proto zvlasté détem a lidem
nervoznim.”

Preji vam, at se vam dafi stresu odolavat a mit
stale veselou mysl.
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NAVRAT DO AKTIVNIHO
ZIVOTA PO PRODELANI
INFEKCE COVID-19

text: Lenka Honzdatkov4d, specialistka spindlni problematiky Centfra Paraple,
Petra Lastlvkova, vedouci Useku fyzioterapie Centra Paraple

Slozité chovani viru SARS-CoV-2 vetsi ¢asti pacientd, ktefi nemoc zvladli v domacim
a ptedvidatelnost dlouhodobych komplikaci U prastiedizse neobjevuji Z3gic digiNaECRINEREEE
b o . ¥ které tuto ky. 'Nlcrhene u ngvkterych o’sotfjsvou po;?lsova)ny
q 'OSO S mlsnlm po_ranem,m’ y dlouhodobé projevy postizeni plicni tkané&, dolnich dycha-
infekci prOdelaly; JE nynli ofazkou Pro  cich cest, srdce a dalsich organu.
odborniky z celého svéta.

Zatim nejsou zcela popsany stfednédobé
a dlouhodobé nasledné komplikace po

Sami pacienti jako pretrvavajici potize nejcastéji oznacuji
Unavu, dechové obtize (pocity dusnosti, pfipadné vnimani
nespecifikovatelné dechové nepohody), kasel, bolest na

prodélané infekci ani u b&zné populace hrudi, malatnost, mravenceni koncetin, poruchy koordina-
ce pohybu, bolesti hlavy, poruchy zazivani, uzkost, depresi

nlaTOZ o .F?O,pmace P m!snlm poraneijlm: a radu dalSich priznaku, které mohou trvat i nékolik mési-
V nésledujicim textu najdete doporuceni  cu. Specifické jsou také zmény ¢&i ztraty &ichu, chuti nebo

k rekonvalescenci, kterd nejsou uréend zhorseni zraku. Zfidka jsou uvadény subakutni zanéty stitné
pfimo pro osoby s poskozenim michy, ale 2lazy. projevujici se bolestmi usi.

jsou vSeobecné platna a dobfe vyuZitelnd. Casto ptitomna unava, poruchy spanku, pozornosti, paméti,

a v dusledku toho snizena vykonnost, mnohdy komplikuji
navrat do aktivniho zivota a plné sobéstacnosti.

Nej¢astéjsi pricinou trvalych nasledku je vét-
Sinou zanét plic, ktery zpusobuje, Ze je aktivni
plicni tkan nahrazena vazivem (fibrotizace)

a také zanétlivé poskozeni srdce (myokardi-
tida).

Subjektivni pocity pacientu je vSak tfreba
kriticky zhodnotit a doplnit objektivnim
vy$etrfenim (laboratornim, zobrazovacim ¢i
funkénim). Dobrou zpravou je, Ze pretrvavajici
subjektivné vnimané potize vétSinou nemaji
zaklad v trvalém poskozeni organu a v na-
prosté vétsiné pripadu spontanné odezni.

Obecné lze fici, ze po prodélani nemoci
covid-19 je nékdy potfebna delsi rekonvales-
cence a navrat k normalnimu zivotu s béznou
zatézi by mél byt postupny. Neexistuje zadna
specificka lécba, kterou je mozné dlouho-
dobé potize ovlivnit a nastaveni léCebného
postupu je vzdy individualni.

Potreba péce v odbornych ambulancich zavi-
si na prubéhu onemocnéni a typu pretrvava-
jicich potizi.

NENIi TO JAKO DRiV?

Pokud po prodélani nemoci covid-19
vnimate, ze vase télo nefunguje tak, jak jste
byli drive zvykli, citite se unaveni, béhem
béznych dennich i pohybovych aktivit se
zadychavate (mate pocit kratkého dechu,
pocit, ze s nim nevystacite, ze vam nejde se
zhluboka nadechnout, vydechnout) a ne-
vydrzite je vykonavat tak dlouho jako pred
nemoci, pak je vhodné vas stav konzultovat
s oSetfujicim lékarem.

VYUZIJTE DOMACI
ZDRAVOTNI PECI
A SOCIALNI SLUZBY

Pecovatelskou sluzbu ¢i osobni asistenci
muze doporucit prakticky lékaf na zakla-
dé zhodnoceni vaseho aktualniho stavu.
Vyuzijte je, i pokud je za bézné situace
nepotrebujete.

Se zajisténim a organizaci obou sluzeb

v misté bydlisté vam mohou pomoci také
socialni pracovnici Centra Paraple. Neva-
hejte se na né obratit.

ZPATKY DO KONDICE
DiIKY FYZIOTERAPII
A POHYBOVE
TERAPII

Respiraéni fyzioterapie a dalsi
techniky

Techniky respiracni (dechoveé) fyzio-
terapie jsou voleny podle vySetfeni

a aktualnich obtizi pacienta. Vyho-
dou je vySetfeni pacienta spirome-
trem. Ziska se tak prehled o tom,
jak je na tom s kapacitou plic Ci
silou nadechovych a vydechovych
svalu. Tyto a dalsi dulezité parametry
pomohou nastavit vhodnou terapii

i vybrat spravnou dechovou pomuc-
ku (trenazer).

Techniky respirac¢ni fyzioterapie jsou
cileny na podporu optimalniho de-
chového vzoru v klidu i béhem béz-

nych dennich a pohybovych cinnosti,

na trénink dychacich svalu a u pa-
cientl se zahlenénim na usnadnéni
odkaslani.

Cilem respiracni terapie je minima-
lizovat nejen nasledky dlouhodobé
imobilizace, ale také snizit vyskyt
dusnosti a unavy, zvysit svalovou silu
respiracnich svalu, zlepsit adaptaci
na fyzickou zatéz a usnadnit prova-
déni béznych dennich Cinnosti.
Respiracni trenazery slouzi k trénin-
ku dechovych svalu, zlepsuji jejich
kondici. Pfi spravném pouziti maji

pozitivni vliv na pohyblivost hrudniku,
elasticitu a poddajnost plicni tkané.

Pohybova terapie

Pohybova lécba se po prodéla-

né infekci zaméfuje predevsim na
ovlivnéni pretrvavajicich negativnich
projevy, kterymi jsou zejména Unava,
dusnost a ubytek fyzické kondice.

V ramci kondi¢niho tréninku je vyuzi-
van predevsim silovy trénink (2—3krat
tydné, 2—4 sady po 8-12 opakova-
nich) a vytrvalostni trénink (3—5krat
tydné, na 60-80 % vrcholového ma-
xima s postupnym nastupem zatéze).

V idealnim pfipadé je léCba nasta-
vena individualné, podle fyzickych

a psychickych moznosti pacienta,
kterému je vhodna zatéz doporu-
c¢ena fyzioterapeutem c¢i lékafem na
zakladé predeslého vstupniho za-
tézoveého vysetreni a pfi zohlednéni
pfipadnych kontraindikaci ke cviceni.

Pokud je pfitomna Unava a dusnost

i béhem béznych denni pohybo-
vych &innosti, je provadén jejich
nacvik s cilem nezadouci projevy
minimalizovat. U mnohych pacientt
je nezbytné tyto Cinnosti provadét
intervalové, tzn. dana aktivita je
prokladana odpocinkovymi pauzami,
béhem kterych pacient provadi de-
chova cviceni pro podporu optimal-
niho dechového vzoru, aby nad svym
dychanim ziskal kontrolu.
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SLEDUIJTE SVOU
POHYBOVOU AKTIVITU

NejlepSim zptusobem pro sledovani pohy-
bové aktivity je vedeni pohybového deniku.
Kromé délky a intenzity cviceni si zapisujte
také subjektivni hodnoceni daného trénin-
ku.

Vyuzijte moznost hodnoceni z pohybovych
trenazeru, chytrych hodinek a aplikaci.

.
TELEREHABILATACE

| u pacientut v postakutni fazi nemoci je
mozné k ovlivnéni fyzické i psychicke
kondice vyuzit také telerehabilitaci a tele-
coaching.

Oboje je mozné vyuzit jako doplnék v na-
sledné nemocnicni péci nebo ambulantni
plicni rehabilitace ¢i jako formu domaciho
rehabilitacniho programu se vzdalenym
dohledem fyzioterapeuta Ci jiného odbor-
nika.

Vice naptiklad na - https://www.distanc-
ni-terapie.cz Ci v ¢lanku Mobilni telereha-
bilitacni kontejner — unikatni cesky projekt
distancni terapie a telerehabilitace zde

v magazinu.

DOPORUCENIi PRO NAVRAT
KE SPORTOVNIiM AKTIVITAM
A VRCHOLOVEMU SPORTU

Bezpriznakovy prubéh infekce

Nevyzaduje specializovanou léCbu, peci pfi ni poskytuje prakticky
lékaf. U bezpfiznakového priabéhu je podstatné dodrzeni nafizené
10-14denni osobni izolace, béhem které je vhodné dodrzovat
omezeni zatéze a celkovy télesny klid.

Doporuceni:

Aktivni sportovci by méli u svého lékare absolvovat obecné fyzi-
kalni vySetfeni s cilenou anamnézou. Ten pak rozhodne o postup-
ném navratu k zatézi a zvazi doplnéni zakladniho kardiologického,
plicniho a krevniho vySetreni.

Zacatek postupného navratu k zatézi je mozny nejdrive jede-
nacty den od pozitivhiho testu, tedy po ukonceni osobni izolace
a vystupni lékafské prohlidce bez abnormalniho nalezu. Navrat

k maximalni zatézi je mozny nejdfive sedmnacty den od pozitivni-
ho testu.

Mirny a stredni pribéh infekce

Péci pfi ni vétSinou poskytuje prakticky lékar. V pripadé lehkého
prubéhu se jako klicové ukazuje dodrzet 10-14 dni klidu bez zaté-
ze jako prevenci naslednych komplikaci.

Prakticky lékar takeé posuzuje potfebnou délku rekonvalescence

a rozhoduje o ukonceni pracovni neschopnosti. V pfipadé potreby
indikuje zakladni laboratorni vysetfeni (krevni obraz, CRP), rentgen
plic ¢i provede jednoduchy zatézovy test k objektivizaci dusnosti
Ci zjisténi skryté dechové nedostatecnosti. V pfipadé zavaznych Ci
déle trvajici potizi také indikuje vySetfeni ambulantnim specialistou
podle typu prevazujicich obtizi a predpokladaného organového
postizeni z divodu vylouceni jiné pficiny (chronickd obstrukeni
plicni nemoc, astma, plicni embolie, anémie, kardialni dusnost
apod.).

Doporucent:

Po dodrzeni desetidenni izolace bez zatéze a za predpokladu
uplynuti 7-10 dni od posledniho dne, kdy byly pfitomny pfiznaky,
je mozné zacit s postupnym navratem ke sportu.

Doporuceno je absolvovani obecného fyzikalniho vysetreni s cile-
nym zameéfenim na nalezeni moznych komplikaci.

Dale je vhodné pred navratem k zatézi individualné zvazit vystup-
ni vySetfeni lékafem — kardiologické, pfipadné i pneumologické
(Holter EKG, magneticka rezonance srdce, CT plic).

Zavazny prubéh infekce

Pacienti se zavaznym prubé&hem nemoci covid-19 jsou vedeni

u praktickych lékarfu a ambulantnich specialisty, a to podle pre-
trvavajicich zdravotnich obtizi. Péci nejcastéji zajistuji ambulance
pneumologu, infektologu, urologu, kardiologu, neurologu, psy-
chiatru, geriatrd a rehabilitacnich lékard. Odborna péce je obvykle

potfeba po dobu 3-12 mésicu, jen vyjimecné
déle.

Typickym postizenim pacientl se zdvaznym
prubéhem nemoci je zapal plic (intersticialni
pneumonie). U nékterych hospitalizovanych
pacientl muze dochazet také k poskozeni
srdec¢niho svalu. Pfesny mechanismus zatim
neni znam. Mezi zvazované teorie patfi sys-
témova zanétliva odpovéd nebo cytokinova
boure souvisejici s probihajici infekci. Jako
dalsi mozné pfriciny jsou uvadény nedosta-
tecné mnozstvi kysliku pfi snizené funkci plic,
tromboembolické komplikace v plicnim krev-
nim recisti nebo virovy zanét srdecniho svalu.

Symptomy tohoto poskozeni zahrnuiji bolest
na hrudi se zhorSenim pfi hlubokém nadechu,
snizeni dechovych pohybU a buseni srdce.

U pacientu po tézkém prubéhu infekce
covid-19, obzvlasté téch, ktefi vyzadovali
hospitalizaci, se doporucuje komplexni vySet-
feni kardiologické, pneumologické a krevni.
Nékteri odbornici také upozornuji na nutnost
vySetfeni srdce magnetickou rezonanci.

Doporuceni:

Omezeni télesné zatéze je nutné po celou
dobu trvani pfiznaku a alespon &trnact dni
navic ode dne jejich poslednich projevu.

Navrat k aktivité (davkovani a dynamika) musi
byt postupny, individualni a fizeny odborniky.
Méla by mu predchazet dukladna multidiscip-
linarni lékarska prohlidka a nasledné pravidel-
né kontroly ve specializovanych ambulancich.

NEODKLADEIJTE
PRAVIDELNE KONTROLY

Pravidelné kontroly u lékare, jak jste byli zvykli
v minulosti, jsou vhodné i v dobé pandemie.
Neodkladejte tedy kontroly ani u praktické-
ho lékare, ani na dalSich specializovanych
pracovistich, kde fesite své zdravi. Sou¢asné
slozité podminky Ci strach z nakazy by nemé-

ly omezit nebo oddalovat potfebné navstévy
a vysetreni.

Je velmi dulezité predchazet komplikacim,

které mohou chronickd onemocnéni prinaset.

Udrzet své zdravi v kompenzovaném stavu je
to, ¢im také muzete zabranit potfebé urgent-
ni péce a pripadné hospitalizaci.

JDE TO I JINAK

Pokud je navstéva vaseho lékare slozita,
zkuste se s nim domluvit na jiném feseni,
nez je osobni kontakt, napf. telefonicky
rozhovor, skype hovor..., nékteré odbeéry
krve muze zajistit homecare apod.

PREVENCE JE ZAKLAD
Méjte stale na paméti, ze nejdulezitéjsi je
pfedchazeni nakaze a dodrzovani platnych
doporuceni. Témi jsou: noseni respiratoru,
myti rukou, dodrzovani odstupt, omezeni
kontaktu, udrzovani se v dobré fyzické i psy-
chické kondici a kvalitni spanek. Dale jezte
pestrou stravu bohatou na mineraly a vitami-
ny. Vhodné je doplriovat vitamin C, D a zinek,
horcik a vapnik.

VAKCINACE

Ockovani proti nemoci covid-19 se doporu-
Cuje také vSem osobam, které prodélaly in-
fekci SARS-CoV-2, a to obvykle za tfi mésice
po onemocnéni. @

PROSBA O SPOLUPRACI
Vazeni klienti,

pokud jste v obdobi 2020/2021 prodélali ne-
moc covid-19, radi bychom vas touto cestou
pozadali o spolupraci pfi vyplnéni dotazniku.
Toto dotaznikového Setfeni nam pomuze
specifikovat prabéh infekce covid-19 a jeji
dopad v populaci nakazenych osob s porané-
nim michy.

Dotaznik bude v nejblizsi dobé k dispozici na
Facebooku Centra Paraple, na komunitnim
portalu Vozejkov - www.vozejkov.cz nebo si
0 n€j muzete napsat na e-mail lenka.honzat-
kova@paraple.cz.

VSem, ktefi se do Setfeni zapoji, pfedem
deékujemel
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NIKDY
NEJSME TAK
DOLE, ...

text: Vaclav Jlza, klient Centra Paraple

anzelce neni uz nékolik dni dobre, tak s po-
M dezrfenim na covid volame zachranku, ktera ji

odvazi do nemocnice, kde je hospitalizovana.
Podezreni se bohuzel potvrdilo. ZUstavam doma sam.

Po dvou dnech se prudce zhorsuje i muj zdravotni stav.
Sta¢im si jesté zavolat zachranku, ktera me s vysokymi
horeCkami odvazi. Diagndza — oboustranny zapal plic plus
pozitivni nalez covid-19.

Moc toho nevnimam. Jsem zcela paralyzovan, nedokazu
se takrka pohnout, polohovat ani se posadit. Pomalu si
zacinam uvédomovat rizika, ktera pro me jako paraplegika
z této situace vyplyvaji.

Personal nemocnice je uzasny, ochotny, ale pretizeny.
Neni bézné zvykly se s takovymi pacienty setkavat. Na muj
pozadavek, aby mi byla poskytnuta antidekubitni matra-
ce, mi sdéli, ze bohuzel neni k dispozici. Obracim se tedy
telefonicky na svého kamarada, ktery ma nahradni klice
od naseho bytu a ktery uz koronavirus prekonal, takze se
neobava jit do infikovaného prostredi, aby vzal matraci z mé
postele a donesl mi ji. Povedlo se, uz na ni lezim. Nechal
jsem si jeSté donést dalsi véci, které jsem si v té hektické
situaci nevzal a které jsou také dulezité pro mé fungovani,
napf. bryle, zubni hygienu, nabijecku na mobil.

Lezim na kyslikové podpore, muj fyzicky stav se vyrazné
nelepsi a psychika je dole. Zpravy o manzelce také nejsou
povzbudivé, je na tom podobné jako ja. Velkou podpo-
rou jsou pro nas synove, ktefi se o nas bohuzel nemohou
postarat, nebot Ziji se svymi rodinami v jiném kraji. Jsou

v dennim telefonickém styku s oSetfujicim lékafem a maji
0 nas neustaly prehled.

Nase telefonické spojeni je v této dobé problematicke, ne-
bot jsem né&jaky ¢as zmateny, neumim ovladat mobil, a kdyz
se dovolam, pry si vymyslim (nepamatuji se).

Jsme hospitalizovani uz dva tydny, krizovy stav jsme

s manzelkou prekonali. Musime uvolnit lUzka pfivalu dalSich
covidovych pacientu, a tak jsme pfesunuti na doléceni do
jiné nemocnice. Musim dohlédnout na svou antidekubitni
matraci, aby mi ji dali do sanitky a mohl jsem na ni dal lezet.

V novém zarizeni se potykame se stejnou problematikou.
Zdravotnicky personal je velice obétavy, ale bez zkuSenosti
s obdobné postizenymi, navic v nedostateCném obsazeni.
Vypomahaji zde vojaci zakladni sluzby.

Jsem stale velice vyCerpany a bez pomoci nejsem schopen

zadné Cinnosti. Jesté ze tu jsou ti vojaci. Jsme s manzelkou
na spolecném pokoji, neni na tom o moc lépe, ale vzajem-

né si dodavame silu k pfekonani této situace. Dokonce mi

vV rdmci svych moznosti pomaha, napf. nalitim piti, upravou

stravy.

A jeSté musim upozornit na jeden velky problém, a to je
vymeésovani, ale to je na samostatnou rozpravu.

Zaciname druhy tyden v novém zarizeni. VSechny tes-
ty, rentgeny a odbéry naznacuji, Ze jsme covid negativni
a schopni fungovat mimo nemocnicni zafizeni. Je to ob-
rovska uleva — jdeme domu!

Opét mam starost o antidekubitni matraci, hlavné na ni
domu, sanitak je velice snazivy, ale je sdm a bez pomoci
dals$i osoby by mé do bytu nedostal. Nastésti prijizdi syn,
ktery nas uz oCekava. S predstihem se svou manzelkou vy-
prali lozni pradlo, povlékli, uklidili byt a nakoupili dostatecné
mnozstvi potravin.

Potud je v8e v poradku, ale nas stav je tak tristni, Ze nejsme
schopni samostatné fungovat. Unava je neuvéfitelna, fyzic-
kd kondice minimalni a pfetrvavaji dechoveé potize.

Bohuzel nemame v misté bydlisté ani v blizkém okoli zad-
ného pribuzného, ktery by nam pomohl. Jediné vychodisko
je tak obratit se na socialni sluzby. Dafi se a po jednani s née-
kolika organizacemi, které v této oblasti pusobi, si nakonec
nasmlouvame vse potfebné. To ve zkratce obsahuje: dovoz
hotové stravy, myti nadobi, vynaseni odpadu, drobné do-
maci prace, nakupy, zajisténi léku z lékarny a v neposledni
fadé i pomoc s mou osobou-paraplegikem.

Jejich sluzby z¢asti vyuzivame i nyni, takrka tfi mésice po

navratu z nemocnice. Stav nds obou je vyrazné lepsi, ale
stale neni stoprocentni. @

...ABYCHOM
SE NEVRATILI
NAHORU
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Kdy a jak se mohou
osoby s poranénim michy
nechat olkovat proti
nemoci covid-19?

R

text: Tomas Drabek, metodik kvality socidlnich sluzeb Centra Paraple

poslednich tydnech se stale
V upravuiji, Ci dokonce méni

pokyny k ockovani proti
nemoci covid-19 u rdznych sku-
pin obyvatelstva, a to vCetné lidi se
zdravotnim postizenim ¢i chronic-
kym onemocnénim. V této souvis-
losti se pochopitelné mnozi dotazy,
kdy a jak se mohou nechat oCkovat
osoby s poranénim michy.

V Centru Paraple se sice na reali-
zaci a zajisténi ockovani sami nijak
nepodilime, aviak od konce ledna
se na naSem webu snazime prinaset
aktualni informace prave k oc¢kovani
a nyni je chceme sdilet i na stran-
kach Magazinu Paraple. Situace
kolem ockovani se stale vyviji a nize
uvedené informace jsou platné

k terminu uzavérky (konec bfezna).

Z dostupnych dat se ukazuje, ze
onemocnéni covid-19 probi-

ha u osob s misnim poskozenim
obdobné jako u stejné starych
zdravych osob. Osoby s miSnim
poskozenim vSak také nesou stejna
rizika jako zdrava populace, tj. tézsi
prubéh lze oCekavat u starSich osob
(zejména nad 65 let) nebo u osob

s dalSimi pfidruzenymi nemocemi
(napf. cukrovka, vysoky krevni tlak).
| samotna misni léze je v nékte-
rych pfipadech rizikovym faktorem,
protoze poranéni michy, zvlasté

v oblasti kréni a horni hrudni pa-
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tefe, zpusobuje omezenou funkci
dychacich svalt s moznymi zavaz-
nymi respiracnimi komplikacemi pfi
infekcich dychacich cest.

Na zakladé dostupnych informa-

ci lze proto doporucit ockovani

u viech osob, u kterych predpokla-
dame vyssi riziko tézsiho prabéhu
nemoci covid-19, avsak i u osob
ostatnich, pfedevsim pak u blizkych
pecujicich osob. Zaroven vsak pfi-
pominame, ze ockovani je dobro-
volné.

Souhrnné informace o ockovani
0sob se zdravotnim postizenim
naleznete predevsim na Portalu pro
pacienty a pacientské organizace
na strankach - https://pacientske-

organizace.mzcr.cz. Na uvedeném
odkazu najdete dulezité informa-

ce, které se tykaji ockovani osob

s chronickym onemocnénim, nebo
také informacni letadky k jednotlivym
ockovacim latkam, které se nyni
pouzivaji.

Podstatneé je, ze osoby po poskozeni
michy, jez postihuje dychaci systém,
bez ohledu na vék patfi do skupiny
pfednostné ockovanych. Zaroven
lidé s poranénim michy mohou mit

i jina pfidruzena chronicka onemoc-
néni, kterd souviseji s prednostnim
ockovanim, coz se muze tykat i lidi
s nizsi lézi.

PUvodné méli byt lidé s poskoze-
nim michy oCkovani jiz od zacat-
ku unora, v tzv. fazi 1B, coz bylo
pro nedostatek vakcin odlozeno.
Nakonec v prubéhu bfezna doslo

k Upravé celého systému, prestoze
(ne)dostupnost vakcin je nadale
klicova. Od 24. 3. 2021 plati nové
pokyny, pficemz lidé s poranénim
michy by méli své ockovani resit

v nasledujici posloupnosti: nejprve
zjistit moznost ockovani prostred-
nictvim praktického lékare (pokud
ma k dispozici o¢kovaci latku) a dale
pfipadné vyuzit moznost registrace
pres centralni rezervacni systém se
zadanim kodu, ktery jim poskytne
ambulantni specialista (napf. neu-
rolog). V pfipadé, ze se jim nepodafi
zajistit si ockovani prostrednictvim
praktického lékare ¢i ambulantniho
specialisty, je tfeba se kvuli ziskani
kodu obratit na specializované pra-
covisté, tedy spinalni jednotku.

Zatim bohuzel neni dofeSena moz-
nost, aby s lidmi s chronickym one-
mocnénim byly souc¢asné ockovany
i pecujici osoby.

Zavérem uvadime uzite¢ny odkaz,
kde muzete nalézt prehled vytize-
nosti jednotlivych ockovacich mist:
- https://ockoreport.uzis.cz/. @

Od roku 1994 poméahame lidem
s poSkozenim michy, ktefi
ochrnuli nasledkem nemoci Ci
drazu.

Jsme oporou nejen béhem
nékolika prvnich mésicl v nové
situaci, ale kdykoliv v prabéhu
Zivota.

Vychdazime z presvédceni, ze lidé
po poskozeni michy mohou Zit
svlj zivot naplnéné a hodnotné.
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[}
7" .

covskou
SMS ve tvaru ,,DMS
TRV PARAPLE 90% na
telefonni ¢islo 87 777.

Cena DMS je 90 K¢

Kazdy mésic Vam bude automaticky
odecteno 90 K¢ az do doby, nez
zasilani dlouhodobé podpory zrusite.

2N

Centrum Paraple obdrzi ze zaslané ¢astky 89 K¢,

vice na www.darcovskasms.cz. www.paraple.cz
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VZNIKU DEKUBITU

A POSKOZENI KUZE

text: Petra Hlouskovd, vieobecnd sestra Centra Paraple | foto: Archiv Centra Paraple

Dekubity a jejich prevence jsou
téma, se kterym se urcité opakované
setkavate. Mozna mate osobni
zkuSenost nebo znate nékoho,

kdo jimi trpi. Nebo jste o nich Cetfli
na strankach naseho magazinu i

o nich byli informovani pfi pobytu

v Parapleti. Vzhledem k tfomu, o jak
zavazny a ohrozujici problém jde,
pfinaSime toto téma znovu.
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ekubit neni jen problémem kaze. Ve chvili, kdy je
D hluboky a lokalizovany blizko kosti nebo kloubu,
muze zpusobit jejich zanét. Pak je — v opravdu
zavaznych pfipadech — feSenim jejich odstranéni (napr.
kycelniho kloubu). Dalsi a asi nejzavaznéjsi moznou
komplikaci je celkova sepse organismu, ktera muze koncit
i smrti.

Efektivnim a nejdulezitéjsim zpusobem lé¢by dekubitt
je odlehéovani postizeného mista a prevazy specialnimi
materialy.

Odlehcovanim je mysleno plné odlehceni postizeného
mista. V pripade dekubitu napriklad v sedaci oblasti to
znamena uplné odlehceni vleze, bez zatézovani v sedu,
tudiz velké omezeni v béznych dennich Cinnostech. Kaz-
dé zvysSeni tlaku na dekubit ho totiz zhorsuje!

Dekubity jsou zavazné a ovlivhuji nejen nemocného, ale

i osoby v jeho okoli. Nejedna se pouze o zdravotni pro-
blém, nabouravaji i socialni stranku zivota. Lécba dekubitu
je dlouhodoba, omezuje sobéstacnost a zvySuje zavislost
na péeci.

Predstavte si bézny den Clovéka, ktery je bez dekubitu,
nepotrebuje asistenci (nebo jen minimalni), dochazi do
zameéstnani, vénuje se koni¢kim. Najednou tento clo-
vek nemuze pracovat, pecovat o domacnost a zastavat
¢innosti, na které je zvykly. Samoziejmé jsou ovlivnény

i jeho zajmoveé cinnosti, jako je sport apod. Tento obraz
je pochopitelné velmi nepfijemny, ale v tu chvili neni jiné
reseni.

Podpora okoli v obdobi lécby dekubitu je nezbytna. Du-
lezité je tedy pozadat o pomoc pfi zajisteni kazdodenni
péce, proto doporucujeme vyuzit takeé sluzeb domaci
zdravotni péce (homecare) a osobni asistence.

Lécbu dekubitu neodkladejte. Cim dFive s ni zaénete, tim
dfive dekubit vylécite.

Ovsem vubec nejlepsi je, pokud dekubit prosté nevznik-
ne. Proto je tak dulezité dodrzovat nékolik preventivnich
zasad pri ochranné klize. Pfipomente si je s nami dale

v ¢lanku.

CO JE DEKUBIT A JEHO TYPY

Dekubit je poSkozeni tkané tlakem. Tkan se neprokrvuje, je
neokyslicena. Pri déletrvajicim tlaku dochazi nasledné k jejimu
rozpadu.

Nejvice ohrozena jsou takzvana predilekéni mista, coz jsou
mista, kde je kost nebo kloub tésné pod kuzi. Jedna se zejmé-
na o paty, kotniky, kolena, kycle, sedaci hrboly, kfizovou kost,
lokty, lopatky a zadni €ast hlavy.

Rozezndvame ¢&tyfi stupné dekubiti:

l. stupen — zarudnuti ktize Il. stupen — ¢astecna ztrata
Neporusena kluize s nebled- kozniho krytu

noucim zarudnutim. Zarud- Projevuje se jako mélky
nuti pretrvava, i kdyz je pod vied.

slabym tlakem prilozen prst,

a zUustava vice nez pét minut

poté, co je pusobeni tlaku

odstranéno.

Ve chvili, kdy na kuzi vidite zacervenalé misto, na kterém za-
cervenani ihned nemizi, jedna se jiz o prvni stupen dekubitu.
Ten muzete je$té pomérné dobre ovlivnit tak, aby se posko-
zeni nezhorSovalo.

Zasadni je zaCervenalé misto odlehcit a vyloucit veSkery

tlak. Dale zjistit, pro¢ zaCervenani vzniklo, a odstranit pricinu
a kuzi dukladné promazavat. S dalSimi stupni uz to tak jedno-
duché neni...

IV. stupen - uplna ztrata
kiize a podkozi

Stav s jiz viditelnou kosti,
Slachou nebo svalem. Na
spodiné rany muze byt po-
vlak nebo ¢erna krusta.

lll. stupen — uplna ztrata
kozniho krytu

Na spodiné rany je moz-
né vidét podkozni tuk, ale
svaly, Slachy a kosti nejsou
odhalené.

Pamatuijte, Ze zhojena pokoZzka po defektu je vzdy nachylnéjsi
k dalSimu poskozeni.

Navstéva lékare
V pfipadé, ze mate dekubit, rozhodné nevynechavejte navste-
vu lékare.

Pokud je to mozné, domluvte si s nim on-line spolupraci.
Néktera pracovisté chtéji pravidelné fotografovani defektu, coz
podporuje spravné a vzdy aktualni nastaveni léCby.

Prevazy a kontroly postizeného mista muze zajistit domaci
zdravotni péce.

Kdyz se chystate za |ékafem osobné, je tfeba se zamyslet nad
tim, jak misto s dekubitem odlehcit, jelikoz tlak na néj bude

v takovém pripadé trvat i nékolik hodin. Je mozné vyuzit rizné
pomucky, napf. nafukovaci kruh &i vzduchovy podsedak.
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DEKUBIT

A POSTURA SEDU

text: Barbora Rusinova, vedouci

Useku ergotferapie Centra Paraple

Postura sedu je dulezita pro zvla-
dani béznych dennich ¢innosti.
Jejim spravnym individualnim

nastavenim lze predejit pfipadnym
bolestem, asymetrii a dalsSim kom-

plikacim.

V kombinaci s odlehcovacimi
technikami, pravidelnymi kontro-
lami, spravnym vybérem a nasta-
venim kompenzacnich pomucek
se tak da v mnoha pfipadech
vzniku dekubitu predejit.

Pokud defekt jiz vznikl, je dulezita
kontrola postury sedu ze strany
odbornika. Po pfipadném chirur-
gickém feseni (plastice) dekubitu
je kontrolu sedu nutné provést
vzdy a podle potreby jej indivi-
dualné prenastavit. Nezbytné je

i maximalni mozné odlehceni

v oblasti plastiky. Tkan po pro-
délané plastice jiz nikdy nebude
plnohodnotna, tudiz je tfeba s ni
tak zachazet i v ramci nastaveni
postury sedu.
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RIZIKA VZNIKU
DEKUBITU

Jak je napsano vyse, hlavni pfic¢inou vzniku
dekubitu je tlak. Dalsim nebezpec¢im jsou
tfeci a stfizni sily, napfiklad pfi pfesunech
nebo pfi posunu téla v lazku. Kuzi ne-
svédci ani vlnko. Proto je dulezité ji po
sprde nebo koupani v bazénu vzdy Setrné,
ale peclivé osusit. Velice agresivni pro
kuzi je mo¢ a stolice. Dbejte proto, aby

s nimi nebyla ve styku dlouho. Kuzi vzdy
omyjte vodou a mydlem a Setrné osuste.
Dalsim rizikovym faktorem jsou onemoc-
néni, pfedevsim interniho typu. Jedna se
o diabetes, onemocnéni srdce a obé&hové
soustavy, plic a dalsi. Nebezpecim je i ne-
dostatecna vyziva.

PREVENTIVNI
OPATRENI

Vybér a péce o pomticky

Cilem tohoto ¢lanku neni vénovat se pro-
blematice vybéru a péce o kompenzacni
a dalsi pomucky. Chci spiSe jen upozornit
na dulezitost této oblasti, protoze ne-
vhodné pomucky ¢&i takové, které vam
nesedi, jsou znacnym rizikem pro vznik
defektu.

V Centru Paraple s vybérem a nastavenim
pomucek pomahaji klientdm predevsim
ergoterapeutky, které maji Siroké zna-
losti a dovedou vybrat to nejvhodnéjsi.
Pomaha jim v tom i pfistroj Pressure
mapping. Jedna se o podlozku spojenou
s displejem, kdy se podlozka vlozi pod
¢ast téla, kde chceme zjistit, jak velky tlak
je na ni vyvijen. Uplatruje se tedy hlavné
pfi vybéru podsedaku. Ale pouziva se i ke
kontrole tlaku téla pfi polohovani, sedu

v auté, vybéru sportovnich pomucek aj.
Dalsi kompenzacni pomucky s vdmi muze
vybirat fyzioterapeut nebo pohybovy
terapeut.

Na rfadé je dalsi dulezity krok v prevenci,
a tim je péce o pomucky.

Zadovou opérku doporucujeme prat
jednou mésicné, obal na podsedak jednou
tydné. Ve chvili, kdy perete obal, zkon-
trolujte samotny podsedak, jestli neni po-
Skozeny a zda jsou vSechny jeho soucasti
spravneé usazené. Pfi vkladani podsedaku

zpét do obalu dejte pozor, abyste ho
vlozili spravné a neobratili strany. Sa-
mozfejmosti je i kontrola celého voziku

a dalich kompenzacnich pomucek s nim
souvisejicich.

Preventivné pusobi také spravny vybér
téchto pomucek. A hlavné, pokud je to
mozné, uprava vyprazdnovani moce

a stolice tak, aby nedochazelo k jejich

unikdm.

Na luzku travime mnoho ¢asu. Proto je
tfeba vénovat znacnou pozornost vybéru
vhodné matrace. Vybirat muzete z an-
tidekubitnich matraci pasivnich a aktiv-
nich.

Pasivni matrace jsou vyrabény z rdznych
materiall a jejich kombinaci a maji rznou
miru antidekubitnich vlastnosti. Naproti
tomu aktivni matrace maji kompresor, kte-
ry dovnitf vhani vzduch. Jednotlivé komo-
ry matrace jsou v pravidelnych intervalech
nafukovany, ¢imz dochazi k odlehceni
konkrétnich casti téla.

Nékteré antidekubitni matrace jsou ¢as-
tecné nebo zcela hrazeny pojistovnou.
Narok na jejich pfedpis mate jednou za tfi
roky, a pfedepsat je muze geriatr, chirurg,
neurolog, ortoped ¢i rehabilitacni lékar.

Polohovani

Ale ani ta nejlepSi matrace neznamena,

ze se nemusite polohovat! Polohovani

je jedno z nejzasadnéjsich preventivnich
opatreni vzniku dekubitu. Provadéjte

ho podle potreby, ale vzdy postupujte
Setrnym zpusobem s vyuzitim dostupnych
polohovacich pomucek. BEéhem polo-
hovani se vyvarujte tfecich a stfiznich sil
popsanych vyse.

Pomoci vam muze i tzv. polohovacka,
ktera pecujici osobé pomaha pfi polo-
hovani, posunu v lUzku. Snizuje treci sily.
V domacim prostredi se veétsinou jedna
o slozené klasické prostéradlo umisténé
zhruba od poloviny stehen k ramenum.

Pro zaujmuti polohy jsou dostupné mno-
hé polohovaci polstare a dalSi pomuc-

ky. Je ale mozné vyuzit i rizné velkych
béznych polstaru. Zalezi na tom, co komu
vyhovuje.

Nemeéné dulezité je vénovat pozornost
také poloze vsedé na voziku. Vzdy si
zkontrolujte, zda si nesedate na néjaky cizi
pfedmeét nebo na zmackany podsedak.

Dale je dobré si zkontrolovat odév, pro-
toze i silny Sev od kalhot dokaze zpusobit
otlak vedouci k poskozeni kuze.

Péce o kuzi

Jako ochranu klze pred pusobenim moci,
stolice a potu muzeme pouzit zinkoveé
krémy/masti (napf. Menalind, Sudocrem).
Vétsinou se jedna o hutnéjsi bilé krémy,
které na potfebna mista nanasime v tenké
vrstvé. Pamatujte viak, ze tyto krémy patfi
jen na zdravou, neporusenou kuzi. Ne-
mazte je na Supinatou, suchou a olupuijici
se kuzi, protoze zinek vysusuje.

Dulezité je také krémy dobfe odstranovat
a nevrstvit je na sebe, protoze ve staré
vrstvé krému zUstavaji zbytky klze, pot,
pfipadné i mog, a to samoziejmé pokoz-
ku drazdi. Zinkové krémy se z pokozky
nejlépe odstranuji olejem. MUzete pouzit
jakykoli télovy nebo détsky olej a krém jim
pomoci ubrousku nebo buniciny jemné
setfit.

Aby kuze byla odolna, udrzuijte ji v dob-
ré kondici. Dbejte, aby nebyla sucha jak
zvenku, tak zevnitf. Proto ji pravidelné
promazavejte vhodnymi télovymi mléky
nebo krémy a dodrzujte pitny rezim. Frek-
vence promazavani zalezi na stavu vasi
pokozky. Pokud ji mate velmi suchou, je
tfeba ji mazat kazdy den (pfipadné i Cas-
t&ji, po kazdém kontaktu s vodou), pokud
vS8ak nemate se suchosti pokozky pro-
blém, muze vam stacit promazani pouze
po koupeli.

Jednim z prostfedku vhodnych k osetreni
kuze je urcité Linovera — olej s nenasy-
cenymi mastnymi kyselinami. Pouziva se

k oSetreni a promazavani namahanych

a ohrozenych mist. Je vyborny na kfehkou
kuzi po zhojenych defektech nebo hrubou
kuzi kdekoli na téle.

Dalsim z preventivnich opatfeni je pravi-
delna kontrola kuze. Ta je velice dulezita,
diky ni brzy odhalite pocinajici znamky

poskozeni kuze. Pri kontrole se zamérte
na kazdou cast téla. Nezapominejte ani na
mista, jako jsou zada nebo plosky nohou.

Ke kontrole nedostupnych mist pouzijte
zrcatko nebo pozadejte nékoho blizkého
O pomoc.

Kuze se muze poskodit i tfenim o sebe
(v zahybech). Nej¢astéji v tfislech, pod
prsy, pod pazemi nebo na ostatnich mis-
tech, kde jsou v kontaktu dvé vrstvy klize.

Proto tato mista po umyti Setrné osus-
te a jako prevenci tfeni a zapareni mezi
vrstvy klize vlozte tzv. zalozku. Zalozka
v tomto pfipadé znamena rozlozeny hy-
drofilni ¢tverec (pouziva se k prevazim
ran) na polovinu a opét slozeny po jeho
deldi strané. Pouzijte Ctverce nejlépe

z netkané textilie, které jsou hladsi. Jde
o material bézné dostupny v lékarné.

Pozor pfi sportovnich aktivitach

PFi sportu vénujte pozornost kuzi stejné
jako pfi béznych aktivitach. Nebo moz-
na jesté o néco vice, protoze pohyb pfi
sportu je intenzivnéjsi a sportovni pomuc-
ky nemuseji byt, na rozdil od voziku, tak
presné pfizpusobené vasemu télu.

Ohrozend mista muzete prelepit profylak-
tickym (preventivnim) krytim. Takové kryti
je jiz hotové k zakoupeni v lékarné. Nebo

lze v nékterych pfipadech pouzit preven-

tivni zakryti ohrozeného mista 1-2 Ctverci
z netkané textilie prelepenymi naplasti.

Vyziva

K udrzeni dobrého stavu kuze patfi urcité
i dostatecna vyziva. Doprejte si ve stra-
veé dostatek ovoce, zeleniny a bilkovin.
Existuji studie, které uvadéji nedostatek
bilkovin a anémii (chudokrevnost) jako
rizikové faktory pro vznik dekubitu.

V pfipadé dlouhodobych nehojicich se
nebo opakovanych dekubitl kontaktujte
svého praktického |ékare a pozadejte ho

o vySetfeni krve. MUze vam ke zlepSeni vy-

zivy doporucit tzv. sipping (popijeni), ktery
zakoupite v |ékarné nebo vas doporudi do
nutricni ambulance, kde nabizi diagnosti-
ku a lécbu nedostatecné vyzivy.

V Centru Paraple vénujeme
dekubitum velkou pozor-
nost. Klientim béhem pobytu
pfedavame informace o je-
jich prevenci a le¢bé béhem
individualnich konzultaci nebo
pfi skupinovém workshopu

S nazvem Zdravi.

Pokud se vSak potrebujete
poradit i mimo pobyt, nevahejte
se obratit na lvanu Kucero-
vou, vedouci oSetfovatelskeho
useku, e-mail: ivana.kucerova@
paraple.cz nebo Petru Hlousko-
vou, vSeobecnou sestru, e-mail:
petra.hlouskova@paraple.cz.

Radi s vami vSe probereme.

Zdroje:
KRiZ, Jifi. Porané&ni michy: pficiny,
dusledky, organizace péce. Praha:
Galén, [2019]. ISBN 978-80-7492-
424-8.

Zinek | Lékarny Mélnik, Praha,
Libéchov. O nas | Lékarny Mélnik,
Praha, Libéchov [on-line]. Copyright
© 2021 MP Logic, spol. sr. o. [cit.
17.03.2021]. Dostupné z: https://
www.lekarna-melnik.cz/clanky/
imunita-chripka-a-nachlazeni/
60-zinek.html

Charakteristika prolezenin | Deku-
bity. Dekubity | Portal vénovany
problematice prolezenin/dekubitu.
[on-line]. Copyright © 2021 [cit.
18.03.2021]. Dostupné z: https://
www.dekubity.eu/informace-pro-
-verejnost/charakteristika-prole-
zenin/

Powerpointova prezentace Centra
Paraple — workshop Zdravi
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KONOPI PRO
g@éEBNE

UCELY

text: David Lukes, feditel Centra Paraple

A je tady slibované pokracovani tématu
lécivé konopi.

Lécivé konopi je odborné pojmenovani
konopi s vy3sim obsahem psychoaktivni
latky tetrahydrocannabinol (THC).

Konopi s vy§Sim obsahem THC je stéle
.v.mnoha statech na svété vedeno pouze
jako droga a kvUli tomu je postaveno
mimo zakon, nebo - jako v pfipadé Ceské
republiky - postaveno na uroven léku

a Ufady regulovano. Neni tedy mozné

si rostliny s vy3$sim obsahem THC doma
pésftovaft, respektive neni povoleno

je dale zpracovavat a dostat se tak

k ,domackému* |éCivému konopi.

Ve chvili, kdy za¢nete vypéstované konopi
suSit nebo ho jinak zpracovavat, zacinate
vyrabét psychofropni latku. Je mnoho
lidi, ktefi konopi s vy$sim obsahem THC
péstuji, a to Cisté ze zdravotnich dlvodd,
ale ani pro né neexistuje vyjimka a jediny
mozny postup, jak se k IéCivému konopi
legdlné dostaft, je ziskat ho na Iékafsky
pfedpis. To vSak Ize pouze v pfipadg, ze
o vaSe diagnoza, ¢i lépe feceno projevy
nemocnosti, umoznuje.

KONOPIi PRO LECEBNE
POUZITI

Konopi pro lé¢ebné pouziti (dale jen
,konopi”) je indikovano jako podpurna ¢i
doplhkova lécba ke zmirnéni symptomu
doprovazejicich zavazna onemocnéni.
Jedna se o susené samici kvéty rostliny
Cannabis sativa L. nebo Cannabis indica L.

Konopi pro léCebné pouziti obsahuje velké
mnozstvi u¢innych slozek. Mezi nej-
vyznamnéjsi patfi A-9-trans-tetrahydro-
cannabinol (THC) a cannabidiol (CBD).
Obsah ucinnych latek se muze pohybovat
0d0,3% do 21 % uTHCaodO0,1%do

19 % u CBD.

Konopi je regulovano zejména zakonem
o navykovych latkach (167/1998 Sb.)

a vyhlaskou o stanoveni podminek pro
predepisovani, pfipravu, distribuci, vydej
a pouzivani individualné pripravovanych
léCivych pripravku s obsahem konopi pro
lé¢ebné pouziti (236/2015 Sb.).

Zkus$eni i méneé zkuseni péstitelé se Casto
roz¢iluji, ze nechapou, pro¢ by meli, i kdyz
pouze za doplatek dotované ceny, pofi-
zovat lécivé konopi v lékarné, kdyz si jej
mohou vypéstovat sami a Ceska republika
jej tak nemusi dovazet.

Nicmeéné stat zatim nema o péstovani
konopi pro écebné ucely zajem. Nebo to
tak alespon, podle stanovenych podminek
Statni agentury pro konopi pro léCebné
ucely (SAKL), plusobi. Dukazem toho je
jediny Cesky dodavatel, ktery navic tuto
cast svého obchodovani dotuje.

Stale zde totiz pretrvava velké stigma této
vzacne rostliny, ktera byla k [éCebnym
uc¢elim hojné pouzivana jiz v minulosti.
Jenze pak jsme ji, podobné jako jiné rostli-
ny, zakazali jako vinika nasich problému.

Obecné jsem pro dekriminalizaci konopi.
Na druhou stranu vnimam jako prospésné,
ze lidé, ktefi konopi pouzivaji pro lécebné
ucely, jsou diky nutnosti pfedpisu vedeni

u lékare, ktery tak muze latku vhodné dav-
kovat, byt ndpomocny a vysvétlit i mozna
rizika. Je totiz velmi dulezité znat dobre
svUj zdravotni stav, aby uziti konopi (stejné
jako jinych lécivych prostrfedku) nenadé-

lalo vice Skody nez uzitku. Dobry lékar

s vami projde také rodinnou anamnézu

a zjistuje mozné zatizeni rtznymi psychic-
kymi onemocnénimi, ktera se mohou na
zakladé uzivani psychoaktivni latky THC
spustit.

Ostatni nezddouci u¢inky nejsou dra-
matické a konopi pro lécebné ucely neni
latka, ktera by vykazovala vysoké riziko
vzniku zavislosti.

V soucasném pojeti se lécebné konopi
pouziva zejména k lécbé akutnich nebo
horsicich se chronickych stava. U lidi

s poskozenim michy byva nejcastéji vyu-
zivano k utlumeni bolesti a spasticity.

V Ceské republice muzete byt léceni
konopim ve formé samotné susiny, tedy
susenymi samicimi kvéty rostliny, které
jsou urceny k dalSimu zpracovani riznou
formou, nejcastéji k vaporizaci (= inhalace
za pomoci specialnich pfistroju — vapori-
zért), nebo jiz hotovymi kapslemi, které
obsahuiji ,zpe¢enou” formu téhoz. V dru-
hém pripadé je nékdy pro lékare snazsi
regulovat mnozstvi a pomér ucinnych
latek. Podle sdéleni lékarnikt vsak lze

i susinu rozdélit do mensich davek tak, aby
to odpovidalo indikaci lékare.

Lékari sice maji moznost korigovat pomér
ucinnych latek THC a CBD v predepisova-
ném lécivu, ale neni to idealni. Idealni by
bylo pochopit zmény, které v téle probihaji
pfi pozivani konopi, a tyto zmény umét
fidit. Je proste tézké detailné pochopit
lécCivé procesy v téle, které dokdze mnoho
problému resit samo.

Nejlepsi by pro fizenou léCbu bylo prede-
pisovat konopny extrakt, ktery se dobfe
davkuje a snaze se udrzuje jeho pozado-
vana kvalita. V Ceské republice viak tato
forma zatim neni legalni.

Reakce na lécbu konopim pro lé¢ebné
ucely maze byt rizna, nékdy se mohou
negativni stavy i zhorsit. Kvuli zvySené
citlivosti tak muzete po konzumaci konopi
vnimat napf. bolest daleko intenzivnéji.

V takovém pripadé je dulezité informovat
svého osetfujiciho lékarfe a ten vam muze
pfedepsat konopi s jinym pomérem ucin-
nych latek. @

Obecne je kolem léCiveho konopi
mnoho mytu a nepravd. O nékte-
rych z nich jsme se jiz zminovali

v €lanku v zarijovém (2020) vydani
naseho magazinu, k nékterym se
dostaneme v ¢lanku nasledujicim.

Ta nejzakladnéjsi fakta vsak shrneme
i zde:

e Lécivym konopim se nelze
predavkovat a vétSinu nezadou-
cich uc¢inkl je mozné zvladnout
v domacim prostredi.

Riziko vzniku zavislosti na (éci-
vém konopi je velmi malé. Jed-
na se vyhradné o psychickou
zavislost, tedy urcity navyk na
stav uvolnéni, ktery se popisuje
u konopi pro lécebné ucely jako
nezadouci ucinek.

Lécivé konopi neni urcené
pouze k vaporizovani, lze jej
pridavat i do jidla nebo ho
konzumovat ve formé kapsli Ci
aplikovat Cipky.

Vice informaci (véetné léka-
fu, ktefi jsou registrovani pro
preskripci a vydejnich lékaren)
naleznete na

- http://www.sakl.cz/pacienti/
co-je-konopi.

Centrum Paraple se v ramci svych
aktivit vénuje konopi v lécbé ve
spolupraci s dalSimi pracovisti a od-
borniky. Mizeme vam tak predat
zakladni informace a zprostredkovat
kontakt na specialisty.

Lécbu konopim ve formé tablet
muzete konzultovat s Jifim Krizem,
primarem spinalni jednotky Fakultni
nemocnice v Motole (e-mail:
jiri.krizafnmotol.cz), nebo Kristinou
Rannou, lekarkou, ktera se vénuje
lé€bé konopim (e-mail: kristina.
ranna@endokanabinolog.cz).

Zajimavé odkazy:

— Konopi jako lék: lécebné na pred-
pis, informace pro pacienty, mari-
huana a Fénixovy slzy | Reflex.cz

— Konopi v polykacich kapslich pro
lé¢bu bolesti: interview s MUDr. Ra-
dovanem Hribem | Legalizace.cz
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MOBILNI
TELEREHABILITACNI
KONTEJNER -

UNIKATNI CESKY PROJEKT
DISTANCNI TERAPIE

A TELEREHABILITACE

text: Lenka Honzatkova, specialistka spindini problematiky Centra Paraple,
Jakub Pétioky, naméstek pro rehabilitaci, végu a vyzkum Rehabilita¢niho
Ustavu Kladruby, fyzioterapeut, prezident Ceské asociace pro robotiku,
telemedicinu a kybernetiku | foto: Archiv ARTAK

Ceskéa asociace robotiky, telemediciny

a kybernetiky ARTAK ve spolupraci s nadacnim
fondem REGI Base . vyvinula a zkonstruovala
historicky prvni Mobilni telerehabilitalni kontejner
na svété, prostfednictvim néhoz chtéji rehabilitacni
pomoc co nejvice pfiblizit k potfebnym osobam

a skupindm osob, aniz ty by nutné musely dojizdét
kilomefry daleko. Uréené cviceni probiha on-line,
za dozoru rehabilita¢niho pracovnika nebo off-line
pod dohledem chytrych technologii.
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rvni instalovany Mobilni telerehabili-

tacni kontejner (MTJ) pfindsi dalsi vy-

znamny krok rehabilitacnich pracovist
smérem ke klientovi, a to formou takzvané
distancni terapie. Obsahuje tfi specializovana
cvicebni mista zamérena na podporu vybra-
nych funkci. Vybaveni kontejneru zalezi na
potfebnych terapiich. Do pfipojenych pocitacu
lze nainstalovat programy na trénink moz-
ku, trénink pohybu i stability trupu, jemné
a hrubé motoriky hornich koncetin pomoci
kontaktnich a bezkontaktnich senzoru. Ziskana
data ze cviCeni se prfenaseji na dalku do data-
baze, a tak lze vzdalené sledovat prubéh reha-
bilitace a klientovy pokroky. Ten pfitom cvici
blizko svého domova, hemusi vazit dlouhou
cestu do rehabilitatniho pracovisté a zaroven
rehabilitacni pracovnik zUstava stale na svém
pracovisti.

Prvni instalace MTJ v Zahofanech je urcena
pro zdravotné postizeného hasiCe, nadstraz-
mistra Roberta Gydmbéra, ktery kvuli vazneé
nemoci potrebuje dlouhodobou rehabilitacni
peci. ,Jeho” MTJ je vybavena telerehabili-
tacnimi a distancnimi systémy pro terapii
stability stoje, zlepSeni koordinace chuze,
cviceni trupovych svaly, terapii jemné a hrubé
motoriky ruky a softwarem pro trénink mozku
— kognitivni rehabilitaci.

POMAHAME TEM, KTERI ZA NAS SLOUZILI

OBILNI
"HABILITACN
DNOTKA

" = _-REGI'BA.‘E

MTJ [Ze instalovat na kteremko“ mlsté V] do_ 1

sahu energetickych siti tak, aby distan¢ni te-
rapii mohlo vyuzivat vice klientd i v mistech
vzdalenych od rehabilitaéniho centra. Podle
presného rozvrhu pak mohou rehabilitac-
ni pracovnici véechny klienty individualné

Homebalance je interaktivni terapeuticka pomucka
vyvinuta primarné pro rehabilitaci pacientd s poruchou
stability stoje a chlize a jedna z moznych soucasti
MTJ. Soucasné studie poukazuji, Ze by tuto pomucku
bylo mozné pouzit i pro dalsi indikace, napf. pro terapii

fidit a monitorovat, aniz by se klienti museli bolesti zad, ochablost trupovych svalu, terapii hor-
slozité pfepravovat do specializované am- nich koncetin s neurologickym deficitem a pro terapii
bulance. nestability trupu vozi¢kard. Pomulcka umoznuje terapii

Pfed zapojenim klienta do distan¢ni terapie VBEEIE, [T el [PEZIE e ERfeein & e St

a telerehabilitace je zapotfebi ho odborné
vysetfit a popsat jeho deficit. Poté je nutné
peclivé zvazit, zda pro néj muze byt tato
forma terapie prospésna.

Dalsi pomucky jsou zameérené na terapii jemné a hrubé
motoriky hornich koncetin.

ARTAK se vénuje Sifeni a prosazovani aplikace roboti-
ky, telemediciny a kybernetiky pro oblast rehabilitace,
lékarstvi a asistivnich technologii v klinické, domaci
a komunitni péci, v péci docasné nebo trvale zdra-
votné znevyhodnéné populace. Aplikuje nejnovéjsi

Pro klienty s misni lézi se nabizi moznost
vyuziti kognitivni rehabilitace, kardiore-
spiracni terapie, feSeni bolesti zad formou
senzomotorického tréninku vsedé a ergo-
nomického poradenstvi. Klient s nekom-

pletni misni lézi muze absolvovat i terapii
zameérenou na zlepSeni statické a dynamic-
ké stability ve stoji.

technické poznatky do rehabilitacni péce.

Snahou asociace je vytvorit vetsi komfort pacientim
a zaroven ulehcit tradiénim rehabilitacnim centram.

Diky vzdalené podpore je pritom péce zcela plno-
hodnotna a je mozné ji ve spolupraci s rehabilitacnim
pracovnikem sledovat a upravovat.

Kontakty pro dotazy:
Jakub Pétioky, e-mail: artak@artak.cz,
tel.: 603153782 @

=
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STRES, EMOCE

A JIDLO

text: Aneta Sadilkova, nutri¢ni terapeutka, 3. inferni klinika 1. LF UK a VFN v Praze

Stresova zat€Zz mda na nds organismus rozmanité ucinky
a projevy stresu mohou mit mnoho podob. DUsledky
stresové zatéze zavisi na vice faktorech, napfiklad na
délce jejiho trvani (akutni vs. chronicky stres),
vyznamu (eustres — pozitivni stimulujici

stres vs. distres —nadmeérna zatéz

s negativnim dopadem) &i intenzité

(mirny stres vs. trauma, tj. intenzivni

a zavazny stfres).

AikdyZ se to na prvni pohled

nemusi zdat, stres, emoce a jidlo

byvaji asto velmi Uzce spjaty.

NEKDO PRI STRESU
HUBNE, JINY PRIBIRA

d mnoha svych pacientu s obe-

zitou pravidelné slycham veétu:

.Nékdo pfi stresu neji a hubne, ja
vzdycky pfibiram.”

Domnivam se, ze tak jednoznacné to neni.

U kazde stresoveé situace zalezi na jeji zavaz-
nosti a trvani, zda se jedna o stres kratko-
doby (akutni) ¢i dlouhodoby (chronicky).
Jisté bude rozdil mezi stresem zptsobenym
slovni prestrelkou s kolegou v praci, ktera

po chvili skon¢i rozumnou domluvou obou
stran, a dlouhodobym stresem ze Spatné
financni situace rodiny nebo nemoci nékoho
blizkého.

Obecné to pri stresu v nasem téle funguje
tak, ze akutni kratkodoby stres zpusobuje
zvySeni hladiny cukru v krvi a tim snizuje
hlad a chut k jidlu. Déletrvajici stres naopak
vlivem pusobeni hormonu apetit spise pod-
poruje.

Nékdo ma pfi stresu takzvané stazeny
zaludek a nedokaze nic pozfit. Po odeznéni
takového akutniho stresu naopak chut k jidlu
a hlad vétSinou roste a predchozi nedosta-
teCny prijem energie byva bez problému

(a Casto az prfesmiru) doplnén. Jini zase

pri akutnim stresu, napriklad s blizicim se
terminem pro dokonceni pracovniho ukolu,
sahaji po jidle jako prostfedku pro uklidnéni
mysli i téla. Klasickym prikladem je konzu-
mace Cokolady béhem uceni se na zkousku
u studentl nebo pojidani ofisku pfi usilovné
praci na pocitaci.

Vysledny vliv stresu na hmotnost je tedy vzdy
odrazem toho, jak moc pfi ném ¢i po jeho
odeznéni jime a jaky je celkovy soucet pfijaté
energie za dané stresové obdobi.

STRATEGIE PRO
ZVLADANI STRESU

Kazdy mame pro zvladani stresu néjakou
strategii. Nékdo se vykrici, vybreci nebo si
zanadava, jednoduse vypusti své emoce ven.
Jiny v sobé negativnhi emoce naopak potlaci
a nedava na sobé pred svym okolim a Cas-

to ani pfed sebou samym nic znat. Nékdo
ze sebe stres ,vybije” béhanim, dlouhou
prochazkou ¢ijinou fyzickou aktivitou.
Nékdo pouzije dechové a relaxacni techniky.
A néktefi lidé, a neni jich malo, pouzivaji pro
uvolnéni stresu jidlo.

JIDLO JAKO PROSTREDEK
K UTISENI NEGATIVNICH
EMOCI

Stres Uzce souvisi s emocemi, vede totiz

k fadé negativnich emoci. A jidlo muze byt
veédomym ¢&i nevédomym nastrojem ke
zmirnéni téchto negativnich projevu stresu.

V rdmci ruznych pruzkumu bylo opakované
zjisténo, ze lidé maji tendenci se se stresem
vyrovnhavat pomocijidla. V této souvislosti
se rovnéz muzeme setkat s pojmem emoci-
onalni stravovani nebo také emocni jedeni.
Jedna se o pfijem stravy pod vlivem emoci.

Tento jev je chapan jako dusledek neschop-
nosti efektivné regulovat své emoce, pfi-
cemz pravé jidlo je uzivano jako prostredek
k redukci téch negativnich.

Bylo prokazano, ze u lidi, ktefi méli zvyseny
pfijem energeticky bohatého chutného jidla,
se zmirnily pocity Spatné nalady, na rozdil od
téch, ktefi jedli méné chutné potraviny nebo
nejedli vubec.

Tento pozitivni Ucinek jidla se objevuje
okamzité, ale bohuzel trva jen kratkou chuvili,
proto zde hrozi rozvoj prejidani se s cilem
prodlouzeni pozadovaného pozitivhiho
ucinku.

Vztah emoci, stresu a pfijmu stravy je stale
zkouman. Nase jidelni chovani je vSak kromé
stresu ovlivnéno i mnoha dalsimi faktory,
proto je obtizné popsat a objasnit vztah mezi
stresem, stravovacimi navyky a obezitou Ci
jinymi poruchami. Je ale zfejmé, ze lidé, ktefi
jsou vice ovlivnéni svymi emocemi, reaguji
béhem stresu casto nadmérnym prijmem
stravy.

Schopnost regulovat emoce je nam sice
dana geneticky, ovSem pozitivni je, ze ji lze
rozvijet ucenim.
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JIDLO JAKO NAHRADA
NENAPLNENE POTREBY

Mezi psychické potfeby clovéka patfi mimo
jiné pocit bezpeci, lasky a pfijeti. Silna je také
nase potfeba vztahu s blizkymi osobami.

K nedostatecnému naplnéni téchto potreb
muze dochazet uz v prubéhu naseho dét-
stvi. Napriklad dité ma prirozenou potrebu
blizkosti s matkou a chce se mazlit. Pokud je
z jakychkoli duvodu opakované odmitano,
vytvari si strach z dalSiho odmitnuti a po-
stupné svou potrebu zcela potlaci.

Dalsi pfirozenou potfebou ditéte je byt obdi-
vovan a chvalen. Pokud se misto toho opa-
kované docka pouze kritickych poznamek
(na svuj vzhled, schopnosti apod.), pfestane
Si jiz fikat o pozornost a ziska dojem, ze na
ném neni nic k obdivovani. Do dospélosti si
tak muUze prenést snizené sebevédomi a pre-
hnanou kriti¢nost k sobé i ostatnim.

To jsou jen dva priklady toho, jak mizeme

v dusledku negativnich zkusenosti ziskanych
v prubéhu détstvi potlacit své potreby. Ov-
Sem ¢im vice svou potfebu potlacujeme, tim
vetsi tlak se uvnitf nas vytvari. Tento tlak pak
muzeme pocitovat jako nekontrolovatelnou
touhu po né¢em. A jednou z moznosti, jak
se s takovym tlakem a dusevni bolesti vypo-
rfadat, je jeji ,zajidani”.

Pokud si ¢lovék tuto skute¢nost uvédomi,
ma moznost zacit pracovat na lepSim vztahu
k sobé samému a nevédomé prejidani od-
bourat. V ramci tohoto procesu je zpravidla
nutna podpora psychoterapeuta.

EMOCNI HLAD NENI

PRIROZENY HLAD

Fyziologicky (pfirozeny, télesny) hlad je od
naseho narozeni pfirozenym spoustécem
chuti k jidlu. Malé miminko pfijima stravu
(matefské mléko) pouze tehdy, kdyz pocituje
hlad.

V prubéhu détstvi, dospivani i dospélosti se
ale ucime jist i z jinych davodu. Jidlo potom
casto funguje jako kompenzacni mecha-
nismus. Spoustécem chuti k jidlu muze byt
stres a s nim spojené negativni emoce, jak
jiz bylo zminéno, ale také jakakoli jina bolest
na dusi nebo jen nuda, popfipadé i télesna
bolest. Emocni hlad muze byt ale reakci i na
pozitivni emoce a prozitky, jako je pohoda,
radost Ci typicky spole¢na setkani a oslavy

s prateli a rodinou. Emocni jedeni je tedy
konzumace potravy spojena s emocemi.

Emocni hlad ale nelze uspokajit jidlem. Sice
se mozna budete béhem jidla dobre citit,
ale pocity, které vas k jidlu pfivedly, pretrvaji.
Navic se ¢asto budete citit huife nez predtim
kvali zbyte€nym kaloriim, které jste zkon-
zumovali.

Jak identifikovat emoc¢ni hlad?

Nez se pustite do jidla, zeptejte se sami
sebe, proc se chystate vlozit sousto do svych
ust. Prvni otazka zni: ,Mam hlad?” (¢i ,Mam
prazdny zaludek, ktery se zac¢ina ozyvat?”).
Dalsi otazka je: ,Jak moc velky mam hlad?”
Na stupnici od 1 (= mam opravdu velky

hlad) do 5 (= mam uplné plny Zaludek, je mi
tézko). Jestlize zjistite, ze se chcete pustit do
jidla, i kdyz hlad nemate, zkuste se zamyslet
nad tim, co v danou chvili prozivate (smu-
tek?, stres?, radost?) a co opravdu potfebu-
jete.

Jak uspokojit emocni hlad jinak nez jidlem?

Klicem k ziskani kontroly nad emoc¢nim
hladem je emoc¢ni regulace. Regulace emoci
se sklada z rtznych strategii. Jde o to nalézt
zpusob, jak situaci resit jinak nez jidlem.

Nové strategie zvladani emoci potom slouzi
ve vas prospéch a nevedou k negativhim
psychickym stavum. Jejich nasledujici navrhy
berte pouze jako velmi zjednodusené kon-
krétni priklady, které vas mohou inspirovat.

Pokud mate pocit, Ze na to sami nestacite,
nevahejte se obratit na psychologa.

0.\
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Kdyz jste nastvani nebo ve stresu:

uvolnéte se mackanim antistresového micku, sviznou
prochazkou, kratkym protazenim, nékolika hlubo-
kymi nadechy a vydechy, zapalte si vonnou svicku,
pustte si relaxacni hudbu.

Kdyz se citite osaméli:

zavolejte nékomu, kdo vam vzdy
zvedne naladu, pohrajte si se svym
psem nebo kockou, podivejte se na
svou oblibenou fotografii ¢i si pustte
oblibeny film nebo serial.

Kdyz mate uzkosti:

dostante ze sebe negativni energii
tfeba tancem na svou oblibenou
melodii, poslechem pfijemné
pisnicky, kratkou prochazkou nebo
prodychanim se a protazenim na
Cerstvém vzduchu.

Kdyz jste unaveni:

dejte si Salek horkého ¢&aje, osprchuj-
te se, kratce se procvicte a protahné-
te, nadychejte se Cerstvého vzduchu
na balkoné nebo u otevieného okna.

Kdyz se nudite:

prectéte si knihu, podivejte se na film, jdéte na vylet
nebo se pustte do néjaké aktivity, ktera vas opravdu
bavi (prace se dfevem, hrani na kytaru, malovani,

vyrabéni Sperku, pranicek atd.).

OD EMOCNIHO STRAVOVANI
K PORUSE PRiIJMU POTRAVY

V reakci na emocni Ci fyzické trauma muze dojit k vytvo-
feni zvyku, které maji za cil uniknout zdroji stresu a snizit
jeho negativni emocni dopad.

Vysledkem je nezadouci (tzv. maladaptivni) chovani,
kterym si jedinec muze poskozovat své zdravi. Prikladem
muze byt zneuzivani navykovych latek, napfiklad alkoho-
lu, nebo néktera z poruch jidelniho chovani (zmifované
emocni jedeni) ¢i pfimo porucha pfijmu potravy.

Jednim z faktoru pusobicich pfi vzniku poruchy pfijmu
potravy mulze byt pravé stres a trauma. Muze se jednat

0 negativni zazitky z détstvi nebo negativni emoce z cit-
livého obdobi dospivani, které se mohou promitnout do
potfeby ,zajist” tyto emoce a ochranit se tak pred dusevni
bolesti zpusobenou nemistnymi poznamkami na vzhled ci
postavu, nebo dokonce fyzickym zneuzivanim Ci tyranim.
Takové zazitky byvaji divodem k odmitani vlastniho téla

a rozvoji poruchy pfijmu potravy.

Porucha pfijmu potravy

Jde o patologické (chorobné) jidelni chovani spojené
s nerealistickym vnimanim vlastniho téla a dalSimi télesny-
mi, psychickymi i spolecenskymi nasledky.

Mezi nejznaméjsi poruchy pfijmu potravy patfi mentalni
anorexie a bulimie. Vliv stresu je popisovan nejen v sou-
vislosti se vznikem téchto psychickych poruch, ale také
dalSich poruch pfijmu potravy, jako je napriklad zachvato-
vité prejidani Casto doprovazené rozvojem obezity.
Zachvatovité prejidani

Tento druh prejidani zahrnuje nasledujici symptomy: kon-
zumaci jidla rychleji, nez je obvyklé, konzumaci potravy
nad pocit nadmérné plnosti, prejidani, i kdyz neni pfitom-
ny fyzicky hlad, konzumaci jidla o samoté&, pocit znechu-
ceni Ci provinéni po epizodé prejedeni.

Pomoc s feSenim poruchy pFijmu potravy jiz zcela
spada do kompetenci odborniku — psychologi a psy-
chiatri.

ANETA SADILKOVA

Pasobi jako nutri¢ni terapeutka na 3. interni
klinice 1. |ékarské fakulty Univerzity Karlovy

a VSeobecné fakultni nemocnice v Praze, kde
se vénuje predevsim pacientum s obezitou

a pridruzenymi onemocnénimi.

S Centrem Paraple spolupracuje mnoho let. Pro
klienty zde vede pravidelné nutri¢ni worksho-
py i individualni konzultace, v¢etné moznosti
zapojit se do pulro¢niho programu s vyuzitim
on-line sledovani jidelnicku. A také pomaha pfi
sestavovani doplhkového sortimentu v Kavarné
pod Parapletem.
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RECEPTAR

CHUTNE

ANEB KDYZ NAM
SCHAZI CAS

text: Alena Jedli¢kova, vedouci stravovaciho provozu
Centra Paraple
Jaro uz nam klepe na dvefe a ruku na
srdce - chce se vam v tenhle krasny
Cas stat u plotny a dlouze vafit? Mné
obvykle ne, proto vam nabizim nékolik
receptd na jidla, kterymi sebe i své
stravniky urcité potésite, ale zaroven je

budete mit rychle hotové. A pak tradaaa
tfeba na néjaky hezky vylet.
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PAGETY § LEHKOU (VKEToVoU oMACKoV

500 g Spagety
4 |zice olivovy olej
50 ¢ maslo
1kg cuketa
2 strouzky c¢esnek
100 ml zakysana smetana
50¢g strouhany parmazan
hrst sekana zelena petrzelka
sul
pepf
Postup:

Ve velké panvi rozehfejeme olej s maslem. Cuketu
a Cesnek nakrajime na platky, vlozime do panve,
osolime, opepfime a restujeme zhruba dvacet mi-
nut, nez jsou cukety vlacné.

Spagety uvafime podle navodu.

Poté do panve k cuketam pfidame zakysanou
smetanu, vétsi ¢ast syra a vSe hechame na mirném
ohni provarit. Pak uz jen vlozime scezené Spagety
a promichame.

Podavame se sekanou petrzelkou a sypeme zbylym
syrem.

Pozn.: Uvedené mnoZstvi je na Ctyri porce.

BKOKOLICOVY SALAT § KURECIM MASEM,
SYREM A (IZRNoV

250 g kureci prsa bez kuize
3509 Cerstva brokolice
200 g syr gouda
180 g zakysana smetana nebo
bily jogurt
100 g cizrna varena (nejlépe
sterilovana)
cesnek
sul
pepr
Postup:

Kureci prsa a brokolici oCistime a ddme varit do oso-
lené vody. Nejprve maso a po pulhodiné pfidame na
pét az deset minut brokolici, zalezi na jeji velikosti.
Scedime a nechame vychladnout. Pak maso nakraji-
me na nudli¢ky a brokolici na mensi rtzicky.

Syr si nastrouhame nahrubo a vse vlozime do misy.
Pridame zakysanou smetanu, vafenou cizrnu, sul,
pepr a prolisovany ¢esnek. Dukladné promichame.

Salat chutna lépe vychlazeny, tfeba se slunecnico-
vym chlebem.

Pozn.: Uvedené mnozstvi je na Ctyri porce.

MLETE KULICKY 2 HOVEZIHo MASA § KYZI, (lNSKOV
ZELENINoV A OMA(KOU (€ SEZAMOVYMI SEMINKY

Masové kulicky

600 g mleté hovézi maso
1ks stredni cibule
3—4 strouzky cesnek
60g strouhanka
1ks vejce
sul
pepr
Omacka
1/2 |zicky med
1 1zicka worchester
1 1zicka sojova omacka
1 1zicka hoisin omacka
1 zicka olej
Spetka mlety zazvor
3049 sezamoveé seminko
Dale
400g ryze basmati
2 sacky mrazena zelenina Wok
cukr
ocet
Postup:

Mleté maso smichame s najemno nakrajenou cibuli,
prolisovanym cesnekem, strouhankou a vejcem.
Pridame kofeni a dame do lednice na patnhact minut
odlezet. Nasledné tvorime kulicky, které peceme

v troubé rozehraté na 180 °C zhruba dvacet minut.

Ryzi pfipravime podle navodu.

Zeleninu Wok zprudka orestujeme na panvi s ole-
jem, lehce osolime, opepfime, poprasime malinkym
mnozstvim cukru, zkaramelizujeme a zakapneme
nékolika kapkami octa. S cukrem i octem opravdu
opatrné.

Pak si pfipravime omacku. Suroviny na ni smicha-
me v mensim kastrulku a vSe nechame prejit varem.
Stahneme z ohné a pridame orestované sezamové
seminko.

Pozn.: Uvedené mnoZstvi je na Ctyri porce. Nejlepsi
Je koupit maso vcelku a umlit si ho doma. Obsahové
nejkvalitnéjsi mrazena zelenina Wok je pravdépodob-
né od znacky Bonduelle.
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REpKyICkovA PoMAZANKA § PALoVCKEM
A ReRICHov

1 svazek fedkvicky
1ks krémovy syr Paloucek
60 g syr Niva

mandlové platky nebo

vlasskeé orechy

feficha

sul

pepf
Postup:
Ocisténé redkvicky nastrouname do misy
nahrubo, Nivu najemno, pak pfidame
Paloucek a vSe dobfe promichame. Mirné
osolime, ale opatrné, Niva je sam o sobé
hodné slany syr.

Pomazanku namazeme na pecivo a navrch
posypeme mandlovymi platky (¢i poseka-
nymi ofechy) a dozdobime fefichou.

VLACNY VioCkoV KoLAC § oRECHY,

JABLKY A KoKoSEM

100 g jemné ovesné vloc¢ky

100 g mleté viasské orechy

2 hrsti nahrubo nasekané vlasské
ofechy (navrch)

2 ks nahrubo nastrouhané
jablko

200g strouhany kokos

3 ks rozmackany banan

100 g med

100 g rozpusténé maslo

50 g kokosovy olej

2 ks vejce

Spetka skofice

Spetka sul

maslo a kokos na vyma-
zani a vysypani formy

Postup:

VSechny suroviny smichame v mise. Pokud
se nam tésto bude zdat husté, povolime ho
trochou mléka. Pak ho vlijeme do maslem
vymazané a kokosem vysypané dortove
formy a navrch posypeme nasekanymi
vlasskymi orechy. Pe¢eme v troubé vyhraté
na 170 °C zhruba padesat minut.

VELIKoNoCNI BERANEK

4 ks vejce

200g cukr krupice
1ks vanilkovy cukr
200g hladka mouka
100 g rostlinny olej
200 g bily jogurt
1ks kypfrici prasek
Spetka sul

Spetka citronova kura

maslo a hruba mouka na
vymazani a vysypani formy

Postup:

Formu na beranka dobfe vymazeme mas-
lem a vysypeme hrubou moukou. Troubu si
predehrejeme na 180 °C.

Cela vejce s obéma cukry Slehame asi dvé
minuty, poté k nim pfidame olej, jogurt,
strouhanou citronovou kdru a nakonec
mouku s kypficim praskem. VSe dokonale
spojime a pomalu vlijeme do formy. Peceme
zhruba 30 minut.

Upeceného beranka miuzeme jen lehce
pocukrovat nebo polit rozpusténou horkou
c¢okoladou.

Hotovému berankovi na misto oci pfilepime
lentilky nebo rozinky a kolem krku uvazeme
barevnou stuzku.

Pozn.: Do tésta mizeme primichat napriklad
kokos, ofechy, mak... Jen je tfeba myslet na
to, Ze pokud pridéame dalsi surovinu, musime
snizit zaklad mouky. Napr. u kokosového
berdnka rozdélime pomér mouky a koko-

su na: 120 g hladké mouky a 80 g mletého
kokosu. Mouka ma mit nad jinou surovinou
vZdy trochu vetsi podil.

Nicknack

Vyhnéte se
jednorazovym
kelimkdm a Setfete
tak planeftu. S nasim

nicknackem zazafite
na nejednom festivalu

nebo pikniku.

Batoh Alpine Pro
Prakticky batoh
doplnény o logo
Cenftra Paraple ve
velikosti 30 I.

Cepice a tunely
Alpine Pro
Funk&ni Cepice

a tunely Alpine Pro
s motivem ilustrace
Tomase Svobody.

PODPORTE
CENTRUM
PARAPLE
NAKUPEM
V E-SHOPU

Ponozky

Pfekrasné autorské navrhy

z dilny we are the ferdinand.
PonoZzkdarna spatfila svétlo svéta
na podzim roku 2016.

Karty (Pod)Paraple
(ne)prsi

MariaSové karty

s ilustracemi
znazornujici sluzbu
Centra Paraple

a s moznosti vykladu.
llustrace pfipravila
Alzbéta Gobelova.

A
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WWW.PARAPLE.CZ/PODPORTE-NAS/E-SHOP/
www.paraplecz| f ¥ © B in
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MILUJEME
VAST™

text: David Lukes, feditel Centra Paraple

Rodina Suchych je v karanténé

a musi nakupovat potraviny pres
internet. Napis &i nakresli, co
nesmi chybét.

Milé déti,

aktualni situace s pandemii nas
zahnala domu vice, nez bychom si
prali.

Neni to obdobi jednoduché pro
nikoho. Na zacatku se zdalo, ze

to muze byt i fajn — byt vic doma

s rodici, zviratky, hrackami, knizka-
mi, zkratka uzit si takovou domaci
pohodu. Skola na dalku moc ne-
fungovala a ani se o to nikdo zase
tak moc nesnazil, protoze vSichni
Vérili, nebo alespon doufali, v brzky
navrat do lavic. Po tolika mésicich
uz se to vSak doma pfrejida i tém
nejvétsim pecivalim.

A ted si predstavte, ze takovy stav,
jakési domaci vézeni, je pro mnoho
lidi na voziku bézna véc. Zpocatku
zUstavaji doma ze strachu z ven-
kovniho sveéta, z prekazek v okoli,
z pohledu lidi, kteri si je prohlizeji
trochu jako zviratka v ZOO, ale i ze
strachu, jak to mimo svuj bezpec-
ny prostor zvladnou. Je to jako

s koronavirem, nevidime ho, ale
bojime se ho a zavirame se pred
nim doma.

resli obli¢ej kamarada/kamaradky,

s kterymi si volavas
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Lidé na voziku ¢asto mysli na to, co
se jim stalo. Uraz nebo nemoc, pfi
které dojde k poskozeni michy, je
pro né obrovska Zivotni rana. Rana
spojena s velkou bezmoci, pro-
toze jde vétSinou o nevylécitelny
stav, ktery je uvrhne do zavislosti
na nékom dalSim. Problémem pro
né totiz mohou byt i tak jednodu-
ché véci jako sam vstat z postele,
obléknout se, dojit si na zachod

a mnoho dalsiho. Je to, jako by se
opét narodili a zac€inali znovu, jen ty
dosud odzité roky a s nimi spojené
zkuSenosti maji ulozené pouze ve
své paméti.

Ale s vami détmi si lidé na voziku
rozumeji skvéle a jsou vam blize,
nez si myslite. A vy jim.

Je vam nékdy smutno z toho, ze si
myslite, ze délate vSechno spravné,
a dospéli to presto nevidi? Citite, ze
at se zachovate jakkoli, akorat je to
nastve? Kric¢i na vas? Odbyvaji vas?
| to se nékdy stava. Ale vérte, ze
nedélate nic Spatné.

Stejné tak lideé na voziku nedélaji
nic nespravného, a presto ¢asto citi

vinu za to, ze komplikuji zivot tém,
na jejichz pomoc jsou odkazani.

A také nerozuméji tomu, proc se to
stalo pravé jim. Trapi se. To je v po-
fadku a normalni. Ale moc dulezite
je nebyt na to trapeni sam, protoze

pak z néj muze ¢clovék i onemocnét.

Pokud se tedy nékdy citite nestast-
ne, zmatene nebo vam kdokoli
pusobi bezpravi Ci nespravedlnost,
zkuste najit svuj klid a fict to nahlas.
Podstatné je, abyste o svych poci-
tech mluvily, sdilely je s rodici, ka-
marady, uciteli, nebo kdyz to prosté
neni mozne ¢i se pred nimi stydite,
treba s odborniky na telefonu linky
duvery, ktefi si s vami popovidaji

a poradi vam.

Jen to v sobé neduste.

Milujeme vas €

\Jabr

Telefonni linky, kde vam

pomohou:
Linka Linka
daveéry: bezpedi:

777 715 215 116 111

(nonstop) (nonstop)

Dopi§, co asi
kFici soused-
ka Blazkova
na fotbalistu
Frantika.



REVUE

text: Eliska Kfenkova, dcera Lenky
Kfenkové, produkéni Centra
Paraple | foto: Hana Skacelova

Néco malo o Elisce:

.Je mi 10 let, chodim
do 5. tfidy, hrozné rada
¢tu, hraju badmin-
ton, mam rada zvifata . = :
a hraju Minecraft.” A

dnesnim psani se mam drzet hlavniho tématu,
ale fikam si, pro¢ uz neni n&jaké veselejsi. ProC
TRAUMA?

No jo, dobra, zazila jsem také velké trauma a trapi mé i ted.

Je to strasné. Jsou to dva roky zpatky, co jsem byla na
soustredéni s badmintonem. Mamka s tatkou mé pak vezli
domu a ja byla plna nadseni. Celou cestu jsem vypravéla
a pak jsme se zastavili na zmrzlinu na Novodvorskeé.

Pamatuji si to presné. Ach jo, asi budu brecet. Jak jsem
byla nad$ena, tak mi to nikdo a nic nemohlo prekazit. Ale
to jsem si jenom myslela. Pak mamka zacala klidné mluvit,
ale trosku se ji chvél hlas: ,Elisko...," podivala jsem se na
ni, ,musime ti néco fict.” A ja na to: ,A co?” Celkem jsem
se zacCala bat, co se stalo. Mamka na to: ,Zatim co jsi byla
pry¢, odesla babi¢ka Vérka.” Hned jsem ztuhla a vSechna
radost byla tatam. ,To mysli$ vazné?" A zacal se mi trast
hlas a pak jsem méla v krku obrovsky knedlik a zacCaly se
mi hrnout slzy do oci. Ale o smrti se nelze! Takze... Ne...
Babicka Vérka... Ale to by znamenalo... To se mi honilo v tu
chvili hlavou. Pak uz jsem jenom brecela a brecela.

Jesté vétsi trauma to muselo byt pro babicku Lenku, pro-
toze babicka Vérka (vlastné nase prababicka, ale fikali jsme
ji babicko) byla jeji maminka.

A to pred prazdninami umrel babicky Vérky papousek
Pepicek, kterého jsme ji hlidali. Kdyz si vzpomenu, jak se
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J To jsem j&, moje ségra Aia a babi¢ka Vérka

Pepicek choval posledni dny zivota, uvédomim si, ze to
bylo jasné. Byl hrozné vesely a porad se chtél mazlit. Béhal
za nami po koberci jak slepice (nemohl totiz létat, protoze
meél uz od narozeni nemocné kfidlo) a byl neustale vesely.
Bylo to hezké, Ze si uzival posledni dny Zivota...

K tomu vSemu umrela kamaradce maminka. To léto bylo
hrozné hrozné! Smrt Ani¢ciny maminky byla taky strasnée
necekana. Byli s celou rodinou na vyleté. Teta (Ani¢cina
maminka) si zlomila kotnik a musela jet do nemocnice.
Kdyz ji kotnik pfi operaci srovnali, vypadalo to dobre. Ale
po par dnech, kdyz méla jit domu, dostala embolii a umre-
la. Anicka pak byla dva roky zakfiknuta a smutna. S nikym
ve tfidé nemluvila. Ani se ji nedivim. Zname se spolu z pla-
vani, kdyz jsme byly batolata. Nikdo si nedokaze pfedstavit,
jaky Anicka utrpéla Sok a trauma.

Pak taky jesté pred né&jakou dobou umfrela Megina. To byl
bigl babi¢ky Ruzi, kterd bydli v Liberci. Megina byla porad
hladova, aZ nenazrana. Zadny kus jidla neodmitla. Jednou
babicce utekla s rohlikem a ta ji pak ¢tvrt hodiny nahané-
la. Stejné ho Megina sezrala i s igelitdkem. Méla rada déti
a vSechno si od nich nechala libit. Jeji chlupy byly vSude
a jesté ted se nékde daji najit. Bylo poznat, ze byla lovec-
ky pes, jelikoz nékolikrat zdrhla v lese za srnkou. Nikdy
nesméla chodit na volno, protoze by byla néco sezrala
anebo utekla. Ale urcité se citila i volna, protoze méla
stopovacku.

Jednou, kdyz jsem byla mala, zalibila se mi magnetka na
babicc¢iné lednicce, ktera se podobala Meginé. A tak jsem
si ji vzala do batohu a méla ji tam schovanou. Za par dni na
to babicka pfisla, ze magnetka zmizela, a ja jsem se ozvala
a fekla mamince, ze tu magnetku mam v battzku a Sla
jsem ji vyndat a dat na nasi lednici. Babicka se slitovala

a nechala nam ji. Proto je tady Megina stale s nami.

Tyhle zazitky jsou sice staré vic nez dva roky, ale stejné mé
trapi dodneska.

Lonsky rok také pfinesl jedno velké nestésti nasim kama-
radum. Nechce se mi popisovat, komu ani co se stalo,
protoze je to moc Cerstvé. Mohlo by jim to ublizit. Nikomu
bych nepfrala, ani sobg, aby se mu stalo néco podobného.
A kdyz uz, tak aby se s tim vyporadal veseleji a s nejhezcli-
mi vzpominkami.

Béhem psani ¢lanku o TRAUMATU jsem dost brecela,
protoze:

1. nejsou veselejsi témata,

2. vzpomnéla jsem si na smutné chvilky a pfihody.

&
#7ivotjejizda

Ale na druhou stranu jsem si vzpomnéla i na spoustu
veselych chvilek se vSemi, ktefi odesli. Vzpominam si
tfeba na Cteni s babi¢kou Vérkou, jak mé porad opravo-
vala, jelikoz byla byvala ucitelka. Pak jsem s ni taky jednou
délala matiku, ale kdyz vidéla mou ucebnici, nemohla vérit
vlastnim o¢im. Hejného matika je totiz divna a slozita. Taky
si vzpominam na jeji malinkou kuchynku, a pfesto vyborna
jidla, na velkou knihovnu s poklady uvnitf, které byly porad
k objevovani, na ty jeji koralky, rizné musle, hrni¢ky a na
Pepicka. Babi¢ka mi vzdycky davala nejhezc&i Pepickova
pirka a mé bavilo sledovat ho, jak se myje.

Casem se véechno zlepsi a budete vzpominat jenom na ty
nejhez&i vzpominky.

SEJDEME SE
NA ZAHRADE
| LETOS?

FOLS| RISTE!
... IDEALNE DO DIARU!

225/ a 1958 A

Ani foto |éto nebude chybét nabity program
pro déti a dospélé. Pro blizsi informace sledujte
nase webové stranky a socialni sité.

www.paraplecz| f ¥ © B in
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text: Vaclav Uher, moderator kulturnich akci Host pod Parapletem | foto: Archiv Vaclava Uhera
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Elektricky vozik k Zivotu pouzivaji
ti, ktefi jsou na tom pohybové
nejhdf. Nékdo se s pohybovym
omezenim narodil, jiny ho ziskal
tfeba Urazem. RiSovi po narozeni
chvili trvalo, nez pochopil, ze
nebude bruslit jako Jarda Jagr. Tak
alespon chtél jako Jarda Jagr fidit
svUj elektricak.
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Kolem boufi hrom:y,.’-l
nam vitr svléka z tél a proddy
vody steékaji po Celech.

.Pochopil jsem, Ze elektricak
neni souper, ale partak,” zakoncil
RiSa svou prvni vypravu.

RétaMhezka divka
TRoig e
pOvE v 7 spat pod

Sirakem.
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,Ceho se bojis?" ptam se Risi v auté.

.Nikdy jsem na elektri¢aku nejel dal nez na hokej a ted mam
ujet 300 kilometrt za pét dnil Nedokazu si predstavit, jak
budu vozit bagadz na zadech a dobijet se po hospodach. Ale
uz jsem tady, uz neni cesty zpét. V nejhorsim nékde skocim
na vlak.”

Na Kvildé, nedaleko pramene Vltavy, vyjel Risa se svym elek-
trickym vozikem z auta na cestu. Diva se do dalky smérem
k 300 kilometrt vzdalené Praze, bere telefon a vola mamé:
,Za Sest dni mé ¢ekej doma.” Vitr mu foukl do vlasu, kdyz
chytl joystick a rozjel se.

Tak v roce 2016 zacalo nase trampovani na elektrickych
vozicich, kterému dnes fikame Electric Eccentric. Nabizime
cestovani ve volné pfirodé lidem, ktefi jsou na tom pohy-
bové nejhlr. Za pét let jsme najezdili vic nez 650 kilometru.
Nasich vyprav se zucastnilo vic nez Sedesat jezdcu, z nichz
osmnact bylo na elektrickych vozicich. Néktefi vozickafi
poprvé v zivoté spali pod Sirdkem, jini se zase koupali v ryb-
nice pfi zapadu slunce. Projeli jsme Sumavu, jizni Moravu,
Trebonsko, Valassko a Jeseniky.

Nékdo by si mohl myslet, ze trampovani na elektrickém
voziku neni nic nez zadbava. Staci se prece uvelebit v kfesle

a pevne drzet packu, kterad zene vozik vpred. Jisté, ale nekdy
je nutné leccos vydrzet. Treba sedét na nepojizdném voziku,
kdyz se porouchad, ¢ekat na pomoc, hledat v nejzazsich
koncinach nasi zemé bezbariérovou toaletu, pneuservis
nebo hospodu, kde je mozné dobit baterky nebo vydrzet
par dni bez své oblibené antidekubitni matrace ¢i rodinného
zazemi. Nékdy se také stane, ze zmoknete jako slepice, ztra-
tite se a nevite kudy dal.

Na nasledujicich radcich se pokusim vratit se do minulosti
a vSechny nase cesty projet znovu. Pojedte se mnou.

Elektri€éak neni souper, ale partak

Nedaleko Pisku nas s RiSou zastihne prutrz mra¢en. Mok-
neme, jsme prochladli, vybiti a ztraceni. Posledni blikajici
svétylka signalizujici kriticky stav baterie, jako by volala

o pomoc: ,Jestli nas okamzité nezapojite do nabijecek,
zastavime se a vam nezbude nic jiného nez jit pésky.” Kolem
duni hromy, plasténky nam vitr svléka z tél a proudy vody
stékaji po tvarich. Zkoumame promacenou mapu, ale pfi vsi
snaze nedokazeme odhadnout, kde se nachazime. V nouzi
nejvyssi nam pomaha jakysi kolemjdouci ¢lovék. Nevérficné
krouti hlavou, kdyz mu fikdme, ze jedeme z Kvildy do Prahy.
Lomi rukama a rychle radi, jak dal.

S vybitymi voziky vjizdime do obce Talin a jako veterani
tdhneme k hostinci. Voziky potfebuji zasuvku, my zase rum.
Servirka Andrea nas zapojuje do nabijecek, pfinasi na stul
dva panaky a nam je zase lip. Vzpominam na slova mého
pritele, ktery mi kdysi fekl: ,Pamatuj si, ze nejlepsi jsou dob-
rovolni hasi¢i.” Ptam se tedy Andrey na néjakého dobrovol-
ného hasic¢e s dodavkou, ktery by byl ochotny popovézt nas

ky vysouva dvé prkna, po kterych vjizdime dovnitf a pak se
vezeme az na Orlik.

Riga svou prvni vypravu nakonec zvladl. Bal se kamionu,
radoval se z malic¢kosti a taky se naucil vstavat bez teplého
¢aje. V Praze na Smichoveé dostal diplom s titulem Electric
Eccentric a pusu od mamy. ,Pochopil jsem, Ze elektricak
neni soupetr, ale partak,” zakoncil tehdy svou prvni vypravu.

Je dobré, kdyz mezi pomocniky nechybi ajtak

PiSe se rok 2017 a my jedeme na jizni Moravu. K trampovani
zveme dalsi vozickare, nékdo se hlasi sam. A najednou je
nas dvojnasobek. Ze Slovenska prijizdi Andrea s elektrickym
vozikem a rodinou, protoze to ,naozaj nemali daleko.” Cle-
nem vypravy je také David, kvadruplegik a soudce okresniho
soudu. Nebo Misa z Prahy, ktera prijela s manzelem, bra-
chou, mamou a strycem. Kromé ¢lenu rodiny s nami jedou
taky kamaradi, pratelé pratel i kolegové z prace.

Je dobré, kdyz mezi pomocniky nechybi ajtak. Ajtaci jsou
umirnéni a uprostfed skupinové vasné zachovavaji klid,
chodi brzy spat, takze je na né rano spolehnuti, v kritickych
chvilich dokazi generovat feSeni, maji u sebe vzdy ten sprav-
ny kabel, dostatek dat a vibec, uméji byt soucasti celku.

Trasa pro jizdu na elektrickém voziku musi byt sjizdna, bez-
pecna, krasna a nabizet dostatek kempu po cesté. To vie je
na jizni Moravé v hojné mife k mani, a proto tam jedeme. Ne
za vykonem, ale za vinem.

Pfi putovani potkdvame mnoho dobrych lidi. Ta setkani maji
svUj puvab. Jako napfiklad s panem hostinskym, ktery vy-
pada jako vlastni Stamgast. Na takové navaly neni zarizeny,
presto uvari pro celou nasi skupinu. Jindy je to zase maji-
tel kempu, ktery nam ve své soukromé garazi necha nabit
voziky a vSechny nas pozve na snidani. Nebo ty dvé damy ve
Strachotiné. Vjizdime do ulice Sklepni, odkud je pékny vy-
hled na Palavu. Sedi pfed vinarstvim Tracht, jedna ma Sedivé
vlasy, druha preliv. Jsou to sestry a Cekaji na muze, az se
vrati z vinic. Na stole¢ku pred nimi stoji dvé sklenicky bilého
a ve vzduchu je citit dobra nalada. Zvou nas do svého kras-
ného bezbariérového sklipku, do kterého nevedou schody,
ale pohodlny dlazdi¢kovany sjezd. Slunce se sotva prehoup-
lo pres poledne, z kempu jsme neurazili ani deset kilometru,
a uz degustujeme, co hrdlo raci a hlava snese.

Po dvou hodinach vyjizdime na ulici, kde pali slunce. V na-
Sich zilkach to jen hraje. Jedeme dal. Ponékud vetsi vinarstvi
je v Cejkovicich, kde se nachazeji Templafské sklepy. | tam
na elektrickych vozicich vjizdime pod povrch.

O kus dal se dostavame do obce Zeravice, kde nas vita
kamarad Dusan, ktery zde zZije. Pfijimame pozvani do jeho
bezbariérového domu a travime s nim posledni dva dny
nasi vypravy. Dusan s vyridilkou zastupitele vola po véech
znédmych a zafizuje pro nas degustace ve vinafstvich Zurek,
Manak nebo Skalak. Jestéze elektrické voziky nejezdi na
vino jako my.

Pred®o®bariérolyiy

Traecht s mist iy
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Nikola pfi sjezdu z Pradédu.
.Ziskala jsem duveéru

k elektrickému voziku

a prekonala jsem sama sebe.”

Sedi na elektrickém voziku a prsni ploutvi se opira o joy-
stick

Jsme zase o rok starsi a jedeme do Treboné. Nas tym se
rozrostl o dalsi lezaky, z kterych elektricky vozik udélal jezd-
ce. Je tu Artur, nejmladsi vozickar s nejvétsSim poctem teto-
vani, nebo Péta, hezka divka z Olomouce, ktera se rozhodla
ve svych dvaceti sedmi letech poprveé spat pod Sirakem.

Logo nasi vypravy, které mame na trickach, je kapr sedici

na elektrickém voziku s prsni ploutvi opirajici se o joystick.
Autorem kresby je David Konopac, kreslit, textar a logoped
z Janskych Lazni. Kreslena loga pro nas tvori kazdy rok
podle toho, kam jedeme. Na jizni Moravé jsme se prezen-
tovali Sohajem na elektrickém voziku, s bazantem obecnym
za zadovou opeérkou. Na Valassku to byl chachar, ktery

s elektrickym vozikem sedél na koni. Povedeny byl i obrazek
pro Jeseniky, na kterém se nachazel stary Sedivy muz na
elektrickém voziku neboli Pradéd.

Popojedme dal. DalSim clenem nasich vyprav a velkym po-
mocnikem je doprovodny vlz. Pfevazi z kempu do kempu
stany a spacaky, abychom mohli jet nalehko a zdolali tak vic
kilometru.

Ale vratme se zase rychle na Treborisko. Klickujeme mezi
vodnimi plochami a od rana do vecera zdravime cyklisty:
.Ahoj, ahoj, ahoj.” VeCer v kempu Doubi je oslavou uplynu-
lych dnt. Koupeme se v Opatovickém rybniku, do kterého
nas v naruci nesou nasi kamaradi.

Kdyz zapada slunce, hrajeme a zpivame. David z Rokycan
vytahne z tasky harmoniku. Kdyz je pisnicka v cécku, zahraje
cokoli. Nad hlavou nam léta dron, ktery ovlada ajtak Pepa.
Dron nas pronasleduje také pres den, kdyz projizdime trav-
natym polem k monumentalni Schwarzenberské hrobce.

Uteklo to jako voda. Skoro jsme nestihli vlak domu. Pfi cesté
premyslim, jak sestfiham pofizena videa, aby si nasi cestu
mohli prohlédnout ostatni a jeli pfisti rok s nami.

Voziky se vlec¢ou do prudkého kopce. Bzuci jako véelstvo

Je rok 2019 a my mifime na Valassko. Vlakem do Roznova
pod Radhostém a pak hned do kempu Roznov. Na misto
srazu se kazdy dopravuje vlastnimi cestami. Nejvic vozickaru
cestuje z Prahy, protoze Praha je hlavni mésto vozi¢karu.
Musime se vSak rozdélit do neékolika skupin, nebot zelez-
ni¢ni pfepravci obvykle svezou pouze dva vozickare naraz.
Vecer se jeden po druhém schazime v kempu. Ceka nas sto
kilometru jizdy podél Becvy.

Mezi pomocniky se objevuji nové tvare. Je s nami Tomas,
padesatilety chlap ze Zlina, ktery v minulosti zalozil a nékolik
let vedl tym florbalistl na elektrickych vozicich. Nebo Ales,
konstruktér zndmeého obytného vozu pro vozi¢kare Charley
Tramp. A jini.

Prvni den, prvni dobrodruzstvi. Davame si ,vejslap” pod
vrchol hory Radhost. Voziky se vle¢ou do prudkého kopce.

Bzuci jako vCelstvo. Na péti kilometrech zdolavame prevy-
Seni pres pét set metrd, ale vrcholem zazitku je pro lezaky
teprve sjezd. Kola drnci, Richard, Péta, Jirka a dalsi vyskaji
jako déti na horské draze, zCasti ze strachu a z&asti z radosti,
ze ten strach dokazou prekonat. Jediny, kdo vyjizdi az na
vrchol Radhosté, je soudce David. Ale pfi sjezdu si nici pre-
vodovku a zustava v kopci.

Kdyz se elektricky vozik zastavi, je to néco, jako kdyz se

vam sekne film. Zkousite vypnuti, zapnuti, vztekate se, ale
nic nepomaha. Film stoji. Vozickar je v tu chvili jako smutny
divak, ktery si prohlizi zastaveny obraz a nemuze pokracovat
Vv jizdé.

Vsichni uz jsme v kempu, kdyz nam David vola. Servirka
Eliska, s kterou jsme se seznamili v€era, si domlouva u pipy
chvili volna, skace do auta a s jednim z nasich pomocniku
jede Davida zachranit. | s vozikem ho naklada do pujceného
kombiku a veze do kempu. Nic lidi nespoji tak jako nesnaze.

V dalSich dnech pokracujeme pozoruhodnou valasskou kra-
jinou po pohodlnych cyklostezkach podél Becvy, pfes Zubfi,
Valmez, do Hranic a Lipniku pod Becvou. Servirka Eliska si
bere volno a jede s nami.

Doposud jsem nepopsal zadny kemp, ve kterém jsme spali.
To proto, ze si tuto povinnost nechavam na Automotoklub
kemp Hranice. Kazdy kemp je jiny, liSi se podle recepcnich,
ktefi sedi u brany, prostorem, dostupnou kapacitou, bezba-
riérovosti, poCtem pripojek, povrchem, okolim a cenou. To
vse je v kempu v Hranicich vyhovuijici.

Stary spravce, ktery kemp vybudoval, Cisti Cerstvé nasbirané
houby. S hrdosti nam predstavuje bezbariérovou koupelnu

s toaletou, od které nam sveéruje klicek. Nabizi nejvhodnéjsi
placek s dostateCnym poctem pripojek a doporucuje mista
v okoli, ktera stoji za navstévu.

S kempy je to jako s lidmi. Kdyz se setkate s Clovékem, ktery
ma vSechno, zamilujete se. Tak to bylo i s kempem v Hrani-
cich.

Ani pfi vypravé po Valassku se nikomu nic nestalo, a tak
jsme se domluvili, ze se setkdme zase za rok.

Mozn4, ze ani Pradéd tolik voziki pohromadé nikdy nevi-
dél

V roce 2020, v srpnu, kdyz ma covid-19 kratkou dovolenou,
pokracujeme v nasich vypravach 5. ro¢nikem. V Jesenikach

se schazi 39 cestovatelu, 12 na elektrickych vozicich. To je
trikrat vice, nez kolik nas jelo prvni rok podél Vitavy.

Délat z lezaku jezdce je jedna ze zasad Electric Eccentric,

a tak je kazdy rok pro nékoho z nas prvni. Do hor s nami
jede také Nikola. Uast na nasi vypravé pro ni znamena
mnoho, protoze dosud zadnou takovou cestu na elektric-
kém voziku nepodnikla. S nabitymi baterkami prijizdi i Lucka,
s maminkou a sestrou, nebo Honza, zhruba Ctyficetilety
muz, ktery se na vozik dostal tim, ze jako maly kluk pfi

ELECTRIC ECCENTRIC.CZ

Vzdycky jsem
chtél mit

dvé boticky. _
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sankovani narazil do stromu a zlomil si pa-
tef. Pomocniku s nami tentokrat jede celkem
26. Treba servirka Eliska, ktera loni zachranila
Davida pod Radhostém a letos uz je koordina-
torkou pomocnikud. Jedou s nami sourozenci,
kolegové, kamaradi, ale i rodice, dcery nebo
synové pritomnych vozickaru. Kazdy pred akci
vyplnil registracni formular, kde uvedl, s ¢im

je schopen pomoci, at uz to je stavéni stand,
presuny vozickaru, nebo zapojovani voziku do
nabijecek. VSechny rozdélujeme k jednotlivym
vozickarum tak, aby bylo o kazdého dobre po-
starano. Mezi pomocniky nechybéji také fidici,
fotografové, kameramani a samoziejmé moji
oblibeni ajtaci s powerbankami v kapse.

Nemuzeme si dovolit se svymi voziky uhoret
hned pfi startu nebo v kopcich spalit motory.

A kromé toho naslouchame doporucenim hor-
ské sluzby i Narodniho parku Jeseniky, a proto
na Ovcarnu vyjizdime autem.

Na vrchol jedeme takrikajic pésky. Staci se
teple obléknout a pevné drzet packu. Pro nase
voziky to je ale vyCerpavajici vystup. Od Karlovy
Studanky baterie berou desetinasobné. VSude
kolem je mlha, takze LucCina maminka nema
strach z vySek. Doufame, ze se na vrchol do-
stanou vSichni vozickari. S vybitim vSech moto-
rovych sil nakonec na Pradédu stanulo opravdu
dvanact elektrickych vozikl. Mozna, ze ani
Pradéd tolik voziku pohromadé nikdy nevidél.

nebyla na Pradédu.

,Pokolikaté jsi na Pradédu?” ptdm se kazdého
vozickare. ,Poprvé,” odpovida padesatilety
vozickar Petr. Stejnou odpovéd snimam na
kameru od Lucky, Jirky nebo Honzy.

Pokud jsem u sjezdu z Radhosté mluvil o ra-
dosti, pak v pfipadé Pradédu se jedna o vy-
lozenou senzaci. Do rekreacnino komplexu
Losinka ve Velkych Losinach sjizdime jedenact
set vySkovych metru. Z vySek si prohlizime
rozsahlé lesy, vdechujeme Cisty horsky vzduch,
poslouchame zurc€ici potucky a jime bortvky.
V kempu oslavujeme Uspésny den a téSime se
na dalsi kilometry. V nasledujicich dvou dnech
pokracujeme pfes Sumperk, Mohelnici, Litovel
az do Olomouce.

V tomto pfipadé uz vsak nemohu napsat, ze
se nikdo neprevratil, protoze Jirka nékde za
Mohelnici navstivil Skarpu, odkud ho vyprostili
kamaradi, ktefi s nami jezdi na kolech a kolo-
bé&zkach. Nastésti se mu nic nestalo. Rika ale,
ze si usil z ostudy kombinézu. Sméjeme se mu,
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ale uvnitf vSichni vime, ze obcas se prevratit je
lidskeé.

A zase je tu posledni vecer vypravy. Posledni
kemp, posledni posezeni, posledni tony Davi-
dovy harmoniky, ale prvni plany vypravy dalsi.
Co kdybychom v roce 2021 projeli Podyji? Tak
jol!

Natac¢im rozhovor a kazdého se ptdm, co pro
né&j znamena elektricky vozik a co mu do zivota
prinasi Electric Eccentric. Nékdo odpovida
veécné jako soudce David, jiny ryze citoveé jako
Nikola.

samostatnost. Jako je to v té reklamé - kfid-
la. Kam by se vozi¢kar nikdy nedostal, tam se
dostane diky tomuhle stroji.”

Nikola: ,Zazitku je spousta a vzpominek ne-
skute¢né mnoho. Ziskala jsem davéru k elek-
trickému voziku a pfekonala jsem sama sebe,”
povédéla a pustila slzicky.

Tak skoncila zatim posledni vyprava.

A jsme v pfitomnosti. RiSa, s kterym to vSechno
zacalo, uz neni lezak, ale jezdec, a inspiruje
ostatni. Pfipravujeme dalsi roCnik, ktery se bude
jmenovat Dyje 2021. Pokud se budou okolnosti
vyvijet pfiznivé, pojede s nami Vasek Srnec, kluk
z Ceskych Budgjovic, ktery k Zivotu pouziva
dychaci pfistroj. @

ELECTRIC ECCENTRIC.C 7

CTENARSKY
DENIK R. F.

text: Richard Franta, koordindtor pobytl
a ambulance Centra Paraple

A je tu pokracovani naSeho literarniho
Ci spise literarné-filmového okénka.
Tentokrat se podivame na jednoho

z vyraznych zastupcl takzvané brakové
literatury.

Poznéamka na okraj: Dnes uz, snad
kromé kritikd, nikdo moc nefesi, co

je vysoka a co ta poklesla literatura.
Moznd i proto, ze komercni Uspéch
autord horord, science fiction, thrillerd
a podobné hovofi celkem jasnou feci.

akzvana poklesla literatura provazi lidstvo

minimalné od stfedovéku. O rytifskych

romanech zZertoval napfiklad jiz Miguel de
Cervantes ve svém Donu Quijotovi, coz je mimo-
chodem vynikajici kniha, pokud tedy zvladnete pre-
Cist vice nez prvni dvé kapitoly, které vSichni zname
ze Skoly. Uz vim, odkud Cerpaji ty nepravdépodobné
zapletky vsichni scenaristé Esmeraldy a spol.

Ai na tom je vidét, jak se definice braku v Case
meéni. Don Quijote je jako klasika v Citankach, za-
timco po desitkach rytifskych romanu dnes nestek-
ne pes. Ve své dobé vsak toto Cervantesovo dilo
strkali do stejného pytle...

Koncem 19. stoleti se v Anglii zacinaji rozmahat Ses-
takové romany (Cervena knihovna, goticky roman,
dobrodruzné pribéhy). Dvacata az Ctyricata léta

20. stoleti jsou pak predevsim v USA zase ve zna-
meni pulpoveé literatury (Cervena knihovna, dobro-
druzné pribéhy, kovbojky, detektivky, weird, posléze
horor, science fiction a fantasy) atd.

Dnes brozované knihy vychazeji spolu s vazanymi
vydanimi a nikdo se nad timto pUvodné lacinym
zpusobem vazby vyhrazenym pro pokleslou litera-
turu jiz ani nepozastavi. On totiz prave ten nejhorsi
soucasny brak mnohdy vychazi v krasné pevné
vazbé...

STEPHEN KING

Tento autor patfi mezi mé
nejoblibengjsi. At uz nazirate
na jeho dilo jako na femeslné
dokonaly brak, nebo mnohem
zUstava, ze je uznavanym mis-
trem hororu.

Jenomze King nepisSe jen horory, doma je také
v zanru thrilleru a psychologického dramatu.

Jako cistokrevny horor ostatné stézi zafadime
romany jako Misery, Osviceni ¢i novely Nadany Zak
a Vykoupeni z véznice Shawshank.

Velka ¢ast Kingovy tvorby byla vice ¢i méné zdarile
adaptovana na filmoveé platno, priCemz Cast sam
produkoval nebo se podilel na scénari.

Z téch zdafilejSich vzpomenu tfeba horory To (verze
z osmdesatych let i ta soucasna maji své kouzlo) Ci
Osviceni, kdy Kubrickovo zpracovani z roku 1980
sice zcela pomiji nékteré rozmeéry knizni pfedlohy,

a King se od néj i distancoval, ale herecky vykon
Jacka Nicholsona a nékteré zabéry z filmu jsou
zkratka legendarni, oproti tomu trojdilna televizni
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verze z roku 1997 je sice déjem vérnéjsi a hlavni role je v ni téz ztvar-
néna mistrovsky, ale ve srovnani s Kubrickovym filmem né&jak nema tu
spravnou §tavu. A dale Rbitov (domdcich) zvifatek (starsi i soudoba verze
maji své silné i slabé stranky) nebo Mlha (skupina lidi v supermarketu
Celi invazi z jiné dimenze; kolik Casu asi potfebuje potrhla fanati¢ka, nez
mezi vydésenymi lidmi zalozi novy kult, ktery si zada obéti?).

O tom, co ¢lovek dokaze provést cloveku, a o sile kletby je duchafina
Pytel kosti (s Piercem Brosnanem v hlavni roli). Psychologické dramata
Misery nechce zemf it je pak pravym hereckym duelem.

Vykoupeni z véznice Shawshank asi mnozi znaji (viz nize), podobné jako
mysteridzni horor Zelend mile (vdechny role véznu i dozorcu jsou skvéle
obsazené, ale John Coffey je zde ztvarnén pfimo impozantné).

Nebo je tady scifarna Pavucina sna (,Jen ty Sedé neskodné vypadajici
emzaky moc nelitujte, jesté uvidite, co dovedou,” fikd postava ztvarnéna
Morganem Freemanem) ¢i upirovina Prokleti Salemu. Obé velmi zdafilé.

A jesté tfeba komorni hororové drama Geraldova hra (kdyz jde o pfeziti,
¢lovék umi byt vynalézavy a tvrdy), lehce tragikomicky Obchodnik s hrd-
zou (alespon v té filmové verzi urcité), noir detektivni horor Temna po-
lovina (rezie G. Romero) nebo z nejnovéjsich Doktor spanek (fekl bych,
ze po Misery nechce zemrit se jedna o jednu z nejvérnéjSich adaptaci
Kingovych knih vibec).

Dnes vam vSak podrobnéji predstavim jen malou ukazku z tvorby
Stephena Kinga, a to sbirku povidek Ctvero rocnich dob.

Rita Hayworthova a vykoupeni z véznice Shawshank

Uspésny ucetni Andy je odsouzen k dlouhému trestu za vrazdu své
manzelky a jejiho milence. Tento civilizovany tichy chlapik se zivotu ve
véznici hned zpocatku prizpusobi lépe nez lecktery zkuSeny kriminalnik.
Ne zZe by to bylo bez bolesti a ne Ze by to bylo konformni. VSe déla svym
neustupnym a nonsalantnim zptsobem.

Andy si padne do oka s mistnim veteranem, ktery pry sezene skoro co-
koli. A tak jej pozada o plakat Rity Hayworthové a kladivko na zkoumani
geologickych vzorku.

Casem se sprateli i s dal&imi vézni, pusti se do rekonstrukce vézernské
knihovny, za¢ne pomahat dozorcim s dafiovym pfiznanim a rediteli
véznice s falSovanim ucetnictvi.

Jenze feditel je mirné feCeno nenapapany, autoritarsky a svého uzitec-
ného otroka se nechce vzdat. A tak jsou Andyho zadosti o podminecné
propusténi zamitany rok za rokem a léta bolestivé plynou. Ale Andy se
odda klidu a vytrvale, tak jako voda v fece, pracuje na skalnim podlozi,

a tim i na svém planu na znovunabyti svobody. Nakonec kazdy dostane,
kdyz ne to, co chtél, tak co si zaslouzi.

Pfibéh je plny laskavého humoru i vyhrocenych stfetud, boje s tupou
instituci, omezenymi a podlymi lidmi, nalézani utéchy a radosti v mali¢-
kostech i prekvapivych pokladu v lidech, u kterych by to nikdo nec¢ekal.

Filmovou verzi z roku 1994 asi neni tfeba pfedstavovat, jedna se o je-
den z divacky nejuspésnéjsich filmu vSech dob (alespon podle statistik
videopujcoven).
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Nadany zak

Nadany student nahodou identifikuje v jednom ze
svych sousedul nacistického vale¢ného zlocince

a rozhodne se jej vydirat, aby se dozvédél néco

o tom, jak to doopravdy v koncentracnich taborech
chodilo a jak byl nékdo vubec schopen délat to, co
za valky délal.

Co ale takové poznani bude stat? Jak dlouho asi
potrva, nez si vydirany a vydérac vymeéni role a nez
se zak stane hor$im nez opovrhovany mistr?

V roce 1998 byl tento namét vyborné zfilmovany,
i kdyZ s jinym, mozna dokonce silnéjsim, zavérem.

Télo

Parta Ctyf dvanactiletych kluku je na sklonku léta na
cesté za (trochu morbidnim) dobrodruzstvim. Chce
najit télo chlapce srazeného vlakem.

V prubéhu celkem banalniho pfibéhu se vypravec
zamysli nad tim, kym ve dvanacti letech byl, cemu
veril, nad silou i tizi pratelstvi, nad vstupem do svéta
dospélych, priblizuje bolest z deziluze — ze ztraty
viry ve spravedlnost a svét, ktery je udajné otevren
dokoran. Resi, kam rozdily v materialnim a rodin-
ném zazemi hrdint koho z nich nasméruji a kam je
v budoucnu dovedou.

Je mozné to zvratit? Je mozné uniknout vychoveé
a ocekavani okoli? Kolik usili to bude stat?

Vypravec pak reflektuje, kam se za téch nékolik
desitek let dostal on a kam jeho nékdejsi kamaradi

z onoho léta, které nikdy nevymaze z paméti a které
bylo zaroven poslednim létem jeho nevinného
chlapectvi. Kazda kapitola obsahuje kus této reflexe
a soucasné posouva déj o kousek dal, takze se no-
vela i navzdory délce Cte svizné.

Ve filmovém zpracovani z roku 1986 (Cesky dis-
tribuovano pod nazvem Stuj pfi mné) zbyl z této
myslenkové bohaté predlohy bohuzel spiSe jen ten
pfibéh. To hlubsi se na celuloid takrka nedostalo.

Dychaci metoda

Kdyz se stanete ¢lenem klubu, kde maiji vSe, co
srdce star§iho muze muze hrat, zalezi snad na tom,
jak je vibec mozné, ze takovy klub existuje? Vzdyt
obsluha je skvéla, poplatky zadné, vino je vynikajici,
skotska a konak taktéz, spolecnost pestra a inspi-
rujici, pribéhy vypravéné u krbu humorné, tesklive,
napinavé i désive.

A tfeba ten o dychaci metodé je jen stézi uvéfitelny.
Stalo se to tak nebo nestalo? A je to vibec podstat-
né? Podle motta umisténého nad krbem je dulezity
pfibéh, nikoli vypravéc.

Takze pro¢ zkoumat, jak to s tim klubem vlastné je,
hlavné kdyz je mozné tam zajit, usednout u krbu
a vyposlechnout si daldi novy pribéh...
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HAJIME PRAVA A ZAJMY VOZICKARU

PO PORANENI MICHY

ON-LINE WEBINARE

Ceska asociace paraplegikti — CZEPA potrada
on-line seminare na aktualni témata. Probihaji
ve sluzbé Google Meet a pfipojit se k nim mu-
zete jednim kliknutim z webového prohlizece
v pocitaci nebo z mobilni aplikace.

V pfipadé zajmu o ucast staci vyplnit jednodu-
chy formular a nasledné do e-mailu obdrzite
veskeré potfebné informace.

Takto jsme se jiz vénovali spravnému sezeni

a prosezenindm (34 uUcastnikd), peer mento-
ringu (34 ucastnikl), problematice dekubitt

v souvislosti s nemoci covid-19 (26 ucastniku),
prispévku na péci (28 ucastniku) ¢i bezbariéro-
vym upravam bytového prostoru (40 ucastni-
ku).

V tuto chvili pro vas pfipravujeme dalsi témata
vénovana socialni problematice a bezbariéro-
vosti. A uvitdme podnéty i od vas. Jaka témata
vas zajimaji, trapi? S ¢im vam mudzeme pomoci?
Napiste nam, kontakty jsou uvedené v modrém

boxu vyse.

Aktualni nabidku webinaru najdete na vSech
nasich komunikacnich kanalech, v¢etné webu

- https://czepa.cz/.

CZEPA

CESKA ASOCIACE

PARAPLEGIKU

Ceska asociace paraplegiki — CZEPA
Dygrynova 816/8

198 00 Praha 14-Cerny Most
tel.: 775 980 952

WWW.CzZepa.Cz

12917 MIST!

DATABAZE SE PLNI RAKETOVYM TEMPEM
DEKUJEME ZA VASE PRISPEVKY
POJDTE S NAMI PRISTAT NA 13 000! .

NAVSTIVTE NAS NA FACEBOOKU

VOZEJKMAP MA VLASTNIi FACEBOOK

Na webovém portalu a v aplikaci VozejkMap najdete obsahlou
databazi bezbariérovych mist. Ta jsou vkladana samotnymi uzivateli
a oveérovana spravcem.

Nyni se vam VozejkMap nové predstavuje i na Facebooku. Uz vam nic
podstatného neunikne. Muzete nas jednoduse kontaktovat, propago-
vat mezi svymi prateli, obsirnégji komentovat jednotliva mista, objekty,
trasy.

Vitani jsou cestovatel$ti nadSenci, ktefi zmapuji bezbariérovou pfi-
stupnost navstiveného mista, i provozovatelé bezbariérovych restau-
raCnich a ubytovacich zafizeni, pofadatelé kulturnich akci apod.

Pridejte se k nam na — https://www.facebook.com/VozejkMapCZ.

PORADENSKE SLUZBY

Zkusené socialni pracovnice Hana Sixtova a Mo-
nika Kupkova a pracovnice v socialnich sluzbach-
-specialistka na spinalni problematiku Zdenka Fal-
tynkova poskytly v roce 2020 ve sluzbé odborné
socialni poradenstvi celkem 2293 poradenskych
intervenci, které ¢erpalo 1245 osob.

Vyuzijte ho i vy. Dotaz muzete polozit také pro-
stfednictvim poradny na Vozejkoveé.

) ’R

VOZEJKOV

PUBLIKUJTE NA VOZEJKOVE

- POMAHEJTE A ZLEPSUIJTE
ZIVOT VOZIiCKARU

Jak jisté vite, na Vozejkoveé najdete ¢lanky o socialni
problematice, legislativnich zménach, bezbariérovém
cestovani, ubytovani, dopravé Ci kulture. Nechybi ani

doporuceni na akce uréené nejen pro vozickare, avsak
s ovérenim jejich pristupnosti.

Pomoci ostatnim muzete opravdu snadno. Staci vyplnit
jednoduchy registracni formular a zacit zdarma publi-
kovat.

Pokud se téma jakkoli dotyka vozickarské tematiky,
sem s nim! Buduje se u vas nova bezbariérova kavarna?
Chodite cvicit do fitness centra, kde jsou vozickafri vita-

totiz postrada smysl, pokud o ném nikdo nevi.

A navic, registrovani clenové mohou byt prostred-
nictvim newsletteru pfednostné informovani nejen

o akcich Ceské asociace paraplegikt — CZEPA. Zaroven
se v8ak nemusite obavat, Zze vam bude chodit néco, co
nechcete, je na vas, zda o néj projevite zajem.

Jiz jste se registrovali a newsletter nedostavate? Napis-
te na e-mailovou adresu redakce redaktor@czepa.cz.

Aktualné pro vas pfipravujeme také velkou novinku,
o které se uz brzy dozvite. Sledujte stranky Vozejkov.cz.

HVEZDNY BAZAR NABIizZi NOVE
PRODUKTY

Hvézdny bazar spolupracuje s dalSimi spoleCnostmi, které za-
meéstnavaji lidi s hendikepem. Nové vam nabizime sklenice z recy-
klovaného skla a modely Sperkd z obnovitelného plastu.

vozickare. Podporte nas snadnym a rychlym nakupem prostfed-
nictvim facebookové skupiny Hvézdné kousky nebo na nasem
instagramovém profilu.

Kazdy vsedni den pfibude minimalné patnact novych kousku.
Z pohodli domova si vée vyberete a zaplatite. @
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PRIDAVNE POHONY

[ZZerZZAHANDY

KLAXON Z NABIDKY
CANOCAR HANDY

Kdyz mechanicky vozik doplnime o pfidavny
pohon, mame razem vSechny vyhody
,mechanic¢aku“ (lehka konstrukce, dobrd
manévrovatelnost) a ,elektricdku“ (dlouhy dojezd,
Setfeni rukou a ramen, snadné zdoldvani nastrah

SIS 3 meésta i Terénu).

Pro¢ doplnit mechanicky vozik o pohon?

Mnohalety pohon invalidniho voziku pouze pomoci vlastnich
sil vozickare je Casto pricinou bolesti ramen. Lidé na voziku tak
maji Casto pocit, ze vSechna tize spociva na jejich ramenou.
Coz je vystizna metafora, uvédomime-li si, co vsechno musi
jejich ruce a ramena vykonat. Téemto bolestem a vysilujicim
obtizim lze predejit pfidavnym pohonem.

Proc¢ elektricky?

Elektrické pohony snad véeho mozného prozivaji v soucasnosti
obrovsky rozmach. Pfipomenme si automobily, motocykly,
skutry, kola, kolobézky, ale také lodé a letadla a dalsi a dalsi
dopravni prostfedky. Tento rozmach je zpusoben dostupnosti
novych technologii. Pro¢ by se tedy nemel tykat i vozikd pro
hendikepované osoby?

Proc¢ pfidavny pohon?

Kombinace mechanického voziku a pfidavného pohonu vam
Uzasneé zvysi manévrovaci schopnost za témer vsech okolnosti
a poskytne vam mnoho novych zazitku.

Proc pFidavné predni kolo a centralni uchyceni?

Predni pridavné kolo ma celou fadu vyhod. Zejména pfi pouziti
tohoto pohonu je nizsi riziko padu. Dale je dulezita velmi dobra
ovladatelnost a s ni souvisejici snadné prekonavani prekazek.
Toto je zpusobeno mohutné dimenzovanym centralnim pripo-
jenim pod sedadlem voziku co nejblize tézisti vozickare, které
neposkozuje ram voziku. Centralni uchyceni poskytuje taktéz
velmi rychlé, snadné a pohodlné pripojovani a odpojovani
invalidniho voziku. Vibrace behem jizdy jsou minimalni a nepre-
naseji se do voziku, ram voziku je méné namahan.

Proc Klaxon?
Klaxon je pfedni evropsky vyrobce pfidavnych pohonu. Firma
byla zalozena v roce 2015, jeji sidlo je v Rakousku ve Villachu.

KONTAKT:

Nabizi bezkonkurencni skalu pfidavnych pohonu s ojedinelym
a celosvetove patentovanym KLICK systémem a poskytuje nej-
vetsi komplexnost feSeni. Ale hlavne zajistuje rychly servis.

Jaké produkty nabizi Klaxon?

Z3akladni fadou je Klick Electric osazeny motorem 370 W

a 36 V baterii o kapacité 5,8 Ah o dojezdu 25 km. Stroj Klick
Electric Power je potom vybaven akumuldtorem 11 Ah a jeho
dojezd Cini 50 km. Samozfejmosti je i moznost verze Tetra Ci
provedeni s inverznim plynem nebo motoplynem. Vykonnou
fadou je potom Klick Electric Race a Klick Electric Race
Tetra. Zde uz se jedna o stroj o vykonu 1000 W, osazeny 48V
akumulatorem a s dojezdem 50 km. Stejné osazeni ma Klick
Electric Monster. S 20" pneumatikou zvladnete s timto strojem
jakykoli terén, obzvlasté pokud doplnite svij vozik o extra velka
offroad kola Fat Wheels. V tomto pfipadé vas nezastavi ¢leni-

ty terén, blato, snih ani pisek na plazi. Drobny, lehky a mrstny
pridavny pohon s ,lamacimi” fiditky Klick Electric Mini s 250 W
motorem muze byt osazen specialni baterii pro cestovani leta-
dlem. Nemuze mit ovsem fiditka Tetra. Kombinaci manualniho
a elektrického pridavného pohonu s mechanickym invalidnim
vozikem se vyznacuje Klick Electric Hybrid. Jeho 48V a 500W
bezkartacovy motor ve spojeni s 20" kolem a vlastni silou vozic-
kare déla z tohoto stroje rychlik na zpevnénych komunikacich.

Ma Klaxon néjakou novinku?

Ano ma. K patému vyroci firma Klaxon uvedla v srpnu 2020 na
trh limitovanou edici Klaxon Power Limited Edition, a to i ve
verzi Tetra. Stroj ma motor o vykonu 750 W a kromé standardni
vybavy jako je rekuperace a zpatecka, ma vylepSené multifunke-
ni ovladani, vyznacuijici se adaptivnim tempomatem, rezimem
comfort a sport, USB konektorem pro dobijeni telefonu.

Stahnéte si katalogy

CanoCar s.r.o0., Olomoucka 176, «  Kompletni katalog Klaxon:
627 00 Brno-Cernovice, tel.: 774 828 239,
e-mail: jiri.flala@canocar.cz,

e-mail: vaverka@canocar.cz,

WWW.Canocarhandy.cz,
www.pridavnypohon.cz.

https://www.canocar.cz/sites/default/ files/klaxon_katalog 2019.pdf

Klaxon limitovana edice:
https://www.canocar.cz/sites/default/ files/klaxon_limited edition.pdf

Vice na:
https://www.pridavnypohon.cz/
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