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Aby vam neco n e utekic

Kolik ma mit Magazin Paraple stran? Jejich
pocet nebyl nikdy pevné dany. Nicméné od
dob, kdy jsme redakéni tym vytvorili David
Lukes a ja neustale stoupa. Jesté v bfeznu 2017
mél 40 stran, dnes mame problém ,vmackout”
jeho obsah na stran 64, které je$té mnohdy
doplnime zvlastni pfilohou.

Za jednim takovym vydanim je velké mnoz-
stvi prace vSech zucastnénych, ale kdyz uz ho
pak mam jesté skoro teplé a vonavé cerstvym
tiskem v ruce, vzdycky mé po obdobi stresu
zalije pocit radosti.

Tento Magazin je 64+12 a opét nabity
informacemi. Aby vam néco z nich neuteklo,
pokusim se zde shrnout to zakladni.

V hlavnim ¢&lanku se David Luke$ vénuje
otazce procitnuti a hledani motivace. Ze je
toto hledani spojeno se zasadnimi Zivotnimi
okamziky a zlomy je asi celkem pochopitelné.
Ale nepotykame se nékdy se spravnym pocho-
penim toho, kde se v zZivoté nachazime, kam
sméfujeme a zda to ma vibec smysl vSichni? Ja
myslim, Ze ano. DuleZité je, jak David zmiruje,
neostychat se hledat feSeni a pomoc i vné sebe
samého.

Na tento ¢lanek pfimo navazuje svym po-
hledem na Zivotni motivacni ,boje“ psychiatr
Jifi Jezek, ktery nam jesté v dalSim ¢lanku pred-
stavi publikaci pro Sirokou vefejnost o zZivoté
s mignim poskozenim Zivot je jizda. Protoze
nejen Magazin vydavame.

V rubrice Osobnost vam predstavime
byvalého kolegu a jednu ze zasadnich postav
historie Paraplete, prvniho instruktora nacvi-
ku sobéstacnosti Ladu Kratinu. Mluvit bude
0 Zivoté pred, s i po Parapleti, o roding&, sportu
a (opét) Zivotni motivaci.

Tématem, které se prolne vSemi leto$nimi
vydanimi Magazinu, je Paraple 25. Ano, je to

Alevandlea

EDITORIAL

tak. Letos si pfipominame 25. vyroCi zaloZeni
Centra Paraple a postupné se budeme vracet
k mnoha zasadnim a zajimavym okamzikim
z jeho Zivota. Tento seridl ma ,pod palcem*
jeho zakladatelka a dlouhodoba reditelka
Alena Kabrtova. Udélejte si s nami vylet do
historie.

NaSe velké podékovani se tentokrat obraci
jesté k prelomu roku, kdy se uskutecnila dalsi
drazba pivnich lahvi. Tato jiz tradi¢ni akce byla
opét rekordni. Pre¢téte si o ni zajimavy ¢lanek
Jaroslava Cubana doplnény o rozhovor s jed-
nim z draziteld.

V sekci Zdravi vénujeme pozornost napf.
obstrukéni spankové apnoi - stéle vice se roz-
Situjici nemoci, ktera ve zvySené mife ohrozuje
lidi s poSkozenim michy.

A ted' uz strucnéji - podékujeme i nasemu
dlouhodobému podporovateli a také sbérateli
hodinek Janu Lidmanskému, pozveme vas na
tradi¢ni Aukci pro Paraple, poradime, jak na
posileni imunity pomoci bylin, zodpovime dalsi
z dotazl k pfispévku na péci, nutri¢ni terapeu-
tka predstavi, jak na jarni o¢istu pomoci Upravy
jidelnic¢ku, doplnime dalsi dilek do skladacky na
téma virtudlni realita, pfedstavime Obchodni
akademii Janské Lazné, ktera mlize byt alter-
nativou, pokud po drazu ¢i nemoci nemlizZete
dostudovat plvodni obor, ¢i potfebujete rekva-
lifikaci, s Jirkou Celoudem procestujeme Island
na handbiku ad.

Novinkou je pak dvoustranka pro déti a pre-
klad anotaci odbornych ¢lank( do anglického
jazyka.

A malem bych zapomnéla na zvlastni pfilo-
hu. Té se tentokrat ujaly nase ergoterapeutky
a je vénovana kvalitni pé¢i o pomucky.

Zajimavé, inspirativni a zabavné Cteni vam
preje

/ZWM

§éfredaktorka
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OCIMA DAVIDA LUKESE

Nebudme lhostejni

,Lhostejnost
k druhym

a lhostejnost

k osudu celku

je presne tim,
co otevird

dvere zlu.

Vaclav Havel

“

disident, dramatik,
esejista a prezident

Ceské republiky
(*1936 - t2011)
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Zivoté se prihodi
mnohé pribéhy, které
nam oteviraji o¢i, nastavuji
zrcadlo nebo demonstruji
nasi mali¢katost. To vSak
neznamena, Zze nejsme
duleziti.
Rad vypravim jeden
pfibéh, ktery se mi stal pred
nekolika lety.

Prozival jsem tehdy
tézké obdobi. Podobné,
jako zazivam v poslednich
tydnech, kdy se ¢lovék snazi
najit si néjakou radost, ale
nedari se to.

Tenkrat jsem mél néjaky
pocit zmaru, nedocenéni,

a to zejména tam, kde jsem
tomu daval nejvic, tedy na
ragby. Svét kolem ragby
vozickarl je takova velmi
syrova socialni rehabilitace,
kde v3e dostanete naservi-
rované bez obalu. Ale je
obdivuhodné, jak to funguije,
jak lidé kolem, i pres odlisné
nazory, drzi pohromadé.

V tu dobu jsem zafizoval vSe
od A do Z, Uplny prémiovy
servis pro vSechny zuc¢ast-
néné, ktefi to vsak brali jako
standard. Stvalo mé to a tak
jsem jednou po jednom
tréninku vyjadril svou
nespokojenost. Efekt to
mélo, ale Uplné opacny. Sice
mi vSichni zacali pravidelné
dékovat, ale znélo to spiSe
posmésné. Brzy poté jsem
jel ze Smichova smérem

na Barrandovsky most

a u golfové haly na opravdu
obrovském billboardu, spise
megaboardu, byl jednodu-
chy ¢erny napis na bilém
podkladu: ,,Davide, diky za
vSechno®. Dodnes nevim,

co to bylo za kampan, kdo
komu dékoval, ale pfislo mi
to kouzelné. Maximalni cyni-
smus vesmirného déni. | zde
tak plati obecné znamé,

Ze pokud délate néco, co
chcete, co vas bavi, tak to
berte jako odménu za to, ze
je to nékdy naro¢né a sytte
se tim. Podékovani je jen
dezert.

Taky si myslim, Ze to, Ze
jsem na voziku a normalné
funguiji dal, neznamena, ze
bych byl n&jaky frajer. Casto
jsem razné slychaval: Ty
jsi borec, ja bych to nedal.”
Ono ale neni moc na vybér.
Neni to kariéra, se kterou by
se dalo seknout, nejde se
probudit a fict: ,,Ja uz nebu-
du vozi¢kar, uz jsem odjezdil
svoje, kon¢im.“ Respektive
to jde, ale vymeénit to za
kariéru lezaka neni Zadna
vyhra, protoze pak je jisté,
ze se Cloveék bez asistence
neobejde uz viibec.

Nechci to zleh¢ovat, na
voziku to skute¢né neni
sranda, i kdyZ srandu na
ném denné zazivate, ale
osobné si myslim, Ze ¢lovék
na voziku neni hrdina, kdyz
tfeba za¢ne chodit do
prace, sportovat, cestovat,
tancit, nebo treba napise
knihu. Jsem rad, kdyz mé
lidé v mém okoli vidi jako
Clovéka, jako osobnost, ne
jako vozickare-hrdinu. A po-
kud kdokoliv udéla v zivoté
néco skvélého, at dostane
uznani. Je ale jedno, jestli je
nebo neni handicapovany.

M obdiv maiji vSichni
laskavi a srdec¢ni lidé.

Proto muzu byt kazdy

den hrdy a zdravé pysny

na své kolegy. Podobné
jako na lidi, co Cerpaiji nasi
sluZzbu. KdyZ nas na konci
pobytu zaplavuji krasnymi
slovy, odrazi se v nich jejich
spokojenost a jisté uvolnéni,
které je vzdy velmi kyzené.

Zit na voziku v demo-
kratické spolecnosti klade
velky narok na zodpovéd-
nost k sobé samému. Télo,
které z velké ¢asti necitim,
je pofad mé télo a ja jsem
za né zodpovédny. Jsem to
porad ja, a pokud o sebe
nebudu dbat, tak mé to
mliZe stat i Zivot.

A stejné tak ma kazdy
z nas zodpovédnost ke
svobodné spole¢nosti.
Spolec¢nost, ve které Ziji, je
ma spolec¢nost a rozhodné
mi jeji stav nemuze byt
Ihostejny.

Vim, Ze ten kazdodenni
boj mlze byt vysilujici
a mnozi z nas by uvitali
oddech, pomoc, zjednodu-
Seni.

Takového rozpolozeni
pak mohou vyuZit ti silnéjsi,
ktefi s védomim pretrvavaji-
ciho tlaku vyckavaiji na nase
vyCerpani a poté nam na-
bidnou ,feseni“. Nenechme
se oklamat, nikdy jim nesSlo
a neplijde o nase dobro, ale
pouze o vlastni profit.

Povazuji za dlleZité
stale dokola pojmenovavat
vSechny zlociny, které se
v minulosti staly a ne-
dopustit, aby se historie
opakovala. Vérte tomu,

Ze ted se mame nejlépe
a nevérte lidem, co se vas
snazi presvédcit o opaku. @
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TEXT: DAVID LUKES, REDITEL CEﬁ,‘RA PARAPL
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»Kdyz 'rak na tebe koukam, premyslim,
co s tebou. Jako miize$ nam tady klidné
umfit, ale pagnatuj si, Ze na .thce se umira -
" blb&.“Tato véta se mi doslova lova vryla do ___m
paméti. Mozna byI tenkrat po mem urazu
s nasledkem poranéni ?Id& ose
e urgité n _ii
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TEMA

Priklad o stavu hledani
motivace béhem prvnich
tydnd po poraneni michy
uvadim s védomim toho, ze

v pribéhu Zivota prichdzi
spousta jinych chvil, kdy
ndm neni dobre, prijdeme

0 nékoho blizkého, nebo ndm
neco chybi a nedokdzeme to
pretavit pravé v onen motiv
nastartovani celeho procesu
a vyuziti nasi vnitrni energie.”
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PROC VSTAT Z POSTELE?

Nadpis berte pouze obrazné, je mi vice nez jasné, Ze
mnozi lidé potfebuji pomoci i s timto Ukonem. Ale tady jde
spiSe o zamysleni, pro¢ se vrhnout do viru dal$iho dne.

KdyZz jsem se pfipravoval na tento ¢lanek, ptal jsem
se rliznych lidi z mého okoli, co je jejich motivaci. Vétsina
odpovédi sméfovala k uspokojovani potteb, at uz vlastnich,
¢i nékoho blizkého a tim zpétné k naplnéni viastni potreby
uzite€nosti Ci soundlezitosti. Neni to sobecky pfristup,
ale pfesné naopak. Pokud jsem sam v pohodé, mizu byt
prospésny i ostatnim a vyvazené rozlozit vyuziti energie. Ti
nejsilnéjsi odpovidali, Ze je pro né dalezité citit v Zivoté radost
a nejlépe tak, aby je ¢innost, kterou vypliuji svij bdély ¢as,
bavila a davala tim jejich zivotu smysl. PiSi zamérné bdély
stav, protoze to, co v bdélém stavu délame, poté ve spanku
analyzujeme, davame do Skatulek a v podvédomé roviné
si tak vytvafime vzorce pro nase dalSi chovani. Pro Cas, az
budeme zase bdéli. Ne nadarmo se preci fika, Ze rano je
moudfejsi ve€era, coz je samozrejmé dano i vecerni inavou
a tedy i snizenou odolnosti.




RADUIJTE SE Z MALICKOSTi

~Motivuji mé mé déti, mam skvélou praci, bavi mé si kazdy den
posouvat své limity...“ Ale co kdyz ¢lovék nema rodinu, skvélou nebo
vlibec Zadnou praci, nesportuje, ma bolesti, je nemocny, nehybe se...
Kde vzit motivaci, jak vést tok energie tim spravnym smérem?

Zkuste zacit s malem. Najdéte si néco, co vas bude v zivoté tésit.
Nejlépe né&jakou mali¢kost, nebo nékolik mali¢kosti. Kazdy nemu-
sime byt nutné strijcem néceho velkého, i kdyz by nam to tieba
pfineslo uznani. Ale pokud najdeme své vnitini uspokojeni v mali¢-
kostech, mizeme se radovat kazdy den a v podstaté neustale.

JAK NA TO, KDYZ CHYBI ENERGIE? JAK PROCITNOUT?

Na samotném zacatku je dllezité oprostit se od sebe sama.
Nezivit v sobé pocit ublizenosti, ¢i nespravedinosti osudu. Budte
laskavi nejen k ostatnim, ale hlavné k sobé. Udélejte si svij plan
a také vzdy méjte na paméti, Ze na to nemusite byt sami.

Neni ostudou nechat si pomoci a obratit se na druhé, kdyz vam
neni dobfe. Neni to projev slabosti, naopak. A pokud o takovou
pomoc pozadate, budte ji potom také otevreni. ©

PUBLIKACE ZIVOT JE JiZDA -
PRIBEHY Z CESTY ZIVOTA

Ty neuvéritelné bytosti, viine vseljjakeé,
obrazy pestrobarevné, chute rozlicné

a mnohé dalsi dechberouci krdsy

Zivota stoji za to pozndvat, i kdyZ

ndm byly osudem postaveny do cesty
mensi ¢i vetsi prekdzky. At uz je nds
Zivot jakkoliv komplikovany, dokdZeme
poznat a uvnitr sebe najit, co nam déld
radost, zahrivd srdce a koutky ust obracl
vzhuru. Mohou to byt drobnosti, které

se ndm ve srovndni se starostmi zdaji
nepodstatné, ale neni tomu tak — jejich
sila je pravé v tom, Ze je ndm lépe, a tak
se vyplati si je hyckat, vénovat jim svou
pozornost a tésit se z nich. Nase télo

je fizeno chemickymi reakcemi, které
startuji nase emoce, a pokud se budeme
na svét divat optikou rizovych bryli
budeme moznd pro nekteré za bldzny,
ale budeme radostnéjsi a budeme moci
ddle objevovat krdsy Zivota pozemského,
protoZe nikdo nevi, co bude potom.
Pristupujme s ldskou k Zivotu,

ktery byl (s) ldskou stvoreny.”

Pozn.: Publikace je k dispozici v Centru Paraple.
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Neostychejte
se s ndmi
konzultovat
cokoliv

Kdyz neni dobre lidem s poskozenim michy - sluzby Centra Paraple

POBYTOVA SOCIALNi REHABILITACE
A SOCIALNi PORADENSTVI

Nebudu zde dvé zakladni sluzby, které po-
skytuje Centrum Paraple, popisovat, protoze
veskeré potrebné informace se dozvite na webo-
vych strankach, nebo vam je ochotné sdéli nasi
socialni pracovnici.

Chci vas motivovat k tomu, abyste se, pokud
citite, ze vam neni dobre, obratili na nase cent-
rum. Neméjte strach, Ze musite umeét presné
definovat, co vas trapi, protoze my jsme si plné
védomi toho, Ze ne vzdy to jde, nebo Ze ne kazdy
to dokaze. Nekdy prosté ¢loveku neni dobre, ale
neumi sam rozpoznat pricinu.

Jiz mnohokrat se nam stalo, Ze puvodné
zamysleny dlvod, respektive cil, pobytu klienta
se v jeho pribéhu zménil. Kazdy ma pravo citit
se lépe a nékdy pomlze i jen jedna konzultace
béhem poradenstvi, a naopak néktery problém
je potreba resit v ramci jednoho ¢i vice pobytd.

Ale pamatujte si, ze at feSite cokoliv, méli
byste si doprat tu moznost udélat si v Zivoté lépe.

KONTAKTY PRO
DOMLUVENI
POBYTOVE SOCIALNi
REHABILITACE

Lucie Brandtlova
274001318
brandtlova@paraple.cz

Anna Fabryova
274001318
fabryova@paraple.cz

Kristyna Jedlickova
274001318
jedlickova@paraple.cz

Sandra Todtova
274 001 318
todtova@paraple.cz

KONTAKTY PRO DOMLUVENI
ODBORNEHO SOCIALNIHO
PORADENSTVI

Odborné socialni poradenstvi je, po
predchozi domluvé, osobné poskyto-
vano poradci vSech odbornosti v Utery
v ¢ase 9:00 - 11:00 a 15:00 — 17:00 a ve
Ctvrtek v Case 9:00 — 16:00.

V jiny €as a v jiné dny v tydnu to je
mozné pouze na zakladé dohody.

Obritit se na nas mizete:

e pisemné na adrese Centrum Paraple,
Ovcarska 471/1b,
108 00 Praha 10 — MaleSice
telefonicky na Cisle 274 771478
emailem na adrese
paraple@paraple.cz
osobné na zakladé predchozi
domluvy

Vice na https://www.paraple.cz/sluzby/.




Sviij Zivot ménime tady a ted’

JExistuji jen dva dny

v roce, kdy nemiZeme
udélat vabec nic. Jednim
je vcerejsek a druhym
zitrek. Proto je dnesek
tim spravnym dnem,

kdy ma clovek

milovat, konat a zit."

Dalajlama

,Co je za den?” zeptal se Pu.
,Je dneska,” reklo prasatko.
,Mdj oblibeny den,” rekl Pu.

Je to tak. Nic jiného, nez to, co
aktualné Zijeme, neni. Neznamena
to neplanovat, Cemuz se vétsina lidi
stejné nevyhne. Ale pomyslete na
to predevsim ve vztahu k tomu, jak
se citite. Netrapte se tim, co se jiz
odehralo a nemuZete to zménit. Ale
ani tim, co jeSté nenastalo, i kdyz je
tfeba i velka pravdépodobnost, Ze to
pfijde.

Sam moc dobre vim, Ze se to leh-
ce fika, ale hire aplikuje. Momenty,
kdy vas vyCerpava bolest téla ¢i duse
jsou ty nejhorsi, kdy hledat motivaci.
Ale i tak se vyplaci to porad zkouset,
protoze, s Uctou k budhistické vire
reinkarnace, je to asi ten nejhezCi
Zivot, ktery kdy budeme mit. @

TEMA

ZDROJ: HTTPS://DOUDOUETCOMP.WORDPRESS.COM
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Existence (z lat. existentia < ex-sistere = spocivat vne,
vyskytovat se) je ontologicky pojem, ktery popisuje,
Ze néco skutecné je ve fyzickem svété. Lze ho téz
preloZit jako ,vyskyt" ,vnéjsi projev’ Casto se vsak
slova existence uziva jen jako synonyma pojmu byti

(Zdroj: Wikipedie)

’redy jsem

SJTrcime

TEXT: JIRi JEZEK, PSYCHIATR, LEKTOR, REDITEL O.S. AGNES

Lze Fici, Ze nase existence je, jak zfejmo z definice pojmu, jakési
»vytréeni“ byti skrze nas do svéta. Ackoliv by to tak mohlo vypadat, na
tomto druhu ,tréeni* neni zhola nic pasivniho. ,,Vytréet*“ se musi udélat,

musi se to stat. A co vic, abych mohl ex-sistovat, musim to udélat ja.

Nas Zivot, naSe ex-sistence je tak z pod-
staty motivovana sama sebou, Zivotem jako
~vykonem®, tedy jako takovym.

Zivot je tu proto, Ze tu chce byt. Jinak
zivot vzniknout nemuze. Ani evolu¢né, ani
v pfipadé jedince. NaSe byti se musi prodrat
k zivotu, usilovat o néj. Je to neoddiskutova-
telné patrné na tom, jak béhem deviti mési-
cli vznikne ze dvou bunék uvniti mateiské
délohy kompletni Zivotaschopny jedinec,
i z toho, jak se tento jedinec prodere do
svéta. Projde naprostou transformaci, kdy
se z ,vodniho Zivocicha“ béhem jednoho
nadechnuti stane ,zivocich pozemsky*. Od
prvniho okamziku je to patrné z nesmirné-
ho usili ditéte ucit se, objevovat a obstavat
ve svéte.

VSechny nejvétsi boje a nejsilnéjsi mo-
tivace mame my dospéli uz davno v sobé
a za sebou. CozZ ale neznamena, Ze béhem
celého Zivota nemusime svadét dalsi a dalsi
motivacni zapasy. Mozna jen nejsou vzdy
na prvni pohled patrné. Ale jsou stejné
vazné a stejné nekompromisni. Tak, jako

/14 /

musim prestat byt plodem, musim prestat
byt ditétem, dospivajicim, mladym, starym
a nakonec i lidskou bytosti. A v tom vSem
zaroven musim stale zlistat sam sebou.
Narocny udél...

Pravé to je zakladni pfi¢ina toho, Ze
nase citéni a prozivani se obcas naladi na
vinu demotivace. Prosté musi, aby mohlo
jit dal. Za béznych okolnosti je toto stfi-
dani fazi motivace a odpocinku bézné.
VSichni pravidelné bdime a spime. Pfitom
kvalita a obsah naSeho bdélého chovani
se v pribéhu Zivota méni. Kdybychom pry
pracovali tak intenzivné jako to dokaze dité,
nas mozek by to nevydrzel déle nez osm az
deset let. Ona pocate¢ni intenzivni ,pre-
-motivovanost” tedy musi nutné postupné
ustoupit do pozadi a my se musime ucit
fungovat v klidnéjSim rezimu, kdy motivaci
k Zivotu ¢erpame z jiz vybudovanych zdroj.
Ty jsou silné. VSichni pochazime z matky,
o kazdého z nas se nékdo musel starat
a zabezpecit nam podminky pro rust. Tak
¢i onak vime, Ze svét je dobry, i kdyZ nase

vzdorovité védomi Casto neni spokojeno
a chtélo by vic. Vzhledem k faktu, Ze jsme
dostali dar Zivota, je to vlastné takova pu-
bertalni klackovita nepokora, ktera nam na
druhé strané umoznuje budovat si jakési
povédomi o vlastni jedinec¢nosti a sile, coz
budeme v Zivoté taky potfebovat.

Motivace tedy s postupem casu pre-
chazi z cyklu den-noc do dlouhodobéjsich
period, v nichi pracuje S thbél’mi a kom-
Zejména v dobach, kdy jsme tak zvané ,na
dné*. Patfi to k Zivotu a jeho dynamice. ,Tr-
vale 3tastny dokaze byt pouze idiot,“ fikal
Miroslav Plzak.

Osobné to vidim na jakousi pomysinou
Caru, ktera je délitkem mezi pasmem ak-
tivni Zivotni motivace a pasmem, v némz
je tfeba obejit se bez ni (viz obrazek dale).
Tento schématicky pohled je nutno vnimat
jak prostorové, tak ¢asoveé.

Hluboko pod onou stfedovou ¢arou jsou
stavy ,na dné“, kdy mé osud ¢i naroény
béh Zivota srazi na kolena. To neni Cas



pro motivaci, to je ¢as pro péci, spocinuti
a lasku (predevsim sebe-lasku). Musim
nabrat dech, odpocinout si, rozkoukavat
se kolem sebe a uvédomovat si svoji novou
pfitomnost. Mam zde ¢as znovu objevit
dar Zivota, vzpomenout si na néj a na to,
pro€ a za jakych okolnosti jsem zde. Blizci
lidé a okolni svét nas v tu chvili mohou
tiSe podporovat a jsou-li moudfi, nechaji
nas jinak v klidu. Motivace je v této fazi
nemistna a zcela kontraproduktivni.

Pak nasleduje pasmo (faze), které se
nachazi stale jesté pod Carou, ale uz blizko
ni. Tam si znovu zacinam byt védom sebe
samého a toho, kdo jsem. A mohu si zacit
klast vnitini otazky o tom, jak v tom, kdo
jsem, byt dal. Neni jesté ¢as nic podnikat,
ale je ¢as se sbirat k tomu ,,byt pfipraven®.
Protoze v dohledné dobé bude cas ,jit na
start”.

Ta délici vodorovna ¢ara je tedy z hle-
diska motivace startovaci ¢ara. Az zde
je naCase zaCit se divat ven a dopredu.
Jesté nepadl vystrel, ale ja mam nyni Cas
si uvédomit, pro¢ tu jsem (motiv). Vlastné
pravé zde, na startu, se motivace rodi. Zde
si musim vyjasnit, pro¢ tu vlastné stojim
a kam, jak a pro¢ pobézim. Pokud se pra-
vé tady dokaZzu ohlédnout za minulosti, jiz
bez pochyb a bez vycitek, jen pro samotné
pfipomenuti, pak pochopim, Zze pravé tato
minulost mé dovedla aZ sem, a Ze pravé zde
stojim v néjaké dalsi fazi své Zivotni cesty,
ktera je z podstaty stejna za mnou i pfede
mnou. Budu to zase ,ja“, moje existence
zde, ktera pujde dal. Nyni jsem jen jiny. Tak,
jako jsem byl jiny, nez jsem se narodil, kdyz
jsem byl dité a jako budu jiny, az zestarnu.
Jinakost je privodcem na cesté Zivotem.
Na mé podstaté nic neméni, ta zlistava po
celou dobu stejna. Jiné jsou jen vyzvy, které
pfede mnou v pfitomnosti stoji.

Pobyvani v prostoru nad ¢arou, v pasmu
motivovaného Zivota, je provazeno mnoha
odménami a okamziky Stésti. A také dilCimi
pady, omyly a zklamanimi. To vSe dohroma-
dy pravé vytvari pocit ,naplnénosti“ té které
aktualni zivotni etapy. Dfive ¢i pozdé&ji bude
tfeba se opét ponofit do hloubky a znovu
vSe prehliZet, rekapitulovat, zkoumat a zno-
vu hledat. A pak se znovu vynofit.

Zivot, byti, které bylo ,vytréeno” z jakési
bytostné a vSezahrnuijici a neosobni jednoty
je prilezitost. Nic vic, nic min. A pfilezitost je
motiv. Je $tésti byt pfi tom! @

K TEMATU

Pasma motivace

Horni hranice existence -
vrchol, naplnéni a zaroven misto obratu

pasmo zdravé pribézné motivace
Zivotem (malickosti)

. )
N
pasmo aktivni motivace cilem, smyslem
) — )
4 N
rizikové startovni pasmo premotivovanosti
Ci faleSné motivace

& J

Délici (,startovni®) ¢ara motivace - ¢as
soustredéného zastaveni a ujasnovani si cile

4 N

pasmo bdélého zvédomovani si sebe
a své pritomné situace

4 )
pasmo spocinuti, odpocinku, zotaveni

a sebepéce (Casto prozivané jako ,,dno”,
ztrata smyslu a motivace, deprese)

- J

Spodni hranice existence — nutnost udrzeni

zivota, naplnéni zakladnich potreb, misto
znovu-objeveni zivota

V pasmu tesnée nad carou hrozi velke
riziko ,pfe-motivovanosti® nebo v horsim
pripade i falesné motivace. Doporucuji
tedy vice pomalé a rozvazné starty,
aneb kdo spéchd, at si sedne.
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TEXT: DAVID LUKES, REDITEL CENTRA PARAPLE
’ FOTO: MARKETA VERNEROVA A ARCHIV LADISLAVA KRATINY

. Prichazim do Paraplete a Lada uZ na mé ¢eka. Povida si na chodbe'se™s
o gE—— - §tépén ou, a ta se mé hned ve dverich pta, jestli jsem priSel pésky4Potom
se s ladou zasméji, Ze ja mGzZu, Ze jsem jesté mlady. Na to koni*lr ) i, Zze
samoziejmé, i kdyZ nékdy si tak viibec nepi‘ipadém.l'. iq

Kdyz jsem ty dvavidél Sspolu na chodbé, vzpomnél jsem si na svijprvni A

se dostal’hekam meZ| blazny, ale gpak byI pravdou Dostal jsem se mezi
srdecne'lldl S Laddu si ztoho krasneho vellkonocmho dne pa afuu dve

zatlacil amé nechali frapit se. Neprislo mi to fér, protoze tolbyla‘obrovska
vzdalenost a ja jsem byl pFeci,Eerstvaks.Ze o tom to vlastné je, jsem poznal
az casem a dnes dékuji nejen Ladovi, ze mé v fom parkrat nechali vykoupat.

jako zachrance Pat kdyz ysme sli od parkowste kzamku, tak La




Uraz se mi stal pfi splouvani feky Otavy,
kdy mi u jezu uklouzla noha, a ja jsem se
chtél zachranit prfed padem na tvrdy breh
skokem do mékéi vody.

Mél jsem $tésti v nestésti, Ze tam s nami
byl Iékar z FN Motol, ktery hned védél, o co
jde. Byl jsem mozna prvni pacient na trakc¢-
nim 14zku, takze nemam Zadnou stabilizaci
a mél jsem i Stésti, Ze se mi v nemocnici ne-
objevily Zadné dekubity. Mél jsem tam skvé-
lou péci i naslednou rehabilitaci. Byl jsem
v té dobé vlastné jesté dité, bylo mi 14 let,
coz jak s oblibou fikam je idealni vék na to
stat se vozickarem, kdyz uz se jim ¢lovék
stat ma. Nebyl jsem nijak zatizeny partner-
skym vztahem, neztratil jsem zadnou zivot-
ni perspektivu, protoze jsem ji jeSté nemél
definovanou a pfitom jsem ale détstvi prozil
v pIném zdravi se vSim, co k nému patfi. Po
Urazu jsem se vratil rodi¢tm jako dité, které
sotva zacalo dospivat, tak opét potfebovalo
jejich plnou péci, véetné vymény plinek.

Mamka se mnou hodné drela, byla ku-
charka, ale naucila se mnohé rehabilitacni
techniky, vcetné Vojtovy metody. A tak
jsme makali a stale ¢ekali, Ze az se néco
zlepsi, tak zac¢nu lépe fungovat, zacnu byt

Ano, chtél jsem moc rehabilitovat a tak
jsem se do Kladrub, které byly vyhlasené
jako nejlepsi rehabilitacni centrum, tésil. Re-
alita ale byla v listopadu 1989 bohuzel Gplné
jina. Nebyla tam dostate¢na péce o spinalni
pacienty, bylo hodné dekubitd apod.

Mamka si mé brala pofad doma a snazila
se vSe zalécit. Rehabilitace nakonec bohu-
Zel byla méné intenzivni, nez jsme doufali,
a tak si mé nasi radéji po par mésicich vzali
domd a zacali jsme cvicit sami.

Ja jsem s dekubity naStésti nemél pro-
blémy. To az ted' posledni dobou, jak jsem
zhubnul, tak se musim hlidat a pres den si jit
tfeba i lehnout. Zhubnul jsem kvili zdravot-
nim komplikacim, ale citim se vlastné dobfre.
Je to snazsi na presuny, jak jsem lehci, jen
musim byt opatrny, abych se neprosedél.

Na uplném zac¢atku, to uz jsem byl na
voziku asi pét let, za mnou domd pfijela

Alena (pozn.. Kabrtova - zakladatelka
a prvni feditelka Centra Paraple) a Zdenka
(pozn.: Faltynkova - zakladatelka Centra
Paraple a specialistka na spinalni proble-
matiku), at s nimi jedu na tydenni intenzivni
pobyt. To se mi po zku$enosti s Kladruby
moc nechtélo, ale bylo mi blby to odmitnout.
A protoze se mi do odjezdu nepodafilo one-
mocnét, tak jsem tam jel. Seznamil jsem se
tam napf. s Vojtou Faltynkem — manzelem
Zdenky, ktery mé toho hodné naucgil.

Fyzicky jsem byl na vSe skvéle pfiprave-
ny intenzivni rehabilitaci s mamkou, ale vi-
bec jsem nevédél, co vse bych mohl s mym
postizenim, nemam totiz Zadny uchop,
tricepsy, atd., zvladnout. Vojta se Zdenkou
mi tfeba ukazali, jak bych se mohl na voziku
sam vycarat (upravit si kalhoty, vyrobit si
k tomu nadobku atd.), takze uz jsem pak
doma nemusel sedét na gauci s bazantem
a prikryty pefinkou.

Zkousel jsem tam prejizdét prahy, pre-
souvat se do postele, do auta a to auto
dokonce i fidit. Kdyz jsem se z pobytu vratil
domd, tak jsme s mamkou prestali délat
klasickou rehabilitaci a vrhli se na nacvik
béZnych véci - sebeobsluhy, jako oblékani
a presund.

Na dalsi tydenni pobyt jsem se uz tésil
a do toho se jesté oteviralo ambulantni
Centrum Paraple, kam mé zacali vozit.
Zdena byla obrovsky nadSenec, brala si mé
i k sobé dom. S jejim Vojtou jsem napf. po-
prvé smazil Fizky, takze jsem jim omastkem
zcakal celou kuchyn.

Stejné dllezité jako to, Ze mi ostatni klu-
ci na voziku ukazali, jak mlizu nékteré véci
zvladat, bylo i to, Ze jsem uvéfil, ze i s tim
co mi zbylo (svalové), mizu dokazat byt
samostatny.

Do Paraplete jsem jezdil od jeho samého
zacatku jako klient. Ale kdyz uz jsem tady
byl, tak jsem se snazil pomahat s ¢im bylo
potfeba. Mél jsem na stfedni knihovnické
Skole individualni plan a tak jsem mohl
v Parapleti stravit cely den. Nejdfive se
mnou zacvicili, potom jsem zase mohl néco
ukazat ja ostatnim voziCkardm, protoze
jsem spousty véci uz umél a Zdenka mé
také pouzivala jako figuranta pro studenty.

Pak se sem Casem zacalo vozit vice
klient, takovym starym pickupem, tak
jsem pomahal s koordinaci. ProtoZe jsme
neméli tolik fyzioterapeutd, tak jsem ¢asto
vedl skupinové cvic¢eni jak na voziku, tak na
zinénkach. Pomahal jsem jako dobrovolnik

a pak jsem dostal nabidku pracovat zde na
CasteCny uvazek. Postupem C¢asu se ma
funkce nazvala instruktor sobéstac¢nosti
(dnes instruktor nacviku sobéstac¢nosti).

Byla to krasna doba, kdy Zdenka za moji
ucCasti davala dohromady prvni metodiky
nacvikd sobéstacénosti i postupt ve fyziote-
rapii zamérené vice nez na spravny pohyb
a drzeni téla na funkénost a mobilitu. | za
cenu, Ze se tim to télo trochu devastuje.

Do Paraplete pfichazeli kazdy rok novi
studenti, jak fyzioterapie, tak ergoterapie
a nam se dafilo probouzet v nich zajem
o problematiku. A tfeba ergoterapii jsme
myslim dali UpIné novy rozmér. Do té doby
to bylo spiSe o vysSivani, tkani na stavu
a prebirani hrasku. Hrozné mé napliovalo
byt takhle uzite¢ny.

Paraple se ale postupné zvétSovalo, zis-
kali jsme cely objekt a vystavéli druhé patro,
véetné pokojikdl na prespani mimopraz-
skych vozi¢karl. PFibylo vice zaméstnanci
i dobrovolnikd a ja jsem zacal mit v urcity
moment pocit, Ze bychom nékteré veéci
mohli délat l1épe a zvladat toho vice. Ten
pocit se jeSté prohloubil, kdyz jsem byl na
pobytu v Janskych Laznich a vidél, kolik tam
toho musi rehabilitacni i pecujici personal
za daleko horsich podminek zvladat. Snazil
jsem se s rdznymi kolegy nékteré zmény
prosadit i u nas v Parapleti, ale asi jsem
v té dobé jesté nebyl tak vyzraly, abych to
dobre pojmenoval a vykomunikoval. Nako-
nec jsem prestaval véfit, Ze se néco mize
vyraznéji zménit a taky jsem se uz nechtél
dohadovat s lidmi, kterych jsem si jinak vazil
a mél je rad. Udélal jsem tedy nakonec tu
zménu sam. Nasli jsme za mé nahradu - Pe-
tra Hubalovského, kterému jsem se snazil
pfedat co nejvice svych zkuSenosti a pak
jsem odesel pomahat jiné organizaci, ktera
se teprve zacinala utvaret.

Tenkrat byla v Parapleti na praxi Lenka
Honzatkova (pozn.: dnes metodik spindlni
problematiky Centra Paraple), ktera potom
odesla pracovat do Janek.

Kdyz jsem tam pak byl na pobytu, tak mé
seznamila se svoji partou — svymi kolegy
z ubytovny. Byli to sami fajn lidi, takovi dalsi
nadsenci, kterymi se Lenka vétSinou obklo-
puje, a mezi nimi byla i Kvéta, ktera délala
s Lenkou fyzioterapeutku na détské léceb-
né. Byla zima, spousty snéhu, a oni mé vSu-
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de tahali a skvéle jsme si to tam spole¢né
uzivali. Po odjezdu jsem si s nimi dopisoval
a nakonec jsme si nejvic psali s Kvétou.

Nas vztah mél takovy hodné pozvolny
vyvoj. Ja jsem si Zil svij zivot tady v Praze
a Kvéta v Jankach, ale nakonec se uvolila jit
do Prahy i pres to, Ze milovala pfirodu i ten
Jpoststudentsky*” Zivot v Janskych Laznich.

Po cesté sem za tebou do Paraplete jsme
v auté premysleli, jak dlouho se vlastné zna-
me. A je to uz dvacet let, seznamili jsme se
v roce 1998. Po deseti letech se nam narodil
Vojta. Svatbu jsme méli v roce 2006, tedy
dva roky pred jeho narozenim.

Bydlite s Kvétou v Praze? A jak vni-
mas rodic¢ovskou roli?

Bydlim pofad na stejném misté v Praze
v Lethanech, kde jsem od urazu bydlel
s rodici a sestrou. Ted tam bydlim s Kvétou
a détmi - Vojtou a mladsi Zuzankou.

S Vojtou se ted pfipravujeme na pfi-
jimacky na viceleté gymnazium. Tim, jak
jsem doma a m{zu si pfizpUsobit pracovni
dobu, tak mam nékdy vétsi tendence jim
zasahovat do Zivota a obcas premyslim,
jestli je to dobre nebo Spatné.

Jak jsme asi oba postizeni nasim po-
volanim, tak jsme détem vybirali krouzky
podle toho, aby si tim kompenzovali sva
»Slaba“ mista. Nejdfive oba délali judo, aby
se trochu ,otfiskali“ — Vojta byl hodné ne-
smély a Zuzka, aby z ni nebyla moc velka
princezna. Ted oba délaji atletiku, aby méli
rovnomérny rozvoj téla a protoze Zuzka
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ma nabéh na astma, tak ji jeSté ucim na
flétnu.

Rodicovstvi je jedno velké dilema a roz-
hodnuti nejsou snadna, protoze v sazce je
vlastné vSechno, na ¢em ti nejvic zalezi.

A co tva sportovni kariéra v boccie?
Jaké byly paralympijské hry v Pekingu?

Ja jak moc nejsem srdcem sportovec,
tak mé hlavné bavilo poznavat sportovni
prostiedi. Ale postupem casu pfisly i ty
ambice.

.Rok 2008 byl velmi piny,
narodil se Voojta, skoncil
jsem v Parapleti a jel jsem
na paralympijskée hry
do Pekingu.

Byl to takovy milnik.”

Z pocatku to byl takovy hec, vlastné nam
boccisté ani nepfisli jako sportovci. Clovék
byl v tu dobu jesté takovej trochu blbe;j.
Nejen, Ze jsme to nebrali viibec vazné, ale
jeSté jsme si délali srandu z téch, ktefi se
tomu vénovali naplno. Byli jsme v tom ale
nahodou docela dobfi, protoZze se nase
kategorie tady v Cechach teprve utvarela.
Béhem jedné sezény jsme rovnou vyrazili
do svéta, ale méli jsme (v€etné naseho rea-
liza¢niho tymu), trochu zkreslené predstavy
o nasich schopnostech.

Prvni vyjezd na mistrovstvi Evropy dopa-
dl neslavné. Dostali jsme na budku, coz bylo
tvrdé prozieni. Zjistili jsme, Ze mame tvrdé
micky, nedostatecnou presnost a Spatnou
taktiku. Ale zjistili jsme také, jak se lépe
pfipravit na dalsi mezinarodni zavody.
A i kdyzZ jsme pohoteli, tak jsme méli pocit,
7e bychom na to mohli mit, kdyz na sobé
zamakame.

Kvéta to celé absolvovala se mnou. ,Roz-
mlatila“ boccistické micky, aby byli mékgi,
ve volnych chvilich jsme trénovali, jeli jsme
spolu na svétovy pohar do Vancouveru
i mistrovstvi svéta do Ria de Janeira. Tam
jsme si pod JeziSem prali miminko. Nakonec
jsme se v Riu probojovali na paralympiadu
do Pekingu.

V Unoru 2008 jsem skoncil v Parapleti
a zacal pracovat pro sdruzeni Sportem proti
bariérdm ve Staré Pace. Pul roku jsem na
paralympiadu poctivé trénoval, tentokrat
uz bez Kvéty, ktera byla téhotna. Pres tyden
jsem bydlel v Nové Pace, pracoval jsem
pro novou organizaci, trénoval a na vikend
jezdil domfi.

V Pekingu to nakonec vyslo a my v pa-
rech ziskali bronzovou medaili. Doma jsem
pak jesté vyhral mistrovstvi republiky, ¢imz
jsem potvrdil, Ze jsem v tom naSem paru
byl rovnocenny spoluhra¢. Pak jsem s tim
skoncil a boccie se vénuji uz jen rekreacné.

Vadilomi, Ze jinemohou hratlidé sriznym
postizenim spole¢né, a tak jsem s kolegou
vymyslel integrovanou bocciiu, kde se hraje
pouze v tymech a kde handicap hracd neni




ddlezity, v tymu mohou hrat i zcela zdravi
lidé. V iBoccie poradame celorepublikové
turnaje a lidi to hrozné bavi. Hraji to celé
rodiny, asistenti postizenych s postizenymi
tvofi tymy atd. Trochu vice jsme tim naplnili
ten integracni aspekt sportu.

Jak se ti libi tva prace pro spolek
Sportem proti bariéram a budovani pro-
jektu Domecek plny kolecek?

No, to je slozité. Je to z vétsi ¢asti admi-
nistrativa, boj s byrokracii a shanéni penéz.
Nic, co by mé néjak extra bavilo. Libi se mi
ale to, Ze mame jasny cil, ke kterému se
zatim porad, i kdyZ pomalu, vcelku Uspésné
propracovavame.

Zacinali jsme sportovnimi a volnoc¢aso-
vymi aktivitami pro handicapované. Pak
jsme zacali poskytovat terénni osobni asi-
stenci, protoze to bylo potieba. Chtéli jsme
handicapovanym lidem také nabidnout pra-
covni uplatnéni, a tak jsme zalozili chranéné
dilny. Pak jsem si uvédomil, Ze uz nam zbyva
jen posledni krok - vybudovat bezbariérové
bydleni, abychom mohli téZce postizenym
nabidnout néjakou Zivotni perspektivu.

Mnoho vozi¢kar( si totiz v Parapleti
stéZovalo, Ze kdyZ se vrati z pobytu domd,
tak tam nemaji co délat. V DOMECKU jim
nabizime pracovni uplatnéni, volno¢asové
a sportovni aktivity i profesionalni asistenci.
Mohou se u nas realizovat, vzajemné si tam
pomahaji s lidmi jinak postizenymi (tfeba
mentalné) a citi se uzitecni.

Je pfed nami jesté dlouha cesta, ale
porad se to vyviji. Nyni u nas bydli jiz 6 lidi
se zdravotnim postiZzenim a dokonéujeme
druhé komunitni bydleni pro dalSich 6.
V chranénych dilnach zaméstnavame 29
zdravotné postizenych pracovnikll a na-
Sich 12 osobnich asistentli se v regionu
Novopacka a Hoficka dlouhodobé stara
0 cca 90 nesobéstacnych lidi v jejich do-
maécim prostredi, takze nemuseji do Ustavd.
V DOMECKU jsme zaéali i farmaf¥it a chtél
bych tam jesté vybudovat rehabilitaci, aby
u nas nasi ,koleckari“ méli celkovou péci.

,Rodicovstvi je jedno velké

dilema a rozhodnuti nejsou

snadnd, protoZe v sdzce je

vlastne vsechno, na cem ti
nejvic zdlezi."

Brzdi nas ale ta obrovska byrokracie
i dota¢ni podminky, které maji své Skatulky,
a ¢asto je velmi tézké se do nich vejit.

Pouc¢en z Paraplete se porad snazim
hledat lidi, na které bych mohl delegovat
nékteré pravomoci, aby to vSechno nestalo
jen na mné a mych dvou kolezich. Snad se
nam podafi vybudovat takovy délny tym,
ktery je myslim nyni kone¢né i v Parapleti.

Téma tohoto Magazinu je procitnuti
a motivace. Mas néjaky recept na zivot-
ni motivaci?

OSOBNOST

Po drazu jsem byl hodné mlady a tak
meé motivovala cesta k vétSi samostatnosti
a nezavislosti. Nepfemyslel jsem nad tim,
0 co jsem prisel, ale co bych mohl zvlad-
nout a ziskat. Vozik beru jako svou soucast
a jsem s tim dobfe smifeny.

Samoziejmé, jak ¢lovék starne a mékne,
tak ho nékteré véci mrzi vice - Ze jsem nikdy
nemohl natrhat holce kytku, vydat se pésky
do kraje, zacutat si s Vojtou fotbalek, nebo
mu ukazat, jak se drzi hrabé a Sroubovak.

Zpétné jsem premyslel, Zze kdyz jsem
v Parapleti délal instruktora sobéstacnos-
ti, tak jsem byl takovy hovadko, které se
snazilo do lidi natlacit vice, nez byli schopni
zvladnout. Néjaké souvislosti ti prosté
dochazi az pozdéji. Treba kdyZz mi na chvili
prestalo fungovat zapésti a nemohl jsem
se ani vyc¢lrat a pfitom jsem to tady chtél
po lidech na pobytu, co to tak méli normal-
né. Na druhou stranu jsme tak ale s lidmi
dokazali asi vice, nez kdybychom stale
hloubali nad tim, co zvladnout mohou a co
uz ne. Dllezité je véfit tomu, Ze néco pujde,
a kdyzZ o to budes dostate¢né dlouho a silné
usilovat, tak se ¢asto ten ,zazrak® opravdu
stane.

Ja uz se ted ale kazdopadné fyzicky vice
Setfim, abych si co nejdéle uchoval, co mi
jesté z té sobéstacnosti zbylo. Nechavam
si hodné pomahat a chci mit ¢as i silu na
to dilezité - vychovat déti, dotahnout ten
DOMECEK do stavu, kdy to bude dobte
fungovat i beze mé a mezitim si taky jesté
néco uzit ze Zivota. @
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Dobry den,

po urazu michy jsem byl nejprve na spindini jednotce a poté
v rehabilitacnim ustavu. Nyni jsem se vratil zpét domu ke svym rodicim.
MCj zdravotni stav vyZaduje celodenni péci. Zijeme na venkové, kde
nemame moznost zajistit pro mé osobni asistenci, a tak o mée bude
muset pecovat moje matka, kterd z toho divodu bude muset opustit
sve dosavadni zameéstnani. Byl mi priznan prispévek na peci ve lll. stupni,
ktery castecnée nahradi matcin prijem. Ale nevime, jak to bude ddl s jejim
zdravotnim a socidlnim pojisténim. MiZete nam prosim poradit? A jak
to bude s pojisténim matky v pfipadé, Ze o me zacne pecovat vice 0sob
(napr: dalsi pribuzni ¢i soused)?

Dékuji za odpovéd
Al

TEXT: JANA VONDRACKOVA, SOCIALNi PRACOVNICE CENTRA PARAPLE

Smyslem prispévku na péci
je, mimo jiné, finan¢né podpofit
osoby, které se rozhodnou pe-
Covat 0 osobu zavislou na péci
jiné osoby. Rovnéz v systému
socialniho a zdravotniho pojis-
téni by tyto osoby nemély byt
znevyhodnény.

Co se tyce socialniho pojis-
téni, doba péce o osobu, ktera
je zavisla na pomoci jiné osoby
ve stupni Il.- IV. (nebo ve stupni
|, jde-li o osobu mladsi 10 let), je
zapoctena jako nahradni doba
socialniho pojisténi.

Nahradni doba pojisténi je
obdobi, ve kterém se neodvadi
zadné pojistné, presto se tyto
doby zapocitavaji do potreb-
nych let pojisténi pro dlchod.
Ale pozor, dobu péce nelze
soucasné zapocitat vice pecu-
jicim osobam. Vzdy se zapocte
pouze osobé, kterd pecovala
v nejvétsim rozsahu.

Od 1. zafi 2018 neni pod-
minkou, aby spolu osoba
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zavisla a pecujici zily v jedné
domacnosti. Narok na zapo-
¢et nahradni doby ma tedy
napf. i vzdaleny pfibuzny Cci
soused, ktery pecuje.

Po skonceni péce o zavis-
lou osobu je nutné obratit se
nejpozdéji do dvou let od skon-
¢eni péce na Okresni (v Praze
Prazskou, v Brné Méstskou)
spravu socialniho zabezpeceni.
Ta o dobé a rozsahu péce vyda
rozhodnuti, které je podkladem
pro budouci zhodnoceni péce
o zavislou osobu jako doby du-
chodového pojisténi. Zazadat
o rozhodnuti Ize i v dobé trvani
péce za situace, Ze pecujici
osoba v této dobé podava za-
dost o priznani diichodu.

V pfipadé zdravotniho po-
jisténi hradi za osoby pecujici
0 0soby zavislé na péci jiné fy-
zické osoby ve I, Ill. nebo IV.
stupni zavislosti pojiSténi stat.
Do 8 dnl od vydani rozhodnuti
0 pfiznani prispévku na péci je

tfeba zdravotni pojistovné dolo-
7it potvrzeni Uradu prace o po-
skytovani péce. Podobné jako
v pripadé socialniho pojisténi
je zdravotni pojisténi statem
hrazeno pouze osobé pecujici
v nejvétSim rozsahu.

Pokud je osoba zavisla na
péci cely kalendarni mésic hos-
pitalizovana v nemocnici, ztraci
tak narok na prispévek na péci
a pecujici osoba tak nema sta-
tem hrazené zdravotni pojisténi
a obdobi, po které trva hospi-
talizace, neni zapocteno jako
nahradni doba socidlniho po-
jisténi. Tuto skutec¢nost je tfeba
hlasit na Uradu prace. Situaci
lze FeSit napfiklad registraci
jako uchaze¢ o zaméstnani po
celou dobu pobytu hospitaliza-
ce osoby zavislé na péci.

Pokud pecujete o osobu
zavislou na péci jiné fyzické
osoby, mizZete si neomezené
pfivydélat, i pracovat na pliny
Uvazek. Pokud zaméstnanec

prokaze, Ze prevazné sam
dlouhodobé pecuje o osobu,
kterd se povazuje za osobu
zavislou na pomoci jiné fy-
zické osoby v I, Ill. nebo IV.
stupni zavislosti, mize v sou-
ladu s §241 odst. 2 zakona
€. 262/2006 Sb., zakonik pra-
ce, v platném znéni, pozadat
o kratsi pracovni dobu nebo
jinou vhodnou upravu stano-
vené tydenni pracovni doby.
Zaméstnavatel je povinen vasi
zadosti  vyhovét, nebrani-li
tomu vazné provozni dlvody.
Ty pak zaméstnavatel musi
prokazat v pfipadném soudnim
sporu. Co se ty€e vypoctu vyse
ddchodu, pak obecné Ize fici,
Ze je v pripadé soubéhu péce
a vydélecné Cinnosti volen ten
zplsob vypoctu, ktery je pro
osobu pecujici vyhodnéjsi. Nic-
méné ohledné presného vypo-
¢tu dichodu je nejlepsi obratit
se pfimo na Okresni spravu
socialniho zabezpeceni. @
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Centrum Paraple letos v fijnu dovrsi 25 let
existence. Pro nas vSechny je to prileZitost
pripomenout si, proc vzniklo a jak se vyvijelo
a vzpomenout alespon na nékteré z téch
(na voziku i bez), ktefi ho formovali a podékovat
jim i vSem ostatnim, ktefi ho podporovali.

A také zamyslet se nad jeho dneskem a zitrkem
i nad podminkami ve spolecnosti, které jsou
potiebné k tomu, aby takové sluzby, jakou
Centrum Paraple je, mohly vznikat a existovat.
Tomu se budeme vénovat jak ve vSech
letosnich vydanich Magazinu Paraple, tak
v publikaci, kterou k vyroci zaloZzeni Paraplete
pfipravujeme.
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TEXT: ALENA KABRTOVA, ZAKLADATELKA
A PRVNi REDITELKA CENTRA PARAPLE
FOTO: TOMAS LISY, ARCHIV CENTRA
PARAPLE A ZIZKOVSKEHO DIVADLA
JARY CIMRMANA

PROC?

Centrum Paraple vzniklo z potfeby po-
moci lidem na voziku s poSkozenim michy
ziskat lepSi zdravotni péci a kvalitnéjsi
rehabilitaci, nez bylo pred listopadem 1989
obvyklé. Poskytovat a zprostfedkovavat jim
informace ze vSech oblasti, které jsou pro
jejich Zivot dulezité. Z naseho presvédceni,
Ze Clovék na voziku ma byt plnopravnym
partnerem odbornik(, ktefi se podileji na
jeho lécCeni a rehabilitaci. A taky z poznani,
zZe lidé, ktefi jiz delSi dobu ziji s poSkozenim
michy, nasli uspésné svou dalsi zivotni ces-
tu a jsou aktivnimi ucastniky zivota spolec-
nosti, mohou velmi mnoho predat jak nam,
odbornikiim v pomoci lidem s poskozenim
michy, tak i tém, ktefi se do takové situace
dostali v nedavné dobé a teprve hledaji
zpUsob a smysl svého dalsiho Zivota.

CO PREDCHAZELO?
Na myslenku pokusit se o zaloZeni

~Svépomocné“ organizace lidi s poSkoze-
nim michy mé nékdy v roce 1987 pfived|
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Pavel Horky. Sam byl po poranéni michy na
voziku, pracoval v Rehabilitacnim ustavu
v Kladrubech a pomohl mi tam ziskat misto
psychologa na ¢asteCny uvazek. Byl v pra-
telskych vztazich s tehdejSim Svazem pa-
raplegik(l Slovenije a prvnim, od koho jsem
potom v Kladrubech slychala, jak uzite¢na
svym ¢lendm takova organizace miize byt.
Pokouseli jsme se tenkrat s prateli o zaloze-
ni podobné organizace, ale existence vse-
zasttesujiciho Svazu invalidd tomu branila.

Ale byli jsme pfipraveni a v samych za-
¢atcich sametové revoluce, uz na prelomu
listopadu a prosince 1989, jsme se sesli
v Kladrubech a zacali planovat zalozeni
Svazu paraplegik(. U prvnich schiizek byl
kromé mého pozdéjSiho manzela Bohumila
Kabrta také Jan Kaspar, Oldfich Vojtéch, Jifi
Bubla, Tomas Pribyl a nékolik dalSich lidi,
vesmeés na voziku. Vytvofili jsme si finan¢ni
fond na postovné a dalsi nutné vydaje tak,
ze kazdy sahl do penézenky, néco vylovil
a dal na stal na hromadku.

V Unoru 1990 jsme zalozili Svaz para-
plegikd. Diky Honzovi Kasparovi a Nadaci
Charty 77 jsme ziskali prvni pocita¢ po-
tfebny pro evidenci ¢lend a korespondenci
s nimi a pozdéji dalsi neocenitelné pomucky,
jako napt. videokameru k nataceni nacviku
sobéstacnosti, dlleZitého instruktazniho
materialu pro nové vozickare.

Brzy jsme ale pochopili, Ze musime zis-
kat vlastni prostory a adresu, na kterou se
lidé budou obracet pro rady a pomoc.

ZDENEK SVERAK
A VZNIK CENTRA PARAPLE

Zdenék Svérak, spoluzakladatel Centra
Paraple, se zaslouzil nejen o jeho vznik, ale
ovlivnil i nasi praci s vefejnosti a stal se nam
vnitinim podnétem k tomu, snazit se délat
véci spravné.

Poprvé jsme se potkali uz na podzim
1989 na jednom z neoficidlnich tydennich
socialné-rehabilitaénich  pobytd, které
jsme poradali v chaté Rehabilitacniho
ustavu Kladruby. Pozval ho nas kamarad
Honza Kaspar, ktery na pobytu natacel
vSechno, co jsme pozdéji chtéli ukazat
dalsim pratelim a klientdm na voziku,
ktefi se potrfebovali vic osamostatnit,
ziskat dovednosti a sebevédomi. Honza
zjistoval, co budeme délat po vecerech
a moje odpovéd, Ze to bude dobry ¢as
tfeba na socialné-psychologické a mirné
psychoterapeutické techniky, ho zjevné
neuspokojila. Navrhl pozvat na jeden vecer
svého pritele Zderika Svéraka, ktery by,
mimo jiné, mohl precist scénar pripravo-
vané hry Blanik. Stalo se. Zdenék Svérak
pfijel, zstal s nami do druhého dne a byl
to pro vSechny nezapomenutelny vecer.
Po revoluci jsem chvili litovala, Ze ta skvéla
hra uz bude hrou o minulosti. Mylila jsem
se. Hra je stale aktualni.

V roce 1993 jsme otevreli v byvalé Skolce
v Praze v Mécholupech Centrum informa-
ci a pomoci pro voziCkare. Jiz za nékolik



mésicl bylo ziejmé, Ze to je feSeni velmi
kratkodobé a Ze budovu ziska do pronajmu
pradelna.

Protoze celé tfi roky po revoluci jsme se
snazili ziskat nékde prondjem neuspésné,
pochopili jsme, Ze potrebujeme pratele,
ktefi nam dokdazi pomoci. Proto jsme na
konci roku 1993 svolali krizovou poradu do
restaurace v Mécholupech. Zucastnili se
ji Jan Kaspar, Andrej Krob, Olga Havlova,
Zdenék Svérak a dalsi. Zdenku Svérakovi
se mySlenka vytvofit centrum na pomoc vo-
ziCkaram libila a rozhodl se nam pomahat.
Pravdépodobné netusil, Ze pujde o pomoc,
ktera bude trvat vic, nez nasledujicich
25 let a Ze spole¢né dilo bude jeho i nas stat
mnoho sil.

DULEZITE OKAMZIKY HISTORIE
CENTRA PARAPLE

¢ Prosinec 1993

Zastupci obcanského sdruzeni Svaz pa-
raplegikt Bohumil Kabrt, Alena Kabrtova
a Jan Kaspar pozadali Zdernka Svéraka,
Olgu Havlovou a dalsi spratelené osob-
nosti o pomoc pfi vybudovani centra na
pomoc vozi¢karim s poskozenim michy.
Tzv. krizova schizka se uskutecnila
v Praze — Mécholupech 17. 12. 1993.

e Leden1994
Zdenék Svérak se rozhodl pomahat pfi

zajiSténi nového centra a navrhl vybudo-
vat spole¢né Centrum Paraple.

Kvéten 1994

Zdenék Svérak v pfimém pienosu poradu
Ceské televize nazvaném Dobrocinna
akademie pozadal verejnost o podporu
pfi budovani Centra Paraple na pomoc
lidem s poskozenim michy. Usiloval tak
o dvoiji - ziskat finanéni prostredky a pod-
poru pro Centrum Paraple a soucasné
vyzvat verfejnost k pomoci a solidarité se
znevyhodnénymi lidmi.

Rijen 1994

Zdenék Svérak spolec¢né se zastupci
Svazu paraplegikl a pozvanymi hosty —
Olgou Havlovou, Jaroslavem Uhlifem
a dalsimi, spole¢né otevreli Centrum
Paraple - poradenské a rehabilitacni cen-
trum pro vozickare po poSkozeni michy.
V pronajaté ¢asti budovy jesli v Ovcar-
ské ulici v Praze 10 se zacalo budovat
pracovisté respektujici klienta a rea-
gujici svou Cinnosti na jeho individualni
potreby. Cilem bylo vytvofit pracovisté
poskytujici klientdm komplexni sluzbu,
poradenstvi a socialni rehabilitaci a sou-
¢asné modelové pracovisté dokazujici,
ze odborni pracovnici a klient (pacient)
maji @ mohou byt v procesu komplexni
rehabilitace rovnocennymi partnery.
Dalsim cilem, vyplyvajicim ze spojeni
se Zdeikem Svérakem, bylo plsobit
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na verejnost, vést ke vzajemné pomoci
a solidarité. Reditelkou centra jsem se
stala ja, oblast fyzioterapie a ergoterapie
rozvijela Zdenka Faltynkova, technické
zajisténi a ucetnictvi mél na starosti Bo-
humil Kabrt a dale zde pracovala socialni
pracovnice.

1998
Pro Cinnost Centra Paraple se podafilo
ziskat budovu jesli do vlastnictvi.

1998 — 2000

Prestavba budovy Centra Paraple. Vznik
nového rehabilitacniho i kancelarského
zazemi, 9 pokojli s 22 l0zky, kavarny, bazé-
nu, dilny, spojené klubovny s PC u¢ebnou.

2009

Pristavba nového kfridla budovy. Pfibylo
dalsich 5 pokoju s 11 1GZky, velka télocvic-
na, velka dilna, posilovna, samostatna
PC uc¢ebna, konzulta¢ni mistnosti, sklady
a dalSi mistnosti.

Duben 2010
Slavnostni otevieni dostavéné budovy.

Srpen 2010

Oficialni registrace obecné prospésné
spole¢nosti Centrum Paraple, zalozené
spole¢né Zdenkem Svérakem a obcan-
skym sdruzenim Svaz paraplegikd.

Davodem bylo rozhodnuti Zderika Své- ©

/ 23/



O NAS

raka, vedeni Centra Para-
ple a predsednictva Svazu
paraplegikli posilit pravo
verejnosti kontrolovat ma-
jetek a financni prostiedky
Centra Paraple ziskané
z velké ¢asti diky verejnosti.

Cerven 2013

Po 19 letech opoustim funk-
ci feditelky Centra Paraple.
V letech 2013 - 2015 se ve
vedeni Centra vystfidali
dva manazefi, ktefi nenapl-
nili o¢ekavani spravni rady
a ve funkci neuspéli.

Brezen 2016

Reditelem Centra Para-
ple se stava David Luke$
a zacina novou etapu jeho
¢innosti, zaméfenou na
podporu klientd pfi hledani
cest k seberealizaci a feSe-
ni problémd, které jim Zivot
na voziku pfinasi.
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ZACATKY CINNOSTI

Plocha - 160 m>. Persondini zajisténi -
4 zameéstnanci, v ¢innosti ddl pomadhal
jeden muz v civilni sluzbé, studenti-
-brigadnici a dobrovolnici. Rocni
rozpocet organizace (v roce 1995) -
cca 2 mil. K¢. Sluzba - na ambulantni
rehabilitaci, konzultacich apod. se
denné vystridalo nekolik vozickard.
Mnoha dalsim pracovnici centra radili
telefonicky a pisemné. 3 - 5x v roce
byly pofdaddny tydenni socidlné-
-rehabilitacni pobyty pro cca 12
vozi¢kdri na riiznych mistech Ceské
republiky. To byla jedind moZnost,

jak mohli pracovnici centra se svymi
klienty strdvit nékolik dni, Iépe poznat
jejich situaci, potreby, moZnosti

a prdni, systematicteji s nimi pracovat
a motivovat je k dalsi prdci na sobé.
Kromé poradenstvi pro vozickdre

a jejich rodiny a ambulantni rehabilitace
probihala v Centru Paraple také vyuka,
stdZe a praxe studentt socidini prdce,
fyzioterapie a ergoterapie.

DNES

Plocha - vice neZ 2600 m>. Persondini
zajisténi - v dennich, nocnich

i vikendovych sluzbdch se na zajisténi
chodu podili kolem stovky lidi, pri
néekterych aktivitdch pomdhaji

i dobrovolnici. Ro¢ni rozpocet (v roce
2019) - cca 48 mil. K¢. Sluzba - na
tritydennich socidlné-rehabilitacnich
pobytech denné aZ 20 vozickdrd,
dalsi vyuZzivaji posilovnu, odborné
poradenstvi, pujcovnu pomucek,
ucastni se programu jako Mdma,

tdta na voziku, vytvarnych aktivit,
sportovnich pobytt ad. V Centru
Paraple pracuji v pfimém kontaktu

s klienty socidlni pracovnici,
psychologové, fyzioterapeuti,
ergoterapeuti, instruktori ndcviku
sobéstacnosti, pohybovi terapeuti,
lékar, zdravotni sestry, osetfovatelky,
osobni asistenti a technici pomucek.
Rocné se uskutecni mnoho praxi, staZzi,
exkurzi a vyuky student i kolegu

z jinych odbornych pracovist. @
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Navstivte e-shop pekarstvi PAUL
a objednavejte pohodln¢

Dovezeme az k vim!

Rodinnd oslava, setkdnf s prateli ¢i kolegy, pracovn{
meeting s partnery, rychly obéd do kanceldre —
to vse jsou prilezitosti, kdy ocenite nasi $irokou

nabidku sladkych i slanych francouzskych specialit.

Ve dovezeme az k vdm - stalf si jen vybrat na:

www.paul-cz.com

SE SPERKY

" SILVER CAT
JSTE PROSTE KOCKA

Nynti dvakrat vic v piipadé
invalidity tfetiho stupné

Mimoradna akce plati pro FLEXI Zivotni pojisténti
od 1. 4. do 30. 6. 2019.

§ | L\/E R < AT www.flexi.cz



TEXT: JIRi JEZEK, PSYCHIATR, LEKTOR, REDITEL O.S. AGNES
ILUSTRACE: TOMAS ZAHRADKA

Tak se to zde presné déje. V jednotlivych
pfibézich se klene oblouk lidského Zzivota
s jeho zasadnimi momenty, pred nimiz v jis-
tych okamzicich a Zivotnich etapach stoji
v podstaté kazdy. Jen nékdo je u toho na
voziku, a to dava oném momentlm specificky
rozmér.

Jeden z téch sedmi pfibéhl je skutecny,
dalSich Sest je vymyslenych, ale zapletky
v nich obsazené byly inspirovany mnoha po-
dobnymi realnymi pfibéhy, s nimiz je mozné se
v Centru Paraple ¢asto setkat.

V téch pfibézich se ¢as vétSinou smrsknul
do par minut ¢i hodin, v nichz se reflektuje cosi
podstatného.

Zivot je jizda, a proto se nikdy nezastavi, jak
je nazna¢eno v tvodnim textu sborniku. Clo-
vék nemUze zlstat ,viset” v Zadné své zZivotni
etapé (v détstvi, dospivani, dospélosti, stari)
a ani v zadném Zivotnim okamziku, byt by byl
osudovy. Zivot jde prosté dal. Jednou zaéal
a jednou skon¢i a mezitim se vali stale vpred.

Uvedené pribéhy jsou o chvilich, kdy na
védomé urovni dochazi k pochopeni, mozna
pfimo k prozreni, Ze je to tak. A to v praxi
znamena, Ze je ¢as na zménu. Brano z pohle-
du bézného Zivota - dité v jistém okamziku
musi dospét, uz nemuze byt ditétem, i kdyby

sebevic chtélo. Jde si na to sice jesté po-
mérné dlouho hrat, jsou-li k této hie svolni
spoluhragi, ale uz je to jen hra, uz to neni
autentické. A nakonec to neprojde.

Pro¢ jsou tyhle chvile tézké, je patrno
jak z pfibéhd samotnych, tak z komentaru
k nim. Néco, co tu bylo, kon¢i a musi zagit
nova etapa, néco Casto zcela neznamého
a navrat neni mozny. Zména je nejistota,
vzbuzuje obavy aZz uzkosti a krok dopre-
du je proto tézky. Ale zaroven nezbytny
a hrdinové nasich pfibéhli to védi. Casto
je zde naznaceno uspokojeni z takového
rozhodnuti a nékdy je dokonce stvrzeno, Ze
to, co lezi v budoucnosti, je znovu mij Zivot,
v dobré kvalité a naplnény radosti.

Skvélé grafiky jsou pak momenty, které
pfibéhy doprovazeji, jsou onim zlomkem,
kdy se ¢as opravdu zastavil. MiZzeme se na
né divat a vSe, co je v nich, za nimi i kolem
nich, ndm miZze bez omezeni bézet hlavou.
Je to jiny rozmér €asu, ten, v némz jsou véci
Lvidét”,

Preji tomuto vyjimeénému sborniku, aby
se dostal do rukou co nejvice lidi, ktefi se
snazi zit své zivoty védome a ktefi se také
radi divaji kolem sebe. Dle mého nazoru
v ném uvidi mnohé.
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Poskozeni michy ‘\("
v oblasti kréni

Funguje patefe
30-50% T Ruce Eistecné
Sre funkéni, uchop neni
Bl Ruce piné nebo je oslabeny,
funkéni, nehybe nehybe nohama
— nohama
Svaly / Funguje

valy trupu
nejsou 1H-20%

funkéni, svali

zhorsena
stabilita sedu |
‘iw‘ Maji
porusenou

Poskozeni michy 1 termoregulaci

v oblasti hrudni
abederni

Svaly trupu jsou

funkéni Castecng,

zhorsena stabilita
trupu

t

mechanicky vozik +!
Cast téla mechanicky elektricky
- = bez omezeni vozik vozik

Cast téla, kde dochézi
k poruse citlivosti (citi

zkreslené/neciti teplo) &staénost: &stad pro vykonani
v bezbariérovém denni ¢innosti potfebuje
prosttedi je bezbariérové prosttedi. Nacviky
sobéstaény v dennich sobésta¢nosti dlouhodobé
&innostech a naro¢né. Vétsinou potiebuje
taste¢nou nebo dplnou
asistenci.

* Tetraplegik, z fectiny. Tetra = tyfi (pocet
postizenjch konetin), plegia = ochrnuti.

Neékdy se pouziva téz vyrazu kvadruplegik,

kde kvadru pochézi z latinského quattuor, Etyii.
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Gymnazium Vodéradska
pro Paraple

TEXT: MONIKA WARNES, FUNDRAISER CENTRA PARAPLE
FOTO: ARCHIV GYMNAZIA VODERADSKA

Jiz po Sesté usporadalo Gymnazi-
um Vodéradska v predvanocnim case
dobrocinnou sbirku pro Centrum Pa-
raple. Studenti vSech ro¢nikl pfispéli
do charitativniho prodeje keramickymi
vyrobky, darkovymi krabickami nebo
pecenymi vyrobky. V3e vyvrcholilo stu-
dentskou akademii v Divadle U Hasicd,
jejiz vytézek byl centru také vénovan.

Program byl jako obvykle velice pest-
ry a predstavili se v ném soucasni i byvali
studenti. Hostem programu byl hudeb-
nik, herec a absolvent Milan Peroutka.

Zaznély zde melodie v napadité
Upraveé a orchestralnim nastudovani pani
Jany Svecové, élenky CNSO. Predstavil
se pévecky sbor gymnazia, k vidéni byla

profesionalni tanecni vystoupeni a ne-
chybél ani prednes poezie podkresleny
klavirni improvizaci ¢i strhujici rytmus
rokenrolovych pisni.

Velky Uspéch méla i pohadka Silené
smutna princezna, kterou velice original-
né a vtipné studenti zpracovali.

Na zavér reditelka gymnazia Jitka Fi-
Serova predala zastupcim Centra Para-
ple Sek na uctyhodnou ¢astku 62 069 K¢.

Velké diky patfi vSem studentim
a organizatorm akademie, a to zejména
pani profesorce lloné Pafizkové a Vac-
lavé Kolarové. Bez nadSeni téchto dam
by tato skvéla akce nemohla vzniknout
a existovat. Dékujeme a uz ted se tésime
na dalsi ro¢nik. @
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PRATELE CENTRA PARAPLE, TENTOKRAT

an Lidmansk

TEXT: ALENA KABRTOVA, ZAKLADATELKA A PRVNI I‘QEDITELI‘(’A CENTRA PARAPLE
FOTO: DAVID TURECKY A ARCHIV JANA LIDMANSKEHO

y
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Jan Lidmansky, obchodni feditel
spolecnosti RF Hobby a také znalec
pristroji k méreni ¢asu - hodinek.
Uz mnoho let pomaha Centru
Paraple Clanky a inzerci v médiich,
ktera ridi. Zve na aukce vytvarného
umeéni Galerie KODL, na nas golfovy
turnaj a na Béh pro Paraple.

Pane Lidmarnsky, v mi-
nulych letech jste poradal
charitativni aukci hodinek
Seiko. Vytézek jste se svym
kolegou vénovali Centru Pa-
raple. Co to vlastné bylo za
akci, o co Slo?

Jelikoz spolu s kamaradem
Vojtéchem Pospisilem spravu-
jeme fanouskovsky instagra-
movy uc¢et @SeikoWatchCzech
rozhodli jsme se, Ze vezmeme
troje hodinky a poSleme je mezi
lidi. Kazdé jednotlivé hodinky
ma jeden ¢lovék na ruce tyden,
vyfotografuje je, fotku da na
Instagram a nasledné je posle
nékomu dalSimu. Tenhle pro-
jekt vyuZzivajici #posliSEIKO-
dal, tedy oznaceni putovnich
hodinek Seiko, jsme koncipo-
vali tak, Ze na jeho konci budou
hodinky, které procestovaly
velky kus svéta a budou dra-
zené s charitativnim presahem.
V tomto pripadé to byl vecer,
jehoz vytézek byl uréeny vam,
Centru Paraple.

Dal$i dvoje hodinky jsme
doplnili jesté o treti, a tentokrat
daleko hodnotnéjsi, a ty
vSechny stale putuji po svéte.
AZ se vrati, tak zase udélame
vecer bud s charitativni aukci,

nebo tfeba tombolu, prosté
udélame vecler zajimavy pro
lidi, ktefi maji radi hodinky
a jezdi za nami z rlznych
mist republiky i ze zahranici.
Vime, Ze ne kazdy z hostl se
drazby hodinek ucastni, ale
vétSinou se jedna o fanousky
a shératele, ktefi nas projekt
podpofili treba tim, Ze hodinky
ur¢itou dobu nosili. Ziskali jsme
tak hodinky se zazitkem.

Jak se sdruzuji shératelé,
kteFi maji radi hodinky?

Schazeji se pfi rGznych pfile-
zitostech. Hodné k tomu pfispé-
la socialni média, tfeba pravé
Instagram. Diky nému vime, kdo
nas sleduje a komunikujeme
spolu - jsme tedy v neustalém
spojeni a dokazeme rychle rea-
govat a planovat. Pomaha tomu
samoziejmé i komunita, ktera
rada o hodinkach cte. A jelikoz
pomérné dost publikuji, dafi se
Cas od Casu privitat mezi milov-
niky hodinek dalsi a dalsi.

Za dobu, co délame srazy,
se vykrystalizovala skupina
cca 200 - 250 lidi z Ceské re-
publiky, ktefi maji o tohle téma
velky zajem. Délame rlizné
akce, at uz je to sraz, kde si lidé


https://www.instagram.com/seikowatchczech/?hl=cs

povidaji o hodinkach, nebo tfreba modero-
vané besedy se zajimavymi hosty. Nejsme
oficialni organizace, jsme spi$ nadsenci,
ktefi se hodinkdm a vSemu kolem nich
vénuiji.

Letos v lednu jsme poradali setkani se
Styfmi dulezitymi hosty z oboru, délal jsem
s nimi interview — jakousi panelovou diskuzi
pred dalSimi Uucastniky, aby se i oni dozvé-
déli néco, co tfeba ani ja nevim. Zajimavé
jsou taky vzpominky starych hodinard.

Lidé si pfijedou popovidat s kamarady
a pfitom se dozvédi néco nového, co je
zajima. Cas od &asu poradame i opravdu
soukromé vecCefe pro nadSence, ktefi
uvazuji o koupi néjakych specialnich, velmi
cennych, hodinek a chtéji si o nich promlu-
vit. Sejde se pak tfeba 5 nebo 10 lidi, které
svou pritomnosti pocti tfeba hodinar nebo
majitel néjaké konkrétni znacky a svou pra-
ci jim osobné predstavi.

Jedna se v takovych pripadech o ho-
dinky nové, nebo i o staré, s historii?

O oboji. Opravdové historické hodinky
jsou ale vétSinou uZz davno v muzeich.
Nékdy maji zajimavé kousky na zapéstich
i UCastnici setkani.

Soukromé vecere se ale vétsinou tykaji
predstaveni néjak mimoradnych hodinek,
které jsou v sou¢asné dobé v nabidce. Stej-
né jako u aut existuje i u hodinek opravdu
pestré portfolio znacek, pfistupl a doved-
nosti. Existuji znacky, které jsou bézné na
trhu k dostani a potom jsou znacky, jako
je tfeba u aut Bugatti, na které se ¢eka,
az si je nékdo objedna. A vétSinou nemate
prodejce v kazdém statu, protoze produkce
je extrémné limitovana. Pokud ma nékdo
vazny zajem, tak v mnoha pfipadech leti
pfimo za vyrobcem.

Ve svété hodinek existuji tzv. nezavisli
hodinafi, nebo malé znacky, casto velmi
prestizni, a tito producenti vyuzivaji ke své
propagaci vystavy, anebo pravé obdobné
vecery, kde mohou hodinky osobné prezen-
tovat. Musi ale mit divod do dané zemé jet.
Pokud ja vim, Ze hodinky jednoho konkrét-
niho hodinare, ktery je vyrabi tfeba ve Svy-
carsku, Holandsku nebo ve Francii, zajimaiji
nékolik sbhérateld, zafidim mu setkani tfeba
s deseti z nich a on pfijede. To, co takovy
hodinaf nebo zastupce znacky pfiveze, si
nemuzete prohlédnout v Zadném obchodé.

Priveze exkluzivni kolekci, predstavi ji ten
vecer a druhy den s ni odleti nékam jinam
nebo zpatky dom(. Spousta modelu jinak
béznéjsich komercnich znacek nejsou pfi-
mo vystavovany a dostupné, ale chvili trva,
nez si sezenou zakaznika.

Vnimani casu je relativni. Nékdy
mame pocit, Zze nam ubiha moc rychle,
jindy jakoby skoro stal. Uz davno se
proto lidé snazili Cas néjak objektivné
zachytit. Kdy jsme vlastné zacali sle-
dovat ¢as?

Cas se méfi od zacatku civilizaci. Vzdyt
i déleni na noci a dny je sledovani plynuti
¢asu, a stejné je to s ro¢nimi obdobimi.

Ale mUlj konicek se vaze prevazné
k hodinkam naramkovym. Tém samo-
zfejmé predchazelo mnohé. At uz to jsou
kapesni hodinky, nebo jejich predchidci
v podobé velkych pfenosnych hodinek,
jako bylo napfiklad tzv. Norimberské va-
jicko. Spousta mych pratel se ale vénuje
historii, a tak obdivuji hodiny véZni, anebo
hodiny primitivni, jako byly ohriové, vodni
¢i kourové - tato historie je ale na knihu,
ne na rozhovor. Ale, jak jsem jiz fikal, mym
koni¢kem jsou hlavné naramkové hodinky.
Prvni zminky o nich jsou z konce 19. sto-
leti, ale pak se jedna hlavné o 20. stoleti
a soucasnost.

Da se Fict, ze naramkové hodinky
vystiidaly ty kapesni, nebo to bylo
jinak, prekryvalo se to?

Urcité se to dlouhou dobu prekryvalo.
O néaramkovych hodinkach se nejdfiv
tvrdilo, Ze byly ur€eny namornictvu a ar-
madam. Jsou i historické dlkazy, Ze prvni
sériové vyrabéné naramkové hodinky se
vyrabély pro armadu.

Ve spole€nosti panové naramkové
hodinky nevyuzivali, protoze v té dobé
nosili obleky a hodinky méli v kapse ves-
ticky, nebo méli kapesni hodinky v obleku.
Az 1. svétova valka prinesla velky obrat,
kdy je panové zacali nosit na rukou. Damy
je mély schované tfeba v diamantovych
brozich a naramcich, protoze nebylo
spoleCensky pfrijatelné, aby se na né ve
spolecnosti divaly. Ukazovaly by tim, ze
se v piitomnosti pand nudi. A to bylo proti
bontonu tehdejsi doby.

DEKUJEME

A co pifimélo pany odlozit kapesni ho-
dinky a dat si je na ruku?

Ukazalo se, Ze to je prakti¢téjsi, mate je
stale u sebe. Retizek byl elegantni, ale doba
zacala prat praktickému, stavala se rychlejsi.

Ale i u naramkovych hodinek zlstala
dulezita elegance. Kdyz se podivate na prvni
hodinky, které byly rovhou konstruované
jako naramkové, coz je krasné vidét treba
u znacky Cartier, tak byly obdélnikové, aby
bylo na prvni pohled ziejmé, Ze ¢lovék, ktery
je ma, si nenechal upravit kapesni hodinky,
ale investoval do naramkovych.

Povidani s vami je ohromné zajima-
vé. Skoda, Ze tu s nami nesedi dalsi lidé,
které hodinky zajimaji. Ale tfreba se nam
takové setkani u nas v Parapleti Casem
podafri usporadat. Jak dlouho se viastné
hodinkam vénujete a co vas k tomu pFi-
vedlo?

Od roku 2004 se jim vénuji intenzivné,
takze ted je to 15 let. Pfivedla mé k tomu
prace ve vydavatelstvi RF Hobby, kde puso-
bim od prvnich vydani dnes Uspésnych tituld,
jako je 21. stoleti, Epocha ¢i History Revue
a dalsich, do kterych jsem téma hodinek
postupné zacal integrovat. Kazdopadné
asi nejsiingjsim titulem z naseho portfolia,
z pohledu mnozstvi ¢lank( s hodinafskou
tématikou, bude Top Class zaméfeny na
vysSi pfijmovou skupinu.

Vejde se vam do vaseho €asu jesté né-
jaky dalsi konicek?

Urcité. Jsem nadSeny cyklista. DalSim
koni¢kem je gastronomie, jezdim objevovat
kuchyné rGznych zemi. A pak hudba, to je
velky konicek.

Ty moje zaliby se mezi sebou hodné
snoubi. TakZze kdyZ organizuji néjaké vece-
ry k hodinkam, tak se snazim, aby to bylo
zajimavé ze vSech hledisek. Je moc hezké
povidat si o hodinkach s vinem v ruce.

Tak napfiklad stejné jako némecka vina,
ryzlinky, jsou sucha, mineralni, tak presné
takovy je i design nékterych hodinek z né-
mecky mluvicich kantont Svycarska nebo
i z Némecka. Odpovida tomu, je technicky,
strohy. Bavi mé porovnavat rizné oblasti
a kombinovat.

Mam instagramovy ucet @watch_the_
food kam se muzete podivat, kde vzdycky
najdete vic. @
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I h Jsou lahve, za které dostanete tii koruny

u vykupu. Na jiné se zase mtlizete bezmala
TEXT: JAROSLAV CUBAN, PUBLICISTA | FOTO: ARCHIV PLZENSKEHO PRAZDROJE

dvé hodiny divat v televizi. A potom mate
zcela vyjimecnou kategorii lahvi, které
vam sice v obchodé nevezmou, ale které
vam udélaji dobie na dusi.
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Rozumné piti piva ma pozitivni vliv na lidské zdravi. Jiz sedmym rokem
Plzerisky Prazdroj dokazuije, Ze i pivni lahev mGzZe mit blahodarné ucinky.
Kazdy rok pred Vanoci ve spolupraci se zpravodajskym portalem iDNES.cz
porada drazbu deseti unikatnich lahvi Pilsner Urquell. Vynos z této aukce
putuje do Centra Paraple a pomaha tak lidem s poskozenim michy.

V pfedchozich letech navrhovali lahve pro tuto akci takovi mistfi jako Lars
Kemper, Borek Sipek &i Maxim Vel&ovsky. Pro sedmy ro¢nik se navrhu

lahve ujali Vaclav Mlynar a Jakub Pollag ze studia deForm.

»

Lahve vyrobené do draz“bj/ proParaple, seFdzené podle roc¢nikd zleva dopra(ﬁ (2012-2018).
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DESET KLENOTU

Mlzete byt naprosty profik, mizete mit
léta zkuSenosti a napad( na rozdavani,
presto se vam sevie Zaludek, kdyz dosta-
nete za uUkol navrhnout deset vyroc¢nich
pivnich lahvi dost atraktivnich pro sbératele,
aby o né chtéli v Aukci pro Paraple svést boj.

»Je to mala lahev na pivo, ale velka vyzva
pro navrhare,” shoduje se Vaclav a Jakub,
Cesko-slovensky tandem uméleckych redi-
teld sklarny Bomma ve Svétlé nad Sazavou.
.Nejde o zadné standardni lahve, kterych
automaticka linka vyrobi stovky za hodinu.
Vytvafrite sklenény Sperk, o ktery budou lidé
soutézit v aukci. To vam dokaze svazat ruce
a rozhoupat vnitfnosti.”

DESET PRIPITKU

Desitka lahvi pro rok 2018 symbolizuje
vzdy jednu uddlost z kazdé dekady uplynu-
lych sta let.

~Lahve maji pfipomenout sté vyroci nasi
republiky,” vysvétluje Vaclav Mlynat. ,,Desit-
ku vyznacnych letopocti doprovazi deset
pripitkd, napriklad Na mir pro rok 1945 ¢iNa
svobodu pro rok 1989.“

STARY MLADY FORTEL
Sklafi ze sklarny Bomma ve Svétlé nad
Séazavou jsou sice mistfi, ale i tak museli pfi

vyrobé lahvi podle navrhu studia deForm
zapojit jak veSkery um tradi¢niho ru¢niho

i

i
| @
perliruc|

foukani, tak moderni technologie a roboty
pro finalni opracovani.

Sklo je krasny, ale nevyzpytatelny
material. Museli jsme vytvofit mnoho lahvi,
nez sklarsti mistfi byli spokojeni,” vysvétluje
designér Vaclav Mlynar. ,Na zacatku sklo
vyfouknete do formy a nechate je vychlad-
nout. Na lahev pak vtisknete sklenénou pe-
¢et kvality Pilsner Urquell. Lahev opukate,
tedy odstranite pfebyte¢nou ¢ast, a pak uz
nasleduje brouseni a navrtani hrdla, aby do
néj pasovala zatka.”

Jemné dokoncovaci prace nasledné ob-
staraji chytré masinky.

LSpecialni roboticky brus vytvofil na ka-
zdé lahvi stovku svislych faset, které repre-
zentuiji sté vyroéi vzniku Ceskoslovenska,*

Cech Vdclav MlyndF a Slovdk Jakub Polldg ze studia deForm, kreativni feditelé skldrny Bomma
ve Svétlé nad Sdzavou, ktefi navrhli podobu lahvi do prosincové drazby pro Centrum Paraple.
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doplriuje designér Jakub Pollag. ,Deset milnikl nasi historie
pak zobrazuje piskovany letopocet s prislusSnym pfipitkem."

DEND

Pilsner Urquell a zpravodajsky portal iDNES.cz pfipravily
drazbu deseti unikatnich pivnich lahvi na ¢tvrtek 13. prosin-
ce 2018. Deset lahvi je pfipraveno pro deset Ucastnik, ktefi
pfihodi nejvyssi ¢astku. Zacina se v 9 hodin rano s vyvolavaci
cenou 100 K¢&. Nejprve pribyvaji stokorunové prihozy, po par
desitkach minut uz jde o desetitisice. Konec je naplanovany
na 16. hodinu, ale je$té o hodinu a pdl pozdéji se dva ucastnici
pretahuiji“ o posledni lahev s pfipitkem ,1918 - NA NEZAVIS-
LOST".

Kdyz se chystate na on-line drazbu, chcete zUstat v ano-
nymité, ale pfitom vyhru nechcete nechat nahodé, méla by uz
vase prezdivka vyzarovat silu a pfesvédceni. Pfesné takovou
taktiku letos zvolil soutézici s prezdivkou ,Chlast Slast*, ktery
se drazby ucastni jiz tfi roky po sobé. Za vitéznou lahev nako-
nec zaplatil 700000 korun, coz je bezkonkurencné nejvyssi
¢astka v sedmileté historii drazby, a navic se tak lahev stala
druhou nejdrazsi na svété.

Rozhovor s anonymnim vitézem si mlzete precist na na-
sledujicich strankach.

Drazitel Castka

1 Chlast Slast 700 000 K¢
2  Qminers 699 699 K¢
3 ZDN 300 000 K¢
4 ELI 156 789 K&
5 Restaurace Dejvicka Sokolovna 155 000 K¢
6 Radomir Loudil 150 000 K¢
7 Tomas Hoplicek 150 000 K¢
8 Roman Pohanka 150 000 K¢
9 Milan Vanura 149 500 K¢
10 FPL 149 000 K¢

Zebricek vitézi a vydraZené édstky
za deset unikatnich lahvi Pilsner Urquell.

Prosincova aukce unikatnich lahvi
Pilsner Urquell vynesla

pro Centrum Paraple rekordnich

2 759988 KC

PRILOHA

DEKUJEME

Spolec¢nd akce Plzenského Prazdroje

a zpravodajského portdlu iIDNES.cz pfinesla za
sedm let trvdni uz bezmdla devét miliond korun.
,centrum Paraple vzniklo a existuje diky lidské
solidarité,“ rika Zdenék Svérdk. ,Plzerisky
Prazdroj uz sedm let oslovuje pred vdnocnimi
svdtky milovniky piva a sbératele krdsnych
pivnich lahvi. Nabizi jim novy vyjimecny kousek
do sbirky a soucasné dobry pocit z pomoci
lidem v teZké Zivotni situaci. Letosni velky
dardraZitelt a naseho partnera z Plzné ndm
pomuZe zajistit cinnost Centra Paraple v roce
2019. VazZime si toho a dékujeme.”

Penize z draZby pouZije Centrum Paraple na
ndkup sportovnich pomucek, pomucek pro
fyzioterapii, na zabezpeceni provozu budovy
vcetné potrebnych oprav a udrzby a na mzdoveé
ndklady zdravotnich sester na denni'i nocni
sluzbé.
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PRILOHA

TEXT: ALENA KABRTOVA

ZAKLADATELKA A PRVNI REDITELKA CENTRA PARAPLE

V Magazinu vam prubezne predstavuj eme nase kl|enty
pracovniky a ty, ktefi nas rlznymi zptsoby podporuij.

Pri praci pro Paraple mame prilezitost poznat mnoho
zajimavych lidi. Tentokrat jsem pozadala o rozhovor darce,

ktery se uz nékolikrat uspésne zucastnil aukce pivnich lahvi

a ve prospech Paraplete vydrazil také obraz v aukci Galerie
KODL. Clovéka, ktery pomaha, ale nerad se zviditelfiuje
Respektujeme proto jeho prani o zachovani alespon
castecné anonymity.

/36/

V prosincové aukci designovych
pivnich lahvi Plzeriského Prazdroje jste
zvitézil. Vydrazil jste lahev €. 1 s letopo-
C¢tem 1918. Autofi Vaclav Mlynar a Jakub
Pollag ji urcili k pripitku ,,Na nezavis-
lost“. Byl jste rozhodnuty ziskat pravé
tuto lahev? Proc?

Mné se letopocet 1918 celkem libi.
Téch davod by asi bylo vicero, takové
ty banalni, jako jeSitnost a touha vyhrat,
ptes chut si to fadné uzit, zasoutézit
si a prodlouzit aukci co nejdéle, az po
snahu vybrat, nékdo by rekl vytahat,
z lidi pro Paraple co nejvic penéz. Solid-
ni roli v tom sehralo i zranéni, které mé
potkalo, s nim spojené vétsi pochopeni
pro klienty Paraplete a limit jsem mél
razem o dost vyssi. Také Ize jednoduse
napsat, Ze jsem chtél tuto lahev, protoze
ma ¢islo 1.

Kdyz jsem se dozvédél téma draz-
by, o¢ekaval jsem, Ze lahev €. 1 bude
k 100. vyroci zalozeni republiky. Vlastné
jsem dodnes prekvapeny, Ze tato lahev
ma letopocet 1918 a ne 2018. Tak ale
zivot uz mi mnohokrat ukazal, Ze ¢lovék
néco chce a po nécem touzi, a dostane
néco trochu jiného, a nékdy to neni vi-
bec Spatné.

Rok 1918 je rokem, kdy jsme spolu
s nezavislosti ziskali i sebediivéru. Zda
se vam, ze ji dnes mame dost? A jaka
je podle vaseho nazoru ta opravdova
sebeddvéra? Jak je to se sebedlvérou
v podnikani, nebo treba ve sportu, kte-
rému se také intenzivné vénujete?

Tohle je pro mé nejtézsi otazka, ne-
citim se uplné na hodnoceni ¢eského
naroda, ani zadného jiného. Cech jsem
pouze 16 let, do svych 33 let jsem byl
regulérni Slovak, i kdyz tady Ziji od roku
1989, kdy jsem prijel do Prahy studovat.

Osobné se domnivam, ze kazdy stat
ma co si zaslouzi, co si vybojuje, byt
hlavou. Pravda, k vysledk(im je potieba
i Stésti, tak jako ve sportu. A hlavné pra-
ce, dina. Rekl bych, ze mame v priméru
0 néco méné sebedivéry, nez by bylo
potreba. Kdyz bychom v tomto parame-
tru troSku pridali a podpofili to jenom
0 malinko vétSim pracovnim nasazenim
a poctivosti, neobavam se fict, Ze tady
miZeme mit druhé Svycarsko. Jsme
krasna zemé, bez predpokladll p¥irod-
nich katastrof, rovnomérné osidlena,



kde se v kazdém rohu a misté néco déje, od
pomoci potfebnym, pres kulturu, primysl
az po tvrdy byznys, a také kde pfijede sanit-
ka stejné rychle jak pro miliardare, tak pro
posledniho bezdomovce.

Opravdova sebeduvéra mize mit myslim
tisic podob. Tfeba nedavno byl v televizi
porad, kde fekli, Ze jsme za rok 2018 poslali
na dobrocinnost a potfebnym 8 miliard ko-
run. To mi pfijde velmi solidni, lidé si véri, ze
m(iZou i pomoct a porad maji dost.

Mozna bych opravdovou sebedivéru
definoval jako uméni redlné posoudit vlastni
schopnosti, dovednosti a moznosti a podle
toho se chovat a pracovat. A neni od véci,
kdyz v mladi ma ¢lovék o néco malo vétsi
sebedlvéru, nez by mél byt. Obcas si
natluce, ob¢as mu nékdo vynada, ale bude
postupovat vpfed a drobné prasvihy mu
budou fikat, aby upravil svou sebed(véru
tim nebo jinym smérem. Chyba je, kdyZ to
nékdo se sebedivérou opravdu prezZene,
myslim, Ze néktefi klienti Centra Paraple
o tom vedi své...

Ve sportu a v podnikani je vhodné mit
sebedlvéru, bez ni to jde téZko. Opét si
myslim, Ze je idealni, kdyz si véfite o malinko
vic, nez na co mate. Jenom tak zjistite své
limity a pfitom se nedostanete do velkych
potizi. Anebo pak musite byt borec a tvrdak
od narozeni.

To, co délate, délate naplno. Napovidaji
to nejen vase uspéchy v aukcich pro Para-
ple, ale tfeba i vase restaurace Srdcovka
U Drsnejch a dalSi oblasti podnikani.
A také vase vysledky ve windsurfingu. Jste
drzitelem ceského rychlostniho rekordu
a uznavanym ucéastnikem zavodd. Co pro
vas v Zivoté znamena sport, co vam dava?

Sport je pohyb. Kdyz se hybu, je mi
dobre, kdyZ mam pohybu malo, za¢ne mi
byt h(if. Mam problémy s tlakem a cukrem
v krvi. KdyZ mam dostatek pohybu, jsem
vsée schopen udrzet v normé, ¢lovék muze
i snist a vypit, na¢ ma chut. Také se u sportu
hodné zazije, procestuje, nauci.

Pravda, nékdy dostanete od sportu i to,
co nechcete. Posledni pokus o prekonani
rychlostniho rekordu mi dal roztrzenou
achilovku, jsem po operaci. Pohybu mam
ted’ opravdu malo, ono to moc nejde a neni
to Zadna hitparada. Ubylo svaldl, pfibylo
tuku, bude to dfina vSechno napravit, bude
to bolet.

Sport mi ale také dava fajn kamarady,
kde na bfehu a na vodé jsme si vSichni rovni,
bez vahani ochotni jeden druhému pomoci.
Dava také pocity vyher a proher, které tedy
s vékem troSku ustupuji do pozadi a za
vyhru ¢lovék zacina povazovat, kdyZ se na
prkné radné rozjede, jakztakz to zvlada,
zavod dokondéi a uZije si ho.

Asi Ize i Fict, Ze sport je 1€k opravdu na
hodné problémd, urcité to plati i pro klienty
Centra Paraple.

Uéastnil jste se také aukce vytvarného
uméni, kterou pro Centrum Paraple porada
Galerie KODL a koupil jste obraz. Kdy jste
se poprvé dozvédél néco o Parapleti?

Na to neumim presné odpovédét, spo-
jitost pana Svéraka a Centra Paraple vni-
mam dlouho, léta. Je dost dobfe mozné, ze
vice jsme si zjistili s pani o Parapleti pravé
po té aukci.

Pomahate nejen Parapleti, ale i jinym.
Podle ¢eho se rozhodujete, komu pomoci?
Cim vas neziskova, pomahajici organizace
v dobrém slova smyslu upouta a ¢im vas
naopak muze odradit?

Odradi mé, kdyz mi zacnou chodit dopisy
od organizace, se kterou jsem nikdy nic ne-
meél, a je zcela zfejmé, Ze od jiné organizace,
které jsem pomohl, na mé dostali kontakt.
Bohuzel se nedovim, od které, nebo mozna
nastésti.

Urcité zaujme, kdyZ jenom nezadaji pe-
nize, ale je v tom kus zabavy nebo akce pro
darce. Spojeni s Pilsner Urquell je myslim
genialni, aukce Galerie KODL je také uzas-
né partnerstvi. To se prosté povedlo a ten,
kdo to vymyslel a zrealizoval, zaslouzi velké
uznani.

Nemam problém i Cisté jenom poslat
penize, kdyz vim presné, na co jsou. Posilat
penize organizacim naptiklad pro déti do
Indie, kde ziji nejbohatsi lidi svéta, nebo do
Afriky, kde muzete vidét spat totalné ne-
majetné na diamantech, mi pfijde zvlastni.
Nechci Fict uplné zbytecné, Zadna pomoc
neni zbyte¢na, ale urcité je potfeba poma-
hat maximalné efektivné.

Jste rad spiS anonymnim darcem, nebo
chcete vidét zblizka, k cemu vase pomoc
slouzi?

V podstaté oboje. Ano, chci vidét,
k ¢emu pomoc slouzi, a také chci byt ano-
nymnim darcem. K ¢emu maze byt Clovéku,

PRILOHA

Ze se 0 vas vi, Ze jste si koupil lahev piva
za 700000 korun? Malokdo domysli, Ze ta
lahev je jenom jako katalyzator, ktery ma
dneska kazdé auto. Bohuzel v CR to oceni
tak 15 % lidi, vétsi procento si pomysli néco
nehezkého a také pak mizete ocCekavat
dalsi a dal$i zadosti o pomoc, o zvyseni
platu, o snizeni najmu atd. BohuZel bolSevik
je u nas porad v mnozstvi vice nez malém.

| tento rozhovor délam pro Paraple, pro-
toZze by vam to mohlo pomoci, mné to spi$
ublizi, ale vem to ¢ert. Nicméné musim pfi-
znat, Ze mé to donutilo se nad mnoha vécmi
zamyslet a tfeba jsem si i nastudoval, co
presné znamena sebedUvéra a sebevédomi
a jaky je v tom rozdil.

Jaké jsou vase dalSi cile a plany?

Posledni rok dva planuji méné, cile a pla-
ny uz tak néjak vychazeji z predchozich
rozhodnuti, ispécht a netspéchd.

Smifuji se s tim nerad, ale neni to tak
davno, co jsem cetl v Casopise vyjadreni
jednoho padesatiletého pana: ,Na dichod
jsem mlady, a abych zacinal néco nového,
na to jsem stary.“ PFisti rok mi bude 50 a bo-
huzel je to tak a davam panovi za pravdu.

Netvrdim, Ze uZ nic nového nikdy ne-
zkusim, ale ted mam dost starosti s tim, co
mam. Rodina, dim, prace, a také bych se
rad vyhrabal ze zranéni a co to pljde jesté
odsurfoval, pfipadné i odzavodil.

Co vas tési, z ¢eho se radujete?

Ze mame 5 zdravych déti, t&i nas jejich
pokroky a uspéchy. Také mam radost, kdyz
pani neboli par dnl hlava, nékdy staci k ra-
dosti jeden den. Myslim to Uplné pragma-
ticky, trpi migrénou. Také mé potési, kdyz
potkavam hodné a pozitivni lidi, a raduji se
pak z kazdého pékného dne. Nékdy je to
tézké se radovat, protoze kdyz zijete aktivni
zivot, tak musite jednat a lidi, co se staraji
a mysli jenom na sebe, je dost a v podstaté
kazdy den vas potka véc nebo ukol, ktery
musite dotahnout za nékoho jiného, kdyz
chcete, aby byl Ukol v€éas a rfadné splnén.
Také mé tési a mam radost, Ze moje pani mé
ve spolupraci s Parapletem plné podporuje.

Dékuji za vasi pomoc Centru Paraple
i zarozhovor.

Ja vlastné dékuji za neCekanou moznost
se vyjadrit, i kdyZ pravda, plivodné jsem po
tom nijak zvlast netouzil... @
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ZVEME VAS

AUKCE PRO

PARAPLE

Nase dila budou
vasim zdem sluset

TEXT: JANA LUKESOVA, VEDOUCi ODDELENI PR
A FUNDRAISINGU CENTRA PARAPLE

Tradi¢ni aukce Galerie KODL se bude konat v ne-
déli 26. 5. 2019 od 12:00 hod. v prazském Palaci Zofin
a i tentokrat bude prvnich 10 polozek aukce drazeno ve
prospéch Centra Paraple.

Autofi i majitelé sva dila do Aukce pro Paraple vé-
nuji a vytézek je nasledné v pIné vysi poukazan na ucet
centra. O dila se miZete utkat i vy.

Podrobnou nabidku najdete na webovych strankach
www.aukceproparaple.cz nebo www.galeriekodl.cz.

FOTO: TOMAS LISY A ARCHIV GALERIE KODL

02 PRAZSKA

STAFETA 2019
Vybéhnéte s nami

TEXT: MONIKA WARNES,
FUNDRAISER CENTRA PARAPLE

Sestavte Ctyfélenny tym a zucastnéte se letosni
02 Prazské stafety. Bézet a podpofit Centrum Pa-
raple mlzete 27. cervna na Vystavisti HoleSovice,
startujeme v 18:00 hodin.

Bézce ceka trat o délce 4x5 km. Registrovat
se muzete uz nyni. Nakupem registrace od Centra
Paraple ziskate kompletni balicek od RunCzechu
a navrch radost z dobrého skutku.
na e-mailu warnes@paraple.cz nebo telefonnim
Cisle 274 001321.

FOTO: ARCHIV RUNCZECH



Poklady pfirody
na imu

nitu

TEXT: IVA LESZKOWOVA, VSEOBECNA SESTRA CENTRA PARAPLE

Jaro je v plném proudu a s nim i kazdorocni posledni viny chripek

a nachlazeni. Vykyvy teplot, nedostatek energie a kazdodenni stres
mohou snizit nasi obranyschopnost a nemoci pak maji snadny priichod
do téla. Nastésti vSak existuji bylinky i na tento problém. Nazyvaji se
imunostimulans, a jak jiz nazev napovida, uzivaji se na posileni imunity.

ROSTLINA NOVEHO MILENIA

Tak je nazyvana tfapatka nachova - Echi-
nacea purpurea. Tato kouzelna bylinka plivod-
né pochazi ze Severni Ameriky, avSak v Ev-
ropé je dnes bézné rozsifena a dobrfe znama
hlavné pod svym latinskym rodovym nazvem
echinacea. Jeji l[é¢ebné ucinky byly znamy jiz
indiantm, ktefi Zvykali jeji koren proti bolestem
a listy prikladali na rany.

Trapatka obsahuje estery mastnych kyselin,
polysacharidy, silice, tfisloviny a dalSi. Nejvice
ucinnych latek nalezneme pravé v korenu.
V lidovém lécitelstvi se uziva také kvét a list.
Koren se dobyva na podzim z rostlinek starych
3-4 roky, listy se sbiraji v dobé kvétu. V dnes-
ni dobé je vSak trapatka tolik popularni, ze
vyrobky z ni mlzete koupit téméf v jakékoliv
Iékarné. Nejucinnéiji pusobi tinktura z kofene.

Trapatka je proslula svymi vyrazné posiluji-
cimi ucinky na imunitu. Proto je hojné uzivana
jako prevence v obdobich, kdy Fadi rizné bak-
teridlni a virové infekce. Ma vsak také hojné
antivirové, antibakterialni a dezinfekéni ucinky,
diky kterym je vyuZivana také v pribéhu
téchto onemocnéni. Dale tlumi vnimani bolesti
a pusobi udajné i jako afrodiziakum. Stimulace
imunitniho systému je dana schopnosti tra-
patky podporovat funkci bilych krvinek. Diky
tomu ji mohu doporucit také v pribéhu che-
moterapie ¢i ozarovani nebo po jinych velkych
zasazich do organismu. V posledni dobé se
také zkoumaiji jeji protirakovinové Ucinky.

Tato rostlinka se tak stala velmi vitanym po-
mocnikem i v moderni dobé. Je vSak tfeba dbat
na spravné davkovani (uvedené na vyrobku)
a neuzivat ji dlouhodobé.

TINKTURA NA POSILENi
IMUNITY

Deset IZic nejlépe Cerstvé
namletého kofene nebo nareza-
nych kvétl trapatky zalijeme p(l
litrem silného alkoholu a nechame
macerovat 7-10 dni. Obc¢as
protfepeme. Poté prefiltrujeme
a slijeme.

Jako prevenci uzivame jednu
IZicku rano nala¢no. V obdobi
chripkovych epidemii i veCer, ale
pouze nékolik dni.

KOREN ZIVOTA

Aneb vsehoj pravy — Panax ginseng,
jinak také zenSen. Kdyby se volil kral ¢in-
ské mediciny, patrné by to vyhrala tahle
uslechtila rostlinka.

Vsehoj pravy (Zensenovy) je oprav-
dovym pokladem pfirody. O jeho schop-
nostech veédéli jiz starovéci obyvatelé
Ciny, Japonska a Korei, ktefi kofen Zen-
Senu hojné vyuzivali na Siroké spektrum
nemoci a neduh(. V Ciné bylo po dlouha
staleti péstovani a sklizeni Zensenu
vysadou panovnik( a pro prosty lid byl
nedosazitelny. Od 17. stoleti zakotvil také
v evropském lidovém lécitelstvi.

Zenden pravy obsahuje celou Fadu
ucinnych latek. Mezi ty nejvyznamné;si
patfi saponiny, hromadné oznacCované
jako ginsenosidy, dale antioxidanty

BYLINKAR

(maltol, kyseliny salicylova a vanilova), po-
lysacharidy a peptidy. V kofenu se nachazi,
mimo jiné, také polysacharid ginsan, ktery
ma na svédomi stimulaciimunitniho systém.

Pro blahodarné ucinky na cely organis-
mus se vSehoji prezdiva také ,koren Zivota®“.
Zen$en ma totiz mimoradné posilujici G¢in-
ky v moha oblastech téla - od traveni, pres
nervovou soustavu, srdce a krevni obéh,
imunitu az po vliv na zlazy s vnitini sekreci
a sexualitu. U muzl je uZivani ZenSenu
udajné srovnatelné s pouzitim viagry. Dale
je zenSen fazen také mezi adaptogeny, coz
jsou latky zvySujici odolnost organismu
proti stresovym situacim. Téz je uzivan jako
afrodiziakum, pfi Unavé nebo vycerpanosti,
ztrdté koncentrace nebo pro rekonvales-
cenci. V poslednich letech se prokazal také
jeho pozitivni vliv na cukrovku. Hojné se
uplatriuje u senior( pro posilovani a zvyso-
vani vitality.

Uziva se koren, ktery je dnes k dostani
ve vSech lékarnach, vétSinou v praskové
formé nebo v riiznych tobolkach ¢i kapslich
nebo jako extrakt.

DOMACI EXTRAKT Z ZENSENU

3 IZzice najemno roztlu¢eného
suseného korene zalijeme 11 vodky

a nechame 3-4 tydny macerovat,
obcas protfepeme.

UzZivame tfikrat denné 1Zi¢ku extraktu
v trosce vody pul hodiny pred jidlem.
Cela klira by méla trvat 4-6 tydn(.
Vzhledem k dnesni uspéchané a stre-
sové dobé a tak Sirokému spektru
blahodarného plsobeni této bylinky
doporucuji kazdému absolvovat zense-
novou kdru alespoii jednou ro¢né.

Preji vdam krasné dny, hodné cerstvé
energie a lasky a at se vdm posledni Gtoky
bacilti vyhnou obloukem. @

Zdroj: Dionyz Dugaz, Bylinkovy receptdr
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ZDRAVI

Chystat
jarni ocistu?

€ na

Aneta Sadilkova
Plsobi jako nutricni
terapeutka na 3. interni
klinice 1. Iékarské fakulty
Univerzity Karlovy
a VSeobecné fakultni
nemocnice v Praze, kde se
vénuje predevsim pacientlim
s obezitou a pridruzenymi
onemocnénimi.

S Centrem Paraple
spolupracuje mnoho let.
Pro klienty vede pravidelné
nutri¢ni workshopy
i individualni konzultace,
vCetné moznosti zapojit se
do pulro¢niho programu
s vyuzitim on-line sledovani
jidelni¢ku. A také pomaha
pfi sestavovani doplikového
sortimentu v Kavarné pod
Parapletem.
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TEXT: ANETA SADILKOVA, NUTRICNi TERAPEUTKA,

3. INTERNI KLINIKA 1. LF UK A VFN V PRAZE

S pfichodem jara nam na mysl| ¢asto prichazi myslenky na zménu
zpUsobu stravovani, presnéji freceno myslenky na ,dietu”. Teplé dny
se blizi a s nimii vyssi teploté odpovidajici obleceni, pod kterym neni
jednoduché schovat pripadné telesné nedokonalosti. Zaroven se po
zimé Casto citime unaveni, bez energie a ,tézci’, coz se u nekterych
z nas skutecne potvrdi pri kontrolnim vazeni.

Na internetu a v jinych médiich mizete
najit rozliéné postupy vysvétlujici, jak je
dalezité detoxikovat organismus. Jsou
popisovany nejen rizné zarucené diety,
ale dokonce i mechanické ocistné procesy
vyuzivajici napfiklad klyzma (klystyr), které
maji Udajné nesmirny vyznam pro nase
zdravi.

A zatimco nékteré postupy vam mohou
prospét, nebo vam prinejmensim neuskodi,
jiné jsou pro vase zdravi potencialné rizi-
kové. Obecné Ize fici, Ze zadny stravovaci
extrém neni vhodny. Doporucuji tedy vzdy
si dobfe promyslet mozné dusledky zvolené
ocistné kury ¢i diety.

Extrémni opatrnosti je tfeba v pfipadé,
Ze trpite nékterym z chronickych onemoc-
néni, na néZz ma zplsob stravovani znacny
vliv a vyraznd zména v dieté tedy muze
dramaticky zménit jeho priibéh a v krajnim
pfipadé pfinést akutni komplikace bez-
prostfedné ohrozujici zivot. Tak je tomu
napfiklad u cukrovky 2. ¢i 1. typu, vysokého
krevniho tlaku, snizené funkce ledvin, ale
napriklad i p¥i uzivani warfarinu (Iéku na
snizeni srazlivosti krve). V pfipadé, Ze mate
takové onemocnéni, méli byste se o kazdé
zasadnéjsi zméné stravovani poradit se
svym oSetfujicim lékafem nebo specia-
lizovanym nutriénim terapeutem v ramci
zdravotnického zafizeni.

Mezi nejcastéjsi oCistné postupy
(s ruznou délkou trvani) patfi:

 piti pouze Cisté vody a bylinnych ¢aju
 piti pouze zeleninovych ¢i ovocnych stav

 piti zeleninovych ¢&i ovocnych $tav denné
v kombinaci s béZnou stravou

e rUzné varianty pUstu
< r0zné varianty diety proti prekyseleni

 uzivani pfipravkd s antioxida¢nim poten-
cidlem spolu s béznou stravou (zeleny
je€men, chlorela, spirulina, pfipravky
s obsahem vitaminu C, vitaminu E, sele-
nu, zinku apod.)

PUST

Kdyz se fekne plst, vétsina lidi si pfed-
stavi hladovéni. Pist a hladovéni vsak ne-
znamenaiji totéz.

Hladoveéni je extrémni forma plstu, kdy
¢lovék prijima pouze ¢istou vodu ¢&i bylinné
Caje. Mirngjsi variantou maze byt piti Cers-
tvych zeleninovych a ovocnych $tav. Tako-
vy plst mizete vyzkousSet (pokud nemate
nékteré z vyse zminénych onemocnéni),




doporucuji vSak pouze na jeden den, ktery
navic neni pracovni a je bez fyzické zatéze.

Pokud v$ak mluvime o plstu v piivodnim
smyslu slova, ktery se pouziva predevsim
v ndbozenstvi, jedna se o eliminovani kon-
krétni skupiny potravin ze stravy na urcitou
dobu. Napriklad pust v katolické cirkvi je
zaloZzen na vynechani konzumace masa
a masnych vyrobk, zatimco pust v pravo-
slavné cirkvi vyfazuje z jidelni¢ku kromé
masa také vejce, mléko a mlécné vyrobky.
Plsty mohou trvat rGzné dlouhou dobu, od
jednoho dne az po 6 tydnd. Past formou vy-
fazeni masa a pfedevsim masnych vyrobki
z jidelnicku na urcitou dobu (napt. 1-4 tyd-
ny) mohu jediné doporucit, svému zdravi
tim velmi prospéjete.

ODKYSELENi

S detoxikaci organismu je ¢asto spojo-
van i pojem odkyseleni. Propagatofi odky-
selujicich metod argumentuji tvrzenim, ze
jsou nase organismy prekyselené, coz vede
ke vzniku nemoci a také obezity.

Dllezité je ovSsem zminit, Ze pH je v na-
Sem téle prisné regulovano a udrzovano ve
velmi uzkém rozmezi, jelikoz jeho jakykoliv
vétsi vykyv je Zivot ohrozujici. Vérte tedy, Ze
prekyseleni nejste.

Vétsina dietnich postupt pro odkyseleni
je navic zaloZena na zavedeni zasad racio-
nalni stravy. Aby to vSak nebylo tak jedno-
duché, strava ma byt doplnéna uzivanim
velmi drahych zasadotvornych pfipravkd,
bez kterych udajné nelze dosahnout kyze-
ného vysledku.

ANTIOXIDANTY A ANTIOXIDACNI
OCHRANA LIDSKEHO TELA

Na nas organismus nepfetrzité pusobi
tzv. volné radikaly. Jsou to reaktivni formy
sloucenin kysliku a dusiku, které vznikaji
pfirozené pfi metabolickych procesech.
Tyto latky maji tendenci reagovat s dalSimi
latkami v nasem organismu a tim ho mohou
poskozovat. V pfipadé, Ze volné radikaly
vznikaji v mnozstvi vétSim, nez v jakém jsou
odstranény, dojde ke vzniku nerovnovahy
nazyvané oxidacni stres.

Oxidacni stres se podili na starnuti or-
ganismu a na vzniku mnoha nemoci, jako
jsou srdecné-cévni onemocnéni (ische-
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micka choroba srdec¢ni, infarkt myokardu),
cukrovka 2. typu, nadorova onemocnéni,
Parkinsonova a Alzheimerova nemoc.

Antioxidanty jsou latky, které dokazi
zachytit volné radikaly a sniZzovat tak riziko
oxidacniho stresu. Podpofit nas organismus
v procesu odstrafiovani volnych radikald
mlzeme, mimo jiné, vhodnou skladbou
stravy, do které cilené pridavame potraviny
s obsahem antioxidant(. Prospésnost uzi-
vani antioxidant( ve formé tablet nenijasna,
ziejmy je efekt prijmu téchto latek v ramci
bézné stravy (viz odstavec ANTIOXIDANT).
Zasadni pomoc nasemu organismu pred-
stavuje také nekuractvi, jelikoz obrovské
mnozstvi kyslikovych radikall vznika v na-
Sem téle praveé pfi koureni.

ANTIOXIDANT
Zdroj v béZné stravé - priklady

e VitaminC
Cerstvé ovoce a zelenina, brambory,
Sipek, rakytnik

e Vitamin A
Jatra, vaje¢ny Zloutek, maso

¢ Beta karoten
Zelend, Cervenad, oranzova zelenina
aovoce

e VitaminE
Orechy, semena, rostlinné oleje, maslo,
mléko, vejce, maso

e Zinek
Orechy a semena, obiloviny, vejce, jatra,
ovoce, zelenina

e Selen
Maso, vnitfnosti, vejce, syry, ofechy

¢ Polyfenoly
Bobulovité ovoce (maliny, ostruZziny,
bordvky), olivy a olivovy olej, Cervené
hrozny, ofechy, byliny, kakao, zeleny C¢aj

POTREBUJEME SE VUBEC
DETOXIKOVAT?

Pravdou je, Ze ani sebelepsi a sebedras-
ti¢téjSi jednodenni i vicedenni detoxikace
nevykompenzuje zbylé dny, tydny a mésice

ZDRAVI

Spatného zpusobu stravovani. Ten, kdo se
stravuje vétSinu dnl v roce raciondlng, to
znamena, ze kazdy den konzumuje ovoce,
zeleninu, ofechy, semena, obiloviny, mlé¢né
vyrobky apod., ten Zadnou detoxikaci nepo-
tfebuje, jelikoz viceméné neni od ¢eho télo
ocistovat. Pfipadné mize jako adekvatni
ocistny proces stacit napriklad vynecha-
ni konzumace masa v nékterych dnech
v tydnu ¢i mésici, ob¢asné zarazeni Cerstvé
pfipravenych zeleninovych $tav nebo néko-
likadenni pauza v konzumaci alkoholu.

Pokud chcete vyznamné prospét

svému zdravi, trvale ve svém jidelnicku
omezte tyto polozky (zpravidla se jedna
o tzv. vysoce zpracované potraviny
obsahujici hodné tuku, pridaného cukru,
soli):

« sekundarné zpracované maso (trvanlivy
salam, parky, pastika, klobasy)

» kupované jemné pecivo (moucniky z lis-
tového tésta, koblihy, dorty apod.)

» cCokoladové tyCinky, suSenky s naplni
a polevou, zmrzlinové krémy

* smazené pokrmy, polotovary, fastfood

» alkohol

Ale neni to jen o zplsobu stravovani.
Pokud koufite, pravidelné konzumujete
alkohol (bézné i ve vétsich davkach), malo
spite €i se nevénujete relaxaci, potom vam
jakakoliv verze ocistné diety Ci plistu nepo-
miiZe.

Nase zdravi a to, jak se citime, je totiz
vysledkem pusobeni vice faktord. Proto je
tfeba vnimat problematiku naseho zdravi
a psychického stavu v celkovém kontextu.
Jedna dobre zvladnuta slozka Zivotniho
stylu (napf. strava) nedokaze vyvazit za-
nedbani ostatnich slozek (fyzicka aktivita,
spanek apod.).

Spravna skladba stravy, dostatecny
pitny rezim, nekoureni, stfidma konzumace
alkoholu a dostatecny spanek jsou tedy
spolu s pravidelnou fyzickou aktivitou tou
nejlepsi detoxikacni smési a klicem k trvale
detoxikovanému organismu. @
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RECEPTAR

Ovoce
a zelenina-

> pomocnici s jarni oCistou

~ “TEXT: ALENA SOCHURKOVA, VEDOUCI USEKU STRAVOVANiI CENTRA PARAPLE
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MANGO, ANANAS,

JABLKO, MRKEV,
POMERANC

Z tohoto mnozstvi ovoce
pripravite cca 1,3 | freshe.

OKURKA, KIwl,
MANGO

Z tohoto mnozZstvi ovoce
a zeleniny pfipravite cca 1l
freshe.

V tomto vyddni vam chci ddt nékolik tipd, jak miZete pomoci stravy obohatit
'57* svdj jarni ocistny pldn. Tzv. freshe jsou zdravé, chutné a snadné na pripravu. Tak
nevdhejte a zaradte je do svého jidelnicku. A nejlépe pravidelné, nejen na jare.

HROZNOVE ViNO, A jesté néco navic...
POMERANC POMERANC
VITAMINOVY SALAT
Z tohoto mnoZstvi ovoce Z tohoto mnoZstvi ovoce Z KYSANEHO ZELi
pfipravite cca 11 freshe. pfipravite cca 11 freshe. S JABLKEM

4009 mango 1207k]  1000g hrozno 3073 k) Z tohoto mnozstvi surovin
600g  ananas 1365k] 10009 pomerané 2080kJ Pfipravimecca 6 porcipo200g.
1000g pomerané 2080k] Celkem 5153 kJ —
Colkem 2652K) 1000g kysané zeli 813 kJ
. 2009 jablko 569 kJ
o Obsah zivinv1 k: 100g  cibule 182 k!
Obsah zivinv1 I: bilkoviny 164 " P
bikovin = : 59 fepkovy olej 188kl
_y 9  sacharidy 280¢g Celkem 1752 KJ
sacharidy 2529  tuky 69
K —
lIJIZ : 59  vidknina 529 Kysané zeli pokrajime, pfi-
viaknina 499 dame nahrubo nastrouhané

jablko, jemné nakrajenou cibuli
a olej. Ve zamichame, necha-
me odlezet. Pokud ma zeli
kyselejsi chut, salat je mozné
i trochu pfisladit.

Obsah zivin v celkovém
mnozstvi:

10009 jablko 2375kl 1000g okurka 586 k]  bilkoviny 79
1000g mrkev 1476 k] 5009 Kiwi 1359k]  sacharidy 729
. 1000g pomeran¢ 2080k] 3009 mango 905k]  tuky 79
e Celkem 5931kl  Celkem 2850k]  vlaknina 31g
T
E; > = Obsah zivinv1,3 I: Obsah zivinv1l:
bilkoviny 23g  bilkoviny 159
sacharidy 3139  sacharidy 14149
tuky 89 tuky 69
vlaknina 979 vladknina 294




jch a jeji vyskyt
poruch dychani




ZDRAVI

OSA postihuje vice muze, hlavné stred-
niho a vys$Siho véku s nadvahou ¢i obezitou.

Hlavnim projevem nemoci jsou zastavy
dechu (apnoe) béhem spanku, které jsou
ukonCeny hlasitym dychacim zvukem,
zachrapanim. Rano po probuzeni udavaji
pacienti nevyspalost a neodpocatost. Pres
den pak dominuje snizena vykonnost, una-
va az poklimbavani v klidu a pfi monoténni
¢innosti. U téZsich pripadd mizZe dochazet
k usinani, nezfidka i béhem aktivni ¢innos-
ti, napt. béhem fizeni auta. S uvedenymi
pfiznaky souvisi i zhorSena nalada a nizsi
vykonnost (viz tabulka €. 1). Kvalita Zivota
byva podle tize onemocnéni vyrazné sni-
Zena.

Jednim z nejvyznamnéjSich rizikovych
faktor(i OSA je zmiriovana nadvaha a obe-
zita. Nadbytecny tuk se kromé viditelnych
partii (napf. bficho, stehna) usazuje také
v oblasti dychacich cest, hlavné mékkého
patra a kofenu jazyka a tkané tak nabyvaji
na svém objemu.

Béhem spanku klesa u kazdého ¢lovéka
napéti v dychacich svalech a primér dycha-
cich cest se prirozené zuZuje (viz obrazek
¢.1). Na tento stav je zdravé télo pfipraveno.
Tkané zvétSené tukem vSak zuZzuji dychaci
cesty na uroven, ktera zabranuje dostatec-
nému priichodu vzduchu (hypopnoe), nebo
dochazi az k jejich uplnému uzavéru (ap-
noe). Vzduch tak nemuZze proudit do plic,
kde neprobiha vyména dychacich plyni
a krev se neokysli¢uje. Tim se v téle spousti
cela radu déja (laicky zjednoduseno - télo
se dusi), které usti v kratkou (mikro)probou-
zeci reakci spojenou s hlubokym nadechem
a neprijemnym zvukem (zachrapanim), kte-
ry spolehlivé dokaze probudit nejen spolu-
nocleznika. Po nékolika vtefinach ¢lovék
opét using, aniz by probuzeni zaznamenal.

NepreruSovany spanek bez probou-
zecich reakci potfebujeme k prohloubeni
spanku. Hluboky spanek je nezbytny k re-
generaci organismu. Pfi opakovani apnoi,
tj. pfi pferuSovaném spanku, vSak k rege-
neraci a odpocinku nem(ize dojit. Neni tak
prekvapivé, Ze hlavnim steskem pacientl
s OSA jsou pocity neosvézenosti a Unavy,
poklimbavani az usinani a celkové snizena
kvalita Zivota.

Hlavnim medicinskym dlvodem, proc
musi byt OSA lécena, je vSak jeji pficinny
stav k rozvoji onemocnéni srdce a cév (na
prvnim misté vysokého krevniho tlaku), me-
tabolickych onemocnéni (hlavné cukrovky
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2.typu) a deprese, které vyplyvaji z neokys-
liceni krve a prerusovaného spanku (viz ta-
bulka ¢. 2). Poklimbavani a usinani byva
i pric¢inou nehod, pracovnich i dopravnich,
které mohou mit ¢asto az fatalni disledky.

Ke stanoveni, zda pacient trpi spanko-
vou apnoi €i ne, je nutné provést vysetieni
ve spankové laboratofi. BEhem vstupniho
vySetieni (pohovor s lékafem — odebrani
anamnézy) je rozhodnuto, jaky typ vysSet-
feni bude proveden. PFi jasnych pfiznacich
postacuje polygrafické vySetreni (tzv. limi-
tovana polygrafie), které mdze prob&hnout
ambulantné, tj. v domacich podminkach.
V den vydani pfistroje se v podvecernich
hodinach dostavi pacient do spankové
laboratore, kde jsou mu spolu s pfistrojem
nalepeny potrebné elektrody a Cidla a poté
odchazi dom (viz obrazek ¢. 2, box 1).
Druhy den rano vraci pfistroj do ordinace
k vyhodnoceni zaznamu. Vyhodou tohoto
postupu je vySetfeni v domacich podmin-
kdach tak, aby spanek co nejvice pfipominal
normalni stav.

V pfipadé nejasnosti ¢i podezieni na
jinou poruchu spanku je indikovano po-
lysomnografické vySetfeni, kdy pacient
musi spat v laboratofi. V nasem zafizeni se
k vySetfeni pacient dostavi ve vecernich
hodinach, nasleduje pfiprava — nalepeni
a pripevnéni vSech potrebnych elektrod
a Cidel. Vlastni vysetfeni, polysomnografie,
zacina obvykle ve 22 hodin a konéi v 6 ho-
din. Pacient spi v samostatné mistnosti.
Sleduje se elektricka ¢innost mozku (EEG),
dychani, okysliceni krve béhem spanku
a dalSi nezbytné parametry. Z vedlejsi
mistnosti je pomoci videa pacient sledovan
laborantkou - video je nutné k vylouceni
nékterych poruch spanku, které nemohou
byt diagnostikovany z pouhého zaznamu.

Po vyhodnoceni nato¢eného zdznamu
(polygrafie, polysomnografie) je pacientovi
na dal$i dohodnuté schlzce sdélen vy-
sledek vySetfeni a navrhnut terapeuticky
postup. Hlavnimi parametry, které se sta-
novuji a na kterych postup zavisi, je pocet
zastav dechu (index apnoi a hyponoi-AHI)
a poklesu hladiny kysliku v krvi (ODI) vzta-
Zenych na hodinu spanku. U leh¢ich pfipadd
(nejcastéji AHI do 5-10) pfipada v Uvahu
|éC¢ba chirurgicka, tzn. zakrok v oblasti
mékkého patra &i kofene jazyka.

U stfedni a tézké OSA (AHI > 15) je
suverénni metodou lé¢ba pomoci trvalého
pretlaku v dychacich cestach (CPAP).

Pristroj vytvari pretlak, ktery se prenasi
pomoci hadice a masky do dychacich cest
a pomaha je udrzet prichodné, tzn. zabra-
nuje apnoickym pauzam. Pfi plsobeni po
celou dobu spanku je zajisténo dostatecné
okysli¢eni krve a tim klidny a neprerusova-
ny spanek. Lé¢ba je dobre tolerovana i pres
mnohdy prvotni negativni reakce pacienta.
Zahajeni 1éCby, tzv. titrace tlakd, je ¢asové
velmi naro¢ny proces, kterému je tfeba vé-
novat nalezitou pozornost (viz box 2). Vybér
masky, stanoveni vhodného tlaku a celkova
edukace pacienta (hlavné odstranéni
strachu z 1é¢by) jsou kliCové pro nasledny
komfort Ié¢by a jednoznacéné ovliviiuji dlou-
hodobé uzivani pfistroje, které je nezbytné.
Samoziejmosti je dodrzovani spankové
hygieny, redukce hmotnosti, zakaz koureni
a dalSi rezimova opatreni.

Z predloZenych faktl vyplyva jasna nut-
nost lécby OSA. Prvotni pficinou byva nej-
Castéji nespokojenost loZznicového partnera
s hlasitym chrapanim. Socioekonomické
disledky (Gnava, nevykonnost, usinani,
Spatna nalada) a zdravotni dlsledky (hlav-
né kardiovaskularni a metabolické riziko)
preduréuji onemocnéni k bezodkladnému
feSeni, zvlasté kdyz nepatfi k medicinsky
nejslozitéjSim a nejnakladnéjsim a pro paci-
enta pfinasi rychly efekt.

Tabulka €. 1

spankové apnoe (OSA)

zastavy dechu béhem spanku
(apnoe), chrapani

preruSovany spanek, ¢asté chozeni
na malou stranu béhem noci

rano - nevyspalost, neodpocatost,
sucho v ustech

pres den - Unava, nevykonnost,
poklimbavani ¢i usinani v klidnych
situacich, zhorSena nalada

Tabulka ¢. 2
NejcastéjSi onemocnéni spojena
s obstrukéni spankovou apnoi (OSA)

vysoky krevni tlak (hypertenze)

ischemicka choroba srdecni, infarkt myokardu

poruchy srde¢niho rytmu (arytmie)

srdecni selhani

cévni mozkova pfihoda

cukrovka 2. typu

deprese




BOX1
1

PRIPRAVA PRED LIMITOVANOU POLYGRAFIi

Je tfeba provést osobni hygienu, nebot po
nainstalovani pristroje ji jiz nebudete moci dany
vecer provést. Pristroj dostavate pfimo na télo
a odchazite s nim domd. Poté se jiz nebudete
moci previéknout, proto si sebou pfineste vrsek
od pyZama nebo bavinéné tricko, ve kterém se
vam bude pohodIné spat a vzhledem k elektro-
dam, které se lepi na bérce také volnéjsi kalhoty,
které si budete moci doma sundat (je lepsi nemit
upnuté dziny, leginy apod.).

Postup nasazovani pfistroje
Laborantka vam pfipevni:

1) pas, na kterém bude polygraficky pfistroj
upevnén zhruba v oblasti zaludku

2) hrudni elasticky pas, ktery bude umistén nad
pfistrojem — béhem vySetfeni zaznamenava
dychaci pohyby hrudniku

3) brisni elasticky pas (bude umistén pod pfristro-
jem) — zaznamenava dychaci pohyby bficha

4) odometr (na libovolny prst pravé nebo levé
ruky) - zjistuje zasobeni krve kyslikem béhem
spanku

5) samolepici elektrody (3x) — budou umistény
na levém a pravém bérci a na pravé Cilevé
strané bficha; na né budou upevnény 3 kabely,
které zaznamenaiji pohyby koncetin

6) nosni kanylu (do nosnich direk) - zazname-
nava proud vzduchu pfed nosem; bude vam
nasazena jiz v nasi ambulanci

Obrazek ¢. 1.

Schéma dychacich cest. Vlevo - volné priichozi dychaci cesty u
pacienta bez spankové apnoe. Modry pruh znazoriuje vzduch proudici
pres nos, nosohltan do pradusnice a plic. Uprostied a vpravo - zizZeni
az uzavér dychacich cest, zabranuijici priichodu vzduchu do plic.

Zdroj: ResMed

BOX 2
1

POSTUP TITRACE

V optimalnim pfipadé trva titrace 5 dn0
a probiha ambulantné.

1. den, trvani 45-60 minut

Zahajeni léCby. Pacient je laborantkou
podrobné proskolen, jak ovladat pristroj. Je
proveden vybér vhodné masky a zaskoleni
na jeji pouziti. Poté cca 20-30 minut pacient
zkous$i, jak Ize s pfistrojem spat. Takto infor-
movany pacient odchazi dom s pfistrojem,
hadici a maskou.

2. den, trvani 15 minut

Tato kontrola je velmi ddlezita. Sestra
z namérenych hodnot z predeslé noci vybere
a nastavi vhodny trvaly pretlak v dychacich
cestach. V tomto rezimu spi pacient nasledu-
jici noci doma.

3. a 4. den, trvani 10 minut

Béhem kontrol je eventualné upravovan
tlak podle objektivnich vysledk a subjektiv-
nich pocitl pacienta.

5. den, trvani 10-15 minut
Ukonc¢eni titrace, zhodnoceni efektu
terapie, vraceni vsech komponent.
Nasledné je nutné zaslat Zadost na pfislus-
nou zdravotni pojistovnu. Po jejim schvaleni
reviznim Iékafem je pacient vyzvan k prevzeti
pristroje (vyfizeni zadosti trva podle jednot-
livych pojistoven v priiméru 1 mésic). Pristroj
je zapujcovan pojistovnou na stanovenou
dobu (nyni 10 let). Prvni kontrola lécby je
za 3 mésice od predani pfistroje, druha za
12 mésicu a dale pravidelné po 12 mésicich.

Obrazek ¢. 3
Lécba pomoci
trvalého pretlaku
v dychacich
cestach (CPAP).
Zdroj: ResMed

ZDRAVI

Jste klient Centra
Paraple a mate
podezreni na
spankovou apnoi?
Chcete tuto situaci
resit, ale nevite, kudy
do toho? Zakladni
mereni jsme schopni
zajistit i pri vasem
pobytu u nas.

Pro vice informaci se
nevahejte obratit na
Lenku Honzatkovou,
metodicku spinalni
problematiky Centra
Paraple. @

Obrazek ¢. 2

Pacient pfipraveny

k polygrafickému vysetieni.
Zdroj: ResMed
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Virtualni realita

a jeji moznosti

u pacientu s miSnim
poskozenim - projekt
VRehabilitation.com

TEXT: DAVID PANEK, ALOIS POLAK, KATEDRA FYZIOTERAPIE FTVS UK

DAMIAN SMOLKA, DIGITALNi AGENTURA WEBTHINX S.R.O.

FOTO: ARCHIV CENTRA PARAPLE

_» VREHABILITATION

Obrovsky technologicky pokrok
umoznil v poslednich letech

v mnoha odvétvich informacni
techniky vznik novych a jesté
pred nedavnem témeér
nemyslitelnych moznosti.

V oblasti prace s pocitacem
se objevila nova dimenze,
ktera je nazyvana virtualni.
Jedna se o uméle vytvorené
prostredi, které je schopno
»oklamat® nas mozek a dat
nam iluzi skutecné reality.
Diky své atraktivité, a taktéz
nespornému potencialu,
pronikla virtualni realita

v kratkém case do Sirokého
spektra oblasti lidské Cinnosti.
Jeji vyuziti zahy naslo uplatnéni
v nejruznéjsich technickych
oborech, pocitacovych hrach,
uméni i védeckych projektech.
V poslednich letech se jeji
vyuziti rozSifuje také v oblasti
zdravotnictvi.
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JAKYM ZPUSOBEM VIRTUALNI
REALITA PUSOBIi NA NASE VEDOMI?

Jakykoliv zrakovy viem vytvofi v naSem
mozku ur¢ity odraz toho, co vidime. A nase
védomi neumi rozliSit, zda je to realné nebo
fiktivni. Prosté pozorovany déj je preveden
Luvnitf nasi hlavy® do obrazu, ktery odpovi-
da tomu, co jsme vidéli.

A zajimava je i skute¢nost, Ze kdyz si ur-
Citou véc pouze predstavime (aniz bychom
ji skutecné vidéli), tak ji také v hlavé ,vidi-
me*. Ale tim to to nekon¢i. Pokud se divame
na druhou osobu provadéjici néjaky pohyb,
napfiklad jak si loupe jablko, tak se v nasem
mozku zobrazi vSe, co vidime a soucasné
se za€nou aktivovat ¢asti mozku, které by-
chom méli aktivni, kdybychom jablko také
loupali. Nervovym burikdm (neuronlim),
které se aktivuji v okamziku, kdy urcitou
véc délame nebo ji pouze pozorujeme, se
fika ,zrcadlové neurony*.

Ty byly objeveny vlastné zcela nahodou
v prabéhu jednoho experimentu s opicemi
makakl tymem profesora Di Pellegrina
v roce 1992 a vyrazné a na velmi dlouhou
dobu ovlivnily vyzkumy v oboru tzv. neu-
rokognitivnich véd.

Existence téchto bunék nam pomohla
pochopit, jakym zplsobem se od utlého
détstvi do konce Zivota u¢ime nasim do-
vednostem a jak je moZné soucitit a vnimat
vnitfni prozitky ostatnich lidi. Z tohoto
véeho tedy plyne, Ze nejvyznamnéjSim
viemem, ktery ovliviuje nas mozek je zrak.
A pridame-li sluchovy vjem, ktery ,,obarvi“
nami pozorovany jev emocemi, pak mozek
naprosto nerozlisi, zda urcita véc existuje
realné Ci je jen fiktivni neboli virtualni.

KOMU POMAHA TERAPIE VIRTUALNi
REALITOU?

Pokud shrneme existenci zrcadlovych
neuronl a moznost simulace realného déje
ve virtualnim prostredi, pak je zcela srozu-
mitelné, Ze se virtualni realita stava jednou
z moznosti podpdrné rehabilitace u pacien-
td s postizenim centralni nervové soustavy.

V soucasnosti mame nejvice zkusenosti
s pacienty po cévnich mozkovych pfiho-
dach s ochrnutim stejnostrannych koncetin
a u pacientl s Parkinsonovou nemoci. V po-
slednich letech se ale stale Castéji objevuji
studie, které sleduji mozny terapeuticky vliv
virtualni reality u pacient s misnim posko-
zenim.

VIRTUALNI REALITA U LIDi S MiSNim
POSKOZENIM

Efekt virtualni reality na zlepsSeni nékte-
rych pohybovych parametr( a neuropatic-
kych bolesti byl jiz v literatufe publikovan,
i kdyZ jasny mechanismus ucinkd nebyl
zcela objasnén. MizZeme v$ak predpokla-
dat, Ze pokud kdokoliv pfestane chodit Ci
vykonavat jakoukoliv pohybovou cinnost,
tak tuto ¢innost postupné zapomene. Ale
véci nezapominame Uplné, zvlasté ne po-
hyby, které mame ve své nervové soustavé
zakodované. Takze virtudlni realita zacne
tyto ,spici“ pohybové vzory probouzet
a objevovat nové (respektive jiz zapomenu-
té) stimuly, které se Siti z mozku do michy.
Pokud se soucasné pokracuje ve spravné
rehabilitaci, mohou se oba informaéni toky
~Setkat” v oblasti miSniho poSkozeni a vy-
volat urcity terapeuticky efekt.
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Vysledky nasich experimentl a sou-
Casnych publikovanych studii nas dovedly
k mySlence, rozsifit moznost vyuziti virtual-
ni reality jako doplitkové podpurné terapie
pravé u pacientd s misnim poskozenim
a soucasné spole¢né najit jeji nejvhodnéjsi
terapeutické protokoly odpovidajici pred-
pokladanym mechanismim ucinku. Tak
vznikl projekt VRehabilitation.com, ktery
si dovolime predstavit na nasledujicich
fadcich.

VREHABILITATION.COM

Projekt s nazvem VRehabilitation.com
vznikl jako snaha o zavedeni vysSe uve-
denych teoretickych poznatk(i do praxe.
Jedna se o primarné vyzkumny projekt ka-
tedry fyzioterapie Fakulty télesné vychovy
a sportu Univerzity Karlovy a IT agentury
Webthinx s.r.o ve spolupraci s Centrem
Paraple, o. p. s. Cilem projektu je rozsiteni
moznosti vyuZziti virtualni reality jakozto
zazitkové i podpurné terapeutické metody,
a to pravidelné a v pohodli domova.

Pfi technické koncepci aplikace VRe-
habilitation byla na prvnim misté snaha
0 nezavislost na platformé virtualni reality,
stejné jako na verzi operacniho systému
mobilniho telefonu nebo jeho vyrobci. Z to-
hoto diivodu byl jako platforma zvolen inter-
netovy prohlize¢, ve kterém je prostredi vir-
tualni reality simulovano pomoci webovych
technologii. Aplikaci je tedy mozné spustit
také na osobnim pocitaci nebo tabletu bez
nutnosti sledovani v headsetu (brylich) vir-
tualni reality. Sledovani v headsetu presto
rozhodné doporucujeme.

Ackoliv jsou videa nato¢ena monosko-

picky, je mozné je pomoci tzv. cinema mddu
spustit v prostredi virtualni reality tak, ze se
uzivatel diva na scenérii pfed sebou. Miize
se lehce rozhlizet, ale nikdy ze zorného
pole neztrati pohled na nohy, pokud jsou ve
videu v zabéru.

Aby bylo mozné sledovat interakci
uzivatele s aplikaci, frekvenci, délku sledo-
vani a vybér videi, je nutné, aby byl uzivatel
pfihlasen. V samotné aplikaci se nasledné
zapisuji udaje o interakci s aplikaci, které
pak poslouzi pfi vyhodnoceni pfinosu pro
uzivatele, popf. pfi dalSim vyvoji aplikace.

Pro samotné sledovani neni tfreba byt
specialné technicky vybaven. Pro pfehra-
vani videi postaci bézny smartphone (Cim
vétsi uhlopricka a lepsi rozliSeni displeje,
tim vétsi zorné pole) a jednoduchy headset,
ktery vam podrzi mobil pred ocima. Pro
intenzivnéjSi pocit z virtualni reality je také
velmi ddlezity zvuk na pozadi videi. Vétsina
bryli umoznuje k mobilnimu telefonu pfipo-
jit sluchatka, ktera vam lépe zprostiedkuji
zazitek z videa a zaroven odstini zvuky
z vaseho redlného okoli. V pfipadé zapojeni
do projektu vam bude headset vénovan.

JAK SE MUZE ZAPOJIT RODINA,
PRATELE, ZNAMI?

V ramci projektu VRehabilitation.com
mate také moznost prispét vytvorenim
vlastniho videa, které si poté ostatni budou
moci prehravat ve virtudlni realité. Mize se
jednat o zprostredkovani zazitku z pékného
¢i adrenalinového mista, z dovolené u more
¢i vaseho oblibeného vyletniho cile.

K natoceni takového videa opét nepo-
tfebujete zadnou specialni vybavu. Videa

Zazitkova videa chlze,

ktera najdete na strankach
VRehabilitation.com byla
puvodné uréena pouze pro lidi
trpici nekompletnim miSnim
poSkozenim. V soucasnosti
jsou ale volné pfistupna pro
kohokoliv. Chcete-li vyuzit
moznost sledovani videi chlize
ve virtualni realité, staci se volné
zaregistrovat a muzete zacit.
V pfipadé otazek a zajmu

se obracejte na Lenku
Honzatkovou, metodicku
spinalni problematiky Centra
Paraple, ktera s vami rada
probere i dalSi podrobnosti

k tomuto tématu a informuje
vas o moznostech vaseho
pfipadného aktivniho zapojeni
do vyzkumného projektu.

nejsou natacena 360° kamerami nybrz oby-
¢ejnymi 2D kamerami typu GoPro. Navod
pro vytvoreni videa pro virtudlni realitu je
podrobné rozebran na strankach projektu
www.vrehabilitation.com.

Budeme radi, pokud této moznosti vyu-
Zijete a udélate tak sledovani videi zabav-
né&jSim nejen pro probandy ve vyzkumném
projektu ale i pro vdechny ostatni. @
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Obchodni
akademie

Janské Lazné -
dobra volba

TEXT: LENKA HONZATKOVA,
METODIK SPINALNi PROBLEMATIKY
CENTRA PARAPLE

Uraz &i onemocnéni s nasledkem
poskozeni michy muze prijit
kdykoliv. | v obdobi, kdy se teprve
pfipravujete na svou profesni
drahu. Co ale délat, pokud navrat
do pavodni Skoly ¢i k ptivodnimu
studijnimu oboru neni mozny,
nebo pokud je nutné resit
rekvalifikaci?

Jisté zajimavou alternativou je
Obchodni akademie, odborna
Skola a prakticka Skola Olgy
Havlové (OAIL), ktera se nachazi
v Janskych Laznich, a ktera

patfi do sité specialnich skol

a je urCena predevsim pro
studenty s télesnym postizenim
a zdravotnimi problémy, hlavné
pak s omezenymi pohybovymi
schopnostmi.

Centrum Paraple s touto Skolou
dlouhodobé spolupracuije.
Pojdme si ji predstavit blize.

NECO Z HISTORIE

V letech 1992 - 1994 byla v blizkosti lazni
vybudovana ojedinéla stfedni Skola pro
télesné postizené. Dne 16. 9. 1994 byla, za
Uc¢asti pani Olgy Havlové, slavnostné ote-
viena.
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OBORY VZDELAVANi A UPLATNENI
ABSOLVENTU

Obchodni akademie

Jedna se o Ctyrlety studijni obor
ukonéeny maturitni zkouskou. Studium
tohoto oboru je rozloZzeno na pét let.

Uplatnéni

Absolventi se mohou uplatnit v povo-
lanich, ktera zabezpecuji ekonomicke,
obchodné podnikatelské a administra-
tivni ¢innosti. Dals$i moZnosti je pokraco-
vani ve studiu na vysokych nebo vyssich
odbornych skolach.

Obchodni Skola

Studium je dvouleté, rozloZzené na
roky tfi. Je zakon€eno zavére¢nou
zkouskou praktickou z odbornych pred-
métl ekonomika, ucetnictvi, hospodar-
ska korespondence a ustni teoretickou
z predmétl ekonomika a ucetnictvi.

Uplatnéni

Absolventi nachazeji uplatnéni v pro-
fesich zamérenych na vykon jednodus-
Sich administrativnich c¢innosti. Prikla-
dem jsou profese skladnik, pokladnik,
asistent ucetniho, asistent fakturanta,
pracovnik evidence, inventarni pracovnik
ad.

Prakticka skola

Dvouleté studium v tomto oboru je
zpravidla rozloZzené na tfi roky. S ohle-
dem na individualni moznosti a schop-
nosti studenta a na zakladé doporuceni
Specialné pedagogického centra ho Ize
prodlouzit jesté o dalsi rok.

Uplatnéni

Absolventi praktické skoly jsou pripravova-
ni pro jednoduché pracovni ¢innosti v oblasti
vyroby a sluzeb, pfipadné mohou pokracovat
v dalSim vzdélavani.

Studentdm je jiz béhem studia umoznéna
praxe mimo $kolu, a to zejména v partnerské
firmé Ergotep, druzstvo invalid(.

Z dlouholeté zkuSenosti je mozné potvrdit,
Ze vétSina absolventd ma moznost dalsiho
studia a témér stoprocentni uplatnéni na trhu
prace.

(BEZ)BARIEROVOST

Architektonické feSeni skoly uplatiuje
vSechny sou¢asné moderni pozadavky na pro-
stfedi pro vzdélavani studentd se specialnimi
potiebami.

NEZ SE ROZHODNETE

Kazdy zajemce o studium muze vyuzit
moznost diagnostického pobytu, neboli poby-
tu na zkousku.

Jsou s nim feSeny podminky, potieba asis-
tence a dalsi individualni potfeby. Zajemce je
zafazen do zkuSebniho rocniku s podporou
tfidniho ucitele a moznosti pomoci asistentd
pedagoga a zaroven do vychovné skupiny
na internatu, kde je mu rovnéz poskytnuta
dostate¢na podpora vychovatell a asistentt
pedagoga.

Kromé pedagogického tymu se klient miize
spolehnout na maximalni péci a pomoc zdra-
votnického personalu.

VYBAVENI

Ve zcela bezbariérovém objektu je zapadni
kfidlo s u¢ebnami a kabinety, v pfizemi se
nachazi jidelna. Stredni blok ma vstupni halu,
aulu, rehabilitaéni oddéleni a Specialné pe-
dagogické centrum. Vychodni blok zahrnuje
bazén, krasnou moderni télocvi¢nu, garaze
a oddechovy prostor.



Budova skoly je krytymi chodbami spo-
jena se tfemi ubytovacimi objekty interna-
tu. V kazdém pavilonu je 12 dvouliizkovych
pokojli s potfebnym pfislusenstvim a za-
zemim. A dale je zde také spolecenska
mistnost, kuchynka, pocitacova ucebna,
vytvarna a keramicka dilna, hudebni
centrum, specialné upravena posilovna
a venkovni posezeni s grilem.

REHABILITACNI A ZDRAVOTNI PECE

Ve Skole je nepretrzita pfitomnost zdra-
votnického personalu. Rehabilitacni péce
dle predpisu Iékare je zahrnuta do rozvrhu
vyucovani.

PRISTUP Z ZAKUM

Skola si zaklada na individualnim pFi-
stupu ke kazdému studentovi, orientaci
v problematice rliznych typl znevyhodné-
ni a zdravotnich problémd, i téch, souvise-
jicich s psychickym stavem a specialnimi
potfebami.

Ucitelé, vychovatelé, asistenti peda-
goga, lektori, zdravotni sestry a sanitafi,
fyzioterapeuti, administrativni pracovnici,
recepcni, uklizecky, kucharky, udrzbafi
i Skolnik maji dlouholeté zkuSenosti a po-
védomi o potfebach studentl s handica-
pem.

AKTIVITY INTERNATU A STREDISKA
VOLNEHO CASU

Internat a Stredisko volného casu
nabizi studentim bohaté vyziti kulturni,
sportovni, zabavné i vzdélavaci.

Specialni pedagogové, obétavi lektori
a asistenti pedagoga maiji stale spoustu
pozitivni energie.

Se studenty se pousti do hrani florbalu
na mechanickych i elektrickych vozicich,
para-badmintonu, stolniho tenisu, nacviku
divadelnich her, zkousek hudebni skupiny,
vyletli do hor i mésta a mnoha dalSich véci.

PROJEKT ERASMUS

Skola své studenty podporuije i v zapo-
jeni do projektu Erasmus. U&ast na jazy-
kovych projektech, v¢etné ¢Etrnactidenni
praxe, probiha v Anglii.

A ani kvadruplegie neni prekazkou
vyjezdu.

5 OTAZEK PRO MiRU SPERKA, ABSOLVENTA OAIJL

Jak ses ocitl na
voziku?

V roce 2000 jsem
spadl z balkénu a privodil
si zhmozdéni michy
v oblasti hrudni patere.

Kde jsi ziskal infor-
mace o moznosti studia
na OAJL?

S moznosti studia
na OAJL mé seznamili
rodice, ktefi mé také
doprovodili na den
otevienych dvefi. Pozdgji
jsem zjistil, Ze se o této
moznosti dozvédéli
v rehabilitaGnim stfedisku
KoSumberk.

Kdyz se v myslen-
kach vratis o par let
zpatky a projedes si

chodby Skoly, internat...

Co té pri té predstavé
napadne?

Vzpominam na
silna a stale pretrvavajici
pratelstvi, na pedagogy
a vychovatele, kteri
zasadné ovliviiovali mé
dospivani a zkusenosti,
na sport, na vSechny
uspéchy, nelspéchy,

NAVAZNE SLUZBY

prasvihy, radosti, smutky,
prohry a vitézstvi.

Myslis, ze by ti Skola
bézného typu, bez
moznosti, které ma
OAIL, dala vSe potieb-
né, z ceho jsi pozdéji
Cerpal?

Z pocatku jsem byl
vlci studiu na OAIL velmi
skepticky. Byl jsem kratce
po Urazu a pamatuiji si,
Ze jsem nechtél ani vozik
- emoce tehdy pfemohly
praktickou stranku véci.

Dodnes jsem vSak
rodi¢lm vdécny, ze
mé ke studiu na OAJL
presvédcili. Dle mého,

a dnes jiz mnohem
zkuSengjsiho, nazoru
Skolu tvofi pedagogové,
ktefi byli béhem mého
studia skvéli a pratelsti.
Pamatuiji si, ze diky
specifiklim Skoly jsme

s pedagogy a vychovateli
tvorili vzdy velmi dobrou
partu.

Diky perfektnimu
zazemi, vybaveni a kom-
pletni bezbariérovosti
Skoly jsem také nepocito-

i

CHIV MIROSLAVA SPERKAMES

val svij handicap a mohl
jsem bez obtizi prozivat
to, co zdravi studenti na
béznych Skolach.

Kdyz bys mél do-
porucit OAJL nékomu,
komu se pravé stal
uraz a resi budoucnost,
vzdélani, profesni
pripravu, popripadé
rekvalifikaci, co bys mu
rekl?

Jak jsem jiz nastinil
v predeslé odpovédi,
studium na OAJL mi
kratce po Urazu velmi
pomohlo zorientovat se
v nové situaci a ¢astecné
zménit své zaméreni na,
pro vozickare praktic-
t&jSi, oblasti, jako jsou
vypocetni technika a cizi
jazyky.

Diky velmi blizkému
vztahu s pedagogy jsem
také nakoukl do ucitel-
ského remesla. Mohu tak
upiimneé fici, ze mé Skola
nasmérovala k mému
soucasnému zamest-
nani stfredoskolského
ucitele anglického jazyka
a informatika. @
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© Divadelni festival

OPEN AIR

Od 21. do 28. 6. se bude

v Hradci Kralové konat
festival Open Air Program,
ktery je od roku 2000 tradi¢ni
soucasti Mezinarodniho
festivalu Divadlo evropskych
regiond.

Jedna se o nesoutézni
prehlidku tuzemského

a zahrani¢niho, prevazné
divadelniho, uméni, ktera

ma pro svou uméleckou
otevrenost a divackou
pfistupnost v ramci Uzemi
Ceské republiky zcela vyluény
charakter.

Predstaveni se odehravaji

na 14 otevienych scénach

a v Sapito, kde se uskutecni
vice nez 300 divadelnich,
hudebnich a doprovodnych
produkci.

Venkovni ¢ast festivalu je ve
vétsiné pripadd bezbariérova.
90 % produkci Open Air

Programu i nadale zistava

v rezimu dobrovolného
prispévku, kterym muiZzete
podporit jedinecné umélecké
vykony a zarucit tak kontinui-
tu programu v dalSich letech.
Informace o programu
festivalu najdete na
http://www.openairprogram.
cz/program/.

© 7 stateénych — 24 hodin
sportu a zabavy

V patek 31. 5. odstartuje

na Vaclavském namésti 24
hodinovy non-stop zavod

7 statecnych dvojic (zdravy

a handicapovany), které se
utkaji ve svétové unikatnim
zavodu na vozicich a bruslich.
Zavod na podporu sportu pro
vSechny doprovazi program
pro déti i dospélé - vyzkousSite
si biatlonovou strelnici, pro-
fesionalni trenazér zavodniho
vozu, virtualni realitu, soutéze
0 super ceny, trenazéry veslo-
vani, handbike a dalsi.

Prijdte podpofit 7 statecnych,
potkat se s top sportovci

a uzit si atrakce pro celou
rodinu.

Vice informaci najdete na
https://www.kudyznudy.
cz/aktivity-a-akce/akce/7-
statecnych---24-hodin-

-sportu-a-zabavy-na-vaclava.

aspx.

© Mezinarodni filmovy
festival Karlovy Vary

Ve dnech 28.6.az 6. 7.
probéhne v Karlovych Varech
jiz 54. ro¢nik Mezinarodniho
filmového festivalu. Od

roku 2000 je jeho nedilnou
soucasti také projekt Kino
bez bariér — servis, ktery se
snazi po vSech strankach
navstévu festivalu.
Handicapovanym a jejich
doprovodu jsou k dispo-
zici zdarma vstupenky do
bezbariérovych kinosalu,
asistencni sluzby, doprava

specialné upravenymi auty po
Karlovych Varech, parko-
vaci mista u hotelu Thermal

a rozsahly informacni servis,
ktery pomuze s orientaci ve
festivalovém déni.

Kompletni informace

najdete na strankach
www.kinobezbarier.cz.

© Snadnéjsi manipulace
a pohyb na luzku

Diky pomtcce WendyLett
Ize provadét otaceni a polo-
hovani klientt na ltzku bez
rizika mozného poskozeni
kdze. Jedna se o specialni
prostéradlo a ¢tyrsmérnou
podlozku.

Pomdicka je vyrobena z velmi
jemného funkcéniho materialu
a ma ploché Svy. Vzor na
produktu oznacuje mozny
smér pohybu na lizku. Je
mozné ji prat pri teploté az
90 °C.

Kalendar akci

Také na dalSi obdobi jsme pripravili mnoho aktivit a zajimavych akci. Chcete védét vice? Sledujte nase webové a facebookové stranky.

© SCI Day

Termin: 5. 9. 2019

Misto: Centrum Paraple
Kontakt: recepce@paraple.cz,
274771478

© Tematicky program — cyklistika1a 2
Termin: 10. 6.-15. 6. a 23. 9.-28. 9. 2019
Misto: Novohradské hory, Polabi

Kontakt: rendl@paraple.cz, 274001317

© Cviceni pro verejnost — pilates
s pomuckami

Termin: kazdou stfedu

Misto: Centrum Paraple

Kontakt: rusinova@paraple.cz,
274001325 © Sejdeme se na zahradé

Termin: 25. 7. 2019

Misto: Centrum Paraple

Kontakt: recepce@paraple.cz, 274771478

© Vycvik dobrovolnikt

pro Toulky terénem

Termin: 6. 9.—7. 9. 2019

Misto: Centrum Paraple

Kontakt: formankova@paraple.cz,
274001321

© Tematicky program — potapéni
Termin: 27. 5.—31. 5. 2019

Misto: Centrum Paraple, lom Lestinka
Kontakt: rendl@paraple.cz,
274001317

© Sejdeme se na zahradé
Termin: 13. 8. 2019

Misto: Centrum Paraple

© Tematicky program — splouvani Kontakt: recepce@paraple.cz, 274771478
reky

Termin: 10. 6.—14. 6. 2019
Misto: jizni Cechy

Kontakt: rendl@paraple.cz,
274001317

© Béh pro Paraple

Termin: 14. 9. 2019

Misto: MaleSicky park, Praha 10
Kontakt: recepce@paraple.cz,
274771478

© Tematicky program — pobyt v pfirodé
Termin: 26. 8.-31. 8. 2019

Misto: Lipno

Kontakt: rendl@paraple.cz, 274 001317
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,sPodparaple
nekonci

TEXT: MICHAELA WEINERTOVA, PROJEKTOVY
MANAZER CENTRA PARAPLE
FOTO: ARCHIV CENTRA PARAPLE

Skoro dva roky zajimavych aktivit

pro déti i dospélé. To ndm umoznila

podpora Evropské unie a Magistrdtu
hl. m. Prahy. Diky ni vzniklo v Parapleti
kulturné-komunitni centrum, jeZ si dalo

za cil propojit vozickdre a komunitu

v okoli. A to se povedo.

Oficidlni projekt Oteviené Paraple (Pod

Parapletem) sice v prosinci loriského
roku skoncil, ale ,,Podparaple” jede dal.
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VYBRANO ZE ZPETNYCH
VAZEB UCINKUJICiCH
1 UCASTNIKU:

~Moc dékujeme za
krdsné predstaveni.
Bavily se nejen déti, ale
i my dospéldci.”
~Mockradt dékujeme za
zpestreni vSednich dni,
détem se predstaveni
moc a moc libilo!!*

Divadelni pFedstaveni pro déti

»Dékuji za pozvadni a za
mily vecer s krdsnym
popovidanim. Drzim
Parapleti palec, at vrati
do plnohodnotného
Zivota co nejvic
Lpacosu” Jste bezva.”

Bdra Spotdkovd,
Host pod Parapletem

,Silu, svobodu a vse
pozitivni, handicap
nehandicap!*

Helena Trestikovd a Mallory
Tematicky filmovy klub -
Svoboda a demokracie

»,Moc dékujeme
Parapleti za vybornou
organizaci a za skvéle
stravené odpoledne.
Déti byly nadsené

a chtély jit dalsi den
znovu. Tézko se jim
vysvétlovalo, Ze si na
dalsi Carodéjnice budou
muset jesté pockat.”

Carodéjnice



Na tomto misté se urcité hodi
a slusi trochu bilancovat. Jaké byly
ony dva uplynulé roky s ,,Podpa-
rapletem“? PIné aktivit z oblasti
kultury a sportu, sezéonnich akci
a setkani se zajimavymi hosty.
VsSechny byly provazeny prijemnou
atmosférou a dobrou naladou.

OD UNORA 2017 DO
PROSINCE 2018 SE USKUTECNILO
NA 140 RUZNORODYCH AKTIVIT:

« 13 divadelnich predstaveni pro déti
i dospélé

17 filmovych vecer(

6 letnich akci Sejdeme se na
zahradé s workshopy, hudbou,
grilovanim, letnim kinem apod.

6 sezonnich akci - 2x Carodéjnice,
Mikula$ a Zahradni slavnost

16 setkani s Hostem pod
Parapletem, obvykle z oblasti
kultury, sportu, ¢i odborné obce

2 setkani u prilezitosti
Mezinarodniho dne poskozeni
michy (SCI Day)

Tematické workshopy:

* 24 odpolednich vytvarnych + 2
vikendové

* 9 hudebnich
¢ 15 hernich

* 13 pohybovych

dalsi edukacni aktivity na Skolach,
konferencich apod.

pravidelné cviceni pilates pro
verejnost

fada dochazkovych sportovnich
aktivit uréenych pro vozickare

A ktefi vyznamni a zajimavi hosté
poctili Centrum Paraple svou navstévou?

Tady jsou néktefi z nich:

» Zdenék Svérak - prezident Centra
Paraple, herec a scénarista

« prof. Vladimir Benes, dr. Igor Cizmar,
doc. Jifi K¥iz, dr. Libor Mencl, ¢i
prof. lvana Stétkarova - kapacity
z lékarského prostredi

¢ Helena Trestikova a Miroslava Neradov3,
dokumentaristka a predstavitelka
filmové Mallory

« Marek Eben, Jaroslav Dusek, Jan Potmésil
a Miroslav Taborsky s manzelkou - herci

» Rosta Novak - principal divadelniho
souboru Cirk La Putyka a herec

» MiSa Krunclova a Peggy Marvanova, Jifi
Celoud, Dan Priban, zastupci projektu
Camino na koleckach - cestovatelé

* Angelika Pintifova - sestra boromejka
» Jan Onder - tanecnik a choreograf

« Vladimir Kroc - moderator Ceského
Rozhlasu

¢ Cesta rytmu, Ginners Fusion, Jazz
Efterratt, Romba, The Brownies -
hudebni kapely

» Radek Banga, Justin Lavash, Ondfej Ruml
a Jaroslav Uhlif - zpévaci a hudebnici

« lvona Brezinova - spisovatelka

« Barbora Spotéakova - olympijska vitézka
v hodu ostépem

 dr. FrantiSek Vyskocil a dr. David
Svoboda - predni prazsky advokat

a predseda spravni rady Centra Paraple
a soudce

+ Alena Jancikova - feditelka CZEPA

* Ondrej Kobza - prazsky kavarnik
abohém

Aktivit Pod Parapletem se celkem
zucastnilo 4165 osob.

O NAS

Vyznamnym poslanim
projektu byla také eduka-
ce. Kromé poradani mnoha
vzdélavacich a tematic-
kych setkani, prednasek
na Skolach a ucasti na
vyznamnych konferencich,
vznikly tyto produkty:

« Edukativni brozura Zivot
je jizda (dostupna na
www.paraple.cz).

 Informativni a edukativni
vystava fotografii Na
handicap nehrajeme,
priblizujici bézny Zivot
vozickaru.

* Informativni a edukativni
spoty, které vtipnou
formou zobrazily bariéry,
prekazky i prilezitosti,
které Zivot na voziku
pfinasi. Témata spotl
byla Urad, Skola, Doma
a Hospoda (dostupné na
www.paraple.cz).

Velké podekovani
patii vsem, kteri
umoznili vznik
projektu Pod
Parapletem, tém,
kteri zajistovali
jeho fungovani

i vSem vystupujicim
a ucastnikum. Bez
nikoho z nich by
projekt nebyl takovy,
jaky byl.

PS: Jak uz jsme psali
vyse — ,,Podparaple”
nekonci. Sledujte
nds i naddle na
nasich webovych

a facebookovych
strdnkdch. ®
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REVUE

Navstéva v Rokoku a zazitek z Kanibalek

TEXT: DAVID LUKES,
REDITEL CENTRA PARAPLE

Divadlo Rokoko patfi spolecné
s divadly ABC a Komedie do
soustavy Méstskych divadel
prazskych. Divadel, kterd
dlouhodobé podporuji nase
centrum.

Do Rokoka je bezvadny
pristup. Pro elektrické a Sirsi
mechanické voziky je lepsi

z recepce hotelu Rokoko neZ
z pasdZze divadla. Vytahem se
dostanete k satné, kavdrné

a toaletam, kde nechybi ani
ta pro vozickadre. Cestou do
hledisté musite prekonat pdr
schodd, ale diky pripravené
schodistové plosiné neni ani
to problém. V hledisti jste pak
,usazeni“ na misto pristavki
v prvnich faddch. Z divodu
celkové mensiho prostoru se
vyplati pockat, neZ se vétsina
lidi usadi. Persondl divadla je

velmi mily a usmévavy a celkové

je v divadle citit fajn atmosféra.
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KANIBALKY: SOUMRAK SAMCU

Plivodni magicka detektivka nastupujici-
ho kmenového rezZiséra Méstskych divadel
praZskych Davida Drdbka, napsand primo
pro nové formovany programovy profil
divadla Rokoko. Nase soucasnd redlita je
obrazem tak neuvéritelnych bizarnosti, Ze
chceme-li se dopustit satiry a nadsdzky, je
tfeba stvofit nespoutané dada, komedii ve
stu odstint ¢erné.

Tak zni popis divadelni hry v programu
divadla. Tésil jsem se. Proto, Ze v divadle jsem
nebyl dlouho, ale i proto, Ze znam, respektive
z povzdali pozoruji, ndzory pana reZiséra na
stav soucasné politické scény a spolecnosti.
A i presto, Ze je dost Casto kriticky a neboji se
jit az na dren dané problematiky, kdy si leckdy
vyslouzi nespokojené komentare lidi, ktefi po-
vazuji jeho prispévky za ,pres ¢aru®, vnimam
Davida Drabka zejména jako citlivého ¢lovée-
ka, ktery by nikdy nebyl neuctivy k tém, ktefi
sami s Uctou k ostatnim vystupuji. A Mistr to
dokazal i v této divadelni hre.

Hra je opravdu blaznivym detektivnim pfi-
béhem, kde vySetrovatelé lggy a Diana (role
psané pfimo na télo pro Vandu Hybnerovou
a lJifiho Hanu, a s timto vybérem nelze nez
souhlasit) fesi nékolik zloc¢inG. Tim hlavnim je
vrazda péti arabskych muzu, ktera je vyset-
fovana jako extremisticky Cin se stopou ke
skupiné slusnocech(, ktefi se pfipravuji na
muslimsky exodus.

V prvni ¢asti se feSi zejména otazka gen-
derovych posund, jeji zavér je pak zobrazeny

FOTO: HTTPS://WWW.MESTSKADIVADLAPRAZSKA.CZ/

jako hodné naturalisticky pojaty pfipad sa-
mokanibalismu prezidenta Vaclava Klause.
VSiml jsem si, Ze po této ¢asti hry néktefi lidé
divadlo opustili. Mozna jim pfisla uvedena
scéna moc drsna ¢&i neuctiva k byvalému
prezidentovi a premiérovi. Bohuzel, pan prezi-
dent si ji vyslouzil svym chovanim. Dodnes si
pamatuji napfiklad jeho vyrok, kdyz reagoval
na otazku, pro¢ se nékdy chova tak samolibé
a arogantné, na kterou reagoval slovy: ,Je téz-
ké nebyt arogantni, kdyz jednate s hlupaky.“
NejsilngjSim  momentem predstaveni
pro mé byla pasaz v druhé ¢asti, kdy se Bily
jezdec, vedouci skupiny slusnolidi, pfizna
k tomu, Ze vlastné celé imigrantské otazce
a vlbec vsem tématlm, o kterych v Praze
debatuji, nerozumi. Ze jsou vlastn& normalni
lidé, co chodi do prace, nechtéji mit zadné
problémy a maji strach. Ten strach vsak ne-
prameni z imigrantské viny, ale jde o strach,
ktery nedokazi popsat a ktery je Ziveny extre-
mistickymi stranami v narodni politice.

Tento moment se tézko popisuje, ale bylo
mi z né&j velmi Gzko. Mliizeme se smat nebo
kroutit hlavami nad jasnymi faleSnymi zprava-
mi a dezinformacemi, ale hlavné bychom méli
udélat maximum pro to, aby se nesifily dal,
protoZe rychlost jejich Sifeni je prokazatelné
nékolikrat vyssi, nez téch pravdivych zprav.
Sméjme se jim, zesmésnujme je, dementujme
je, ale nesméjme se tém, ktefi jim uvéri. Bud-
me s nimi a pomozme jim. Jsou preci jen taky
nasi.

Tato divadelni hra byla pro mé skute¢nym
zazitkem, dékujil @






Myslim, Ze to tak ma byt. To, Ze jsem
na kare. | kdyz, zdravy ruce by se hodily...
Sel jsem na stfedni s kdmogem po Jihlavé,
zirali jsme na néjakyho vozmena a ja fikal:
.Kdybych mél bejt na vozejku, nic by se
nezménilo, jen bych misto na kole jezdil na
handbiku.*

ARO, spindlka, KoSumberk. Rok utekl.
Pak Paraple.

V KoSumberku byla na skfini nalepka
Dusana - jel z Moravy do Vatikanu. Na
handbiku. Dost mé to zaujalo, ale nikomu
jsem to nerekl.

Do roka od urazu mam handbike taky.
Od prvni jizdy na parkovisti a nasledny
svalovy horecky ubéhlo 5 let. UZ jsem ve
formé a kopce Vysociny pro mé jsou vyzva,
ne diivod k placi.

.Chcijet ,natézko“ z Dacic do Krumlova.
Tam Rakouskem a pres Novohradky, zpét
kolem Treboné.” Véta, ktera mé postavila
na novy start. Téch 7 dni a ujetych 300 ki-
lometrd po jiznich Cechach jsou tak inten-
zivni dobrodruzstvi, Ze uz neni cesty zpét.

O rok pozdéji palime s Jendou a Ma-
téjem s autem naloZenym tfemi handbiky
a metrakem vybaveni do danského pfistavu
Hirtshals. Skamaradili jsme se v puberté,
balili jsme stejnou holku. Trajekt Norrona
pluje 48 hodin s kratkou zastavkou na Fa-
erskych ostrovech. Je v ném pékna kajuta
s bezbariérovou koupelnou. Hned prvni
veCer za nami prichazi dvé ko¢ky z Brna.
Bohuzel i s tatou. Popijeme slivovici a dobre
pokecame. Blby na trajektu je, ze Clovék
nepozna, jestli se mota z piti nebo vin.
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Kluci se po zkugenosti z jiznich Cech roz-
hodli jet taky na handbiku. Jsem kvadrous
bez tricak(, netfeba si nic nalhavat, prosté
jezdim pomalu. Kor, kdyz mam za sebou
v krosné jesté 25 kilo. BéZzny kolo je nesrov-
natelné rychlejsi. Do kopce se ma rychlost
rovna chizi staré babicky. Jenda s Matéjem
vezou néco mezi 30-40 kily, zalezi na za-
sobdch jidla a vody.

Pri vylodéni v pristavu Seydisfjorour nam
Island ukazuje svou hodnou tvar. Slunce
hieje a lehky vanek od oceanu nam pfinasi
pocit jistoty. Jistoty, Ze to zvladnem.

Na zacatek je potfeba prekonat nékolik
set vysSkovych metrd. Silnice se klikati
vzhiru. Kluci na nic necekaji, omotavaji
handbiky gumicuky a tahnou je za sebou.
V nékterych usecich, ackoliv to nemam rad,
tahnou i mé. Ego musi ustoupit.

Po hodiné se napliiuje vSemi opakovana
véstba. Béhem par minut se obloha zata-
huje, zacina snéhoprset a mné bézi v hlavé
jen to, Ze v tomhle nemGzu dlouho prezit.
Islandské pocasi umi byt pékné tempera-
mentni bestie.

V Egilsstadiru se napojujeme na silnici
¢. 1, takzvanou Ring Road, po které jede-
me dalSich 43 dni. Pocasi se zase rychle
moudri. Tenhle april nds zkousi po celou
dobu vypravy. Stan stavime v opusténém
campu. Na vafic¢i vafime téstoviny s Cerve-
nou omackou a pak lezeme do chladnych
spacakd.

Prvni tyden nemizu vibec spat. Télo
neni zvyklé na takovou naloz zimy a nepo-
hodli. V kole jsem kazdy den nejmif 12 hodin

a i pres velkou Unavu se ve spacaku tfepu
nékolik hodin, nez usnu. Dobry je, Ze cestu-
ju s dvéma typkama, ktery mi bez problému
utfou zadek, ale slzicky fakt ne, takZe buleni
odkladam na jindy. Citim, jak nds tenhle trip
vSechny zoceluje.

Mifime k nejmohutnéjSimu islandskému
vodopadu Dettifoss. 100 metri Siroka feka
Jokulsa a Fjollum ma 2-3x vétsi priitok nez
Labe s Vitavou u Mélnika dohromady. Tohle
pfirodni divadlo ma nepopsatelnou silu.
Dochazi nam jidlo a zajizdka pro néj je 60
kilometr(. Nevadi, proto jsme preci tady.

| kdyZz ne tak docela. Zepta-li se mé
nékdo na nejsilnéjsi zazitek, nefeknu vo-
dopad, gejzir nebo pfiroda obecné. Reknu
pocit svobody. Doba, kdy jedeme micky
vedle sebe majice celou silnici jen pro sebe.
Doba, kdy je ¢lovék pouze sam se sebou
a zaroven neni osamocen.

Ve 3 rano prijizdime k laznim u jezera
Myvatn. U chodniku leZi neoteviena ple-
chovka od piva. Lupnem ji tam a kluci rychle
postavi stan. Ja jdu okamzité spat, spal jsem
uz skoro na kole. Jenda jesté rychle vlitne
do horké vody. Matéj skoc&i hned za nim
a rozbije si hlavu o dno. Jak ironické, kdyz je
na expedici s ¢lovékem, ktery si zlomil kréni
pater skokem do vody.

Na cesté jsme uz tyden a citime, Ze si
musime den dva dachnout. Dobfe se najist,
doplnit energii. V krdmu nakoupime vSech-
no, na co zrovna mame chut, bez ohledu na
mistni vysoké ceny a pfiSerné se prezereme.

Odpoledne sedame do kol bez bagaze



a jedeme omrknout sopku Krafla. Mési¢ni
krajina kolem vznikla pred 100000 lety
a pod koly ndm to podivné praska a syci.
Stoji zde elektrarna vyuzivajici geotermalni
enerdgii z okoli sopky. A v ni je muz, ktery umi
svaret hlinik.

Matéj totiz pti stoupani zlomil kliku poha-
néjici handbike. UZ dFiv jsme dostali kontakt
na islandského dealera handbikd, kdyby se
néco stalo. Volame mu a fikdme nase trable.
On: ,....no vite, ja sice jsem prodejce handbi-
kd, ale zatim jsem Zadny neprodal. Nicméné
jeden ma objednany muz z Reykjahlidu.
Zkuste mu zavolat, bydli 3 kilometry od vas,
tfeba vam pomdaze.”

Gisli Sverrisson nebyl zrovna doma, tak
nam poslal svého kamarada s pickupem.
Ten nas odvezl do zminéné elektrarny ke
svareci, ktery kliku zavafil. Nikdo nic ne-
chtél. Pry je normalni si pomahat.

Rano jsme jeli Gisliho navstivit. Pade-
satilety usmévavy sympatak vlastni mistni
camp. Pry at zdstaneme do zitra a vecer
s nim posedime. Radi prijimame. Navic, uz
tyden jsme se nemyli. Ochutnali jsme u néj
typicky islandsky chléb. Narvou tésto do
krabic od mléka, vloZi je na 24 hodin do
horké zemé a nechaji je tam pomalu péct.
Hutny a nasladly chléb je nejlepsi s maslem
a uzenym lososem. Gisli mé naucil, co zna-
mena pohostinnost. Jsem mu za to vdécny.

Prvni noc po navstévé Gisliho spime pul
kilometru od jednoho z nejkrasnéjsich vo-
dopadu ostrova Godafoss. Rano se k nému

jedeme pokochat, ale bohuzel se nam tam
stane takova nemila véc. Po pfijezdu dvou
autobusU s turisty se atrakci stavame my.
Kolem nas to cvaka a blejska, jak u opic
v ZOO. Radégji rychle pobalime svacinu
a ujizdime zpét na nasi silnici, kde je nam
nejlépe.

Do Reykjaviku cesta ubiha. Po¢asi nam
preje, slunicko sviti a my jsme $tastni.
Islandsti koné znami svym chodem toltem
s nami béhaji podél silnice a zvédavé si nas
prohlizi. Ovce si s nami zase povidaiji, kdyz
uzZ si my sami nemame co fict.

V hlavnim mésté nas cCekaji dva dny
odpodinku. Kupujeme si par piv a jdeme se
projit po Reykjaviku. Zrovna sedime pred
kostelem Hateigskirkja, kdyz pfijede auto.
Tri kluci vyhodi z kufru komplet toaletni
misu, kazdy si na ni sedne, vyfoti se a jedou
dal. Pry Ze takto objizdi vSechna znama
mista ve mésté. Vtipny.

Opravujeme kola, nakupujeme zasoby
a fr¢ime dal na vychod omrknout gejzir
s malym ,g“ jménem Strokkur. Kazdych
5-10 minut chrli vafici vodu do vysky 20
metrl. O nékolik kilometrd dal je Zlaty vo-
dopad Gullfoss. Spolu s narodnim parkem
bingvellir a gejzirem s velkym ,G* Geysirem
tvofi tzv. Golden Circle. Naramna podivana.

Pomalu ndm dochazi penize. Jenda uz na
zacatku mluvil o dupster divingu, neboli vy-
birani odpadkd. Jeden vecer tedy zkousime
zajet za supermarket omrknout, jak se situ-
ace ma. V kontejneru jsou susenky s koncici

REVUE

JiFi Celoud
*1989, Dacice

Po skoku do vody s nasledkem
poranéni michy 13 let na voziku.

Dnes instruktor nacviku
sobéstacnosti a nedilna souc¢ast
tymu Centra Paraple. Ale porad

i cestovatel a dobrodruh.

Zenaty.

dobou expirace, nékolik pomackanych, ale
jinak neposkozenych plechovek coly a Zlu-
ty, tak akorat zraly meloun.

Expedice nabira novy smér. Pfestavame
hltat kilometry a $idit se ,toustakem*s mar-
garinem. Stavaji se z nas lovci vyhozenych
potravin.

Na vychod nam to jede. Dennimi porcemi
okolo 70 kilometrd se dafi drzet plan a vi-
dina, Ze stihnem trajekt, je uklidiujici. Jen
obcas nas néco zdrzi. Napfiklad nadherné
60 metrl vysoké vodopady Seljalandsfoss
a Skdgafoss, ¢i ledovec Vatnajokull pokry-
vajici plochu zhruba 100x150 kilometrd.
U obrovského ledovcového splazu posva-
¢ime nedavno ,vykonténé“ jidlo, cvakneme
par fotek a fré¢ime do cile.

Sjezd do Egilsstadiru, kde konéime nasi
pout po Ring Road, je silné emotivni. 6 tyd-
nd, 1600 kilometr{l. Zivotni dobrodruzstvi.
Hlavou se mi honi tisic myslenek, prevlada
vSak pocit toho, Ze jsem to dokazal. Sdm
sobé.

Diky kluci. Diky Islande. @

/877



PRO DETI

Kdyz nas
(ne)boli no

Zicky

TEXT: DAVID LUKES, REDITEL CENTRA PARAPLE

Milé déti, jsme moc radi, Ze vas zajima,
pro¢ se kolem vas prohani, nebo nékdy
spiSe plouzi, lidé na voziku, co se jim stalo,
proc¢ to vozitko maji... Své dotazy nejcastéji
sméfujete k maminkam a tatinkdm, ktefi
vétSinou odpovidaji: ,Pan nemuze chodit.”
A protoZe se snazi zabranit dalSim vasim
.Proc¢?, obvykle hned dodavaji: ,,Pana boli
nozicky.*

Rodi¢e maiji pravdu, jezdime na voziku,
protoZze nemdzZeme chodit. DGvod, pro¢
nemuzeme chodit, vSak neni ten, Ze nas boli
nozicky, ale ten, Ze se nam pfi Urazu, nebo
nemoci poskodila micha, a tim jsme prisli
nejen o moznost délat urcité pohyby a citli-
vost téla, ale mivame problémy i s ¢liranim,
zménami teplot kolem nas a bolestmi téla.

Nemoci, nejcastéji zanéty michy, bohuzel
vétsinou nelze ovlivnit, ale to je zatim méné
Casty dlivod, proc lidé konci doZivotné
odkazani na jizdu na voziku. U Urazu je to
jiné, tam jde Casto o neopatrnost. Nejcasté&ji

ZDROJ: GIZMONDO
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dochazi k Urazdm patere a michy pfi pa-
dech, a to nejen téch z vysky, sportovnich
Urazech, tfeba pfi jizdé na kole, lyzich, nebo
skocich do vody a pfi dopravnich nehodach.
Zde hraje skute¢né velkou roli v tom, jak
moc budete ¢i nebudete zranéni vase dobré
pfipoutani, a to i kdyZ jedete jen kousek!

Kdyz uz ted vime, jak se takové poranéni
michy stane, tak si jeSté napiSeme, co to
ta micha vlastné je a co se to stane, Ze po
jejim poskozeni najednou potfebujeme
k pohybu vozik?

Predstavte si, Ze micha je takova stonoz-
ka v brnéni, které je v pfipadé ¢lovéka patef.
Reknéme, Ze si stonozka pujcila kruny¥ od
Zelvy a jednoho dne si vyrazila na lyze. Ma
dlouhé lyZe, na kterych ma padesat para
vazani a na kazdé noze prezkace.

Drive stonozka zkousela mit na kazdé
noze jednu lyzi, ale kdyz se ji béhem jedné
cesty doll po svahu vyplo hned tficet sedm
lyZi usoudila, Ze to bude lepsi jen s parem

dlouhatanskych lyzi. Pfi jedné normalni jizdé
se ji do cesty pripletl Snek, co teprve zacinal
na snowboardu, a stonozka pfi Uhybném
manévru vlétla do lesa a narazila svou
predni ¢asti do stromu, pfesnéji narazila do
néj mistem nékde mezi Sestym a sedmym
parem nohou. A to tak nestastné, Ze to
krunyf nevydrzel a stonozku poranil. V tu
chvili stonozka prestala hybat vSéema
nohama pod mistem Urazu.

Micha je skutecné takova stonozka,
ktera je chranéna patefi, respektive vsemi
33 Ci 34 obratli a jeji nohy jsou misni nervy,
které vysilaji signaly do rliznych mist v téle.
Tedy podobné jako se stonozka prestala
hybat, prestane se hybat i Clovék. A jesté
navic ,zapomene” urcité funkce, které
micha prenasi do zbytku naseho téla.

Porusena micha bohuzel nejde opravit,
ale da se s tim naucit Zit, jen je ¢asto
potfeba pomoc od druhych.

ZDROJ: PUBLIC RADIO
INTERNATIONAL
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Omalovanka -

stonozka
medulla

Vybarvéte si stonozku podle
toho, jak vypada nase pater,
kterd je protknuta michou.
Na kazdou soucast patere
pouzijte jinou barvu a napiste,
co si myslite, Ze by podle vas
stonozka méla po uUrazu délat,
na co myslet, aby zase méla
chut do zivota, i kdyz ted
bude mit mnoho parl kolec¢ek
misto nepohyblivych nozicek.

Neco navic...

Lidska pater se sklada
z 33-34 obratlt - 7 krénich,
12 hrudnich, 5 bedernich, 5
kFizovych a 4-5 kostr¢nich.

PRO DETI

MINIRECENZE

Kniha
lvony Brezinové
www. bez-bot.cz

| kdyz kniha nepopisuje vozickare
s poskozenim michy, ale mladého
kluka, ktery priSel o obé nohy pfi
vazné nehodé na lyzich, miizeme
se diky tomuto citlivé vypravénému
pfibéhu podivat na pocity ¢lovéka
v obdobi po Urazu.
Kniha www.bez-bot.cz je primarné ur-
¢ena pro teenagery. Je psana vtipnym
jazykem, bez jakéhokoliv moralizovani
a zbytecného sentimentu. Strizlivé
a uderné. Vtahne proto do déje velmi
lehce i dospélé, nebot i jich se Benlv
pfibéh tyka — je nadcasovy.
Velmi cenna je skute¢nost, ze autorka
v textu zcela nenapadné a prirozené
predklada i jakysi zakladni, zhustény
»-manual® k problematice télesného
postizeni. Manual jak pro handicapo-
vané, tak pro lidi v jejich okoli.
Rukopis knihy byl konzultovan s han-
dicapovanymi sportovci a s mnoha
odborniky na danou problematiku.

Ze stranek: www.bez-bot.cz
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http://www.bez-bot.cz




Our website and all
our publications,
including Magazin
Paraple, are primarily
available in Czech. But
because our magazine
is sometimes picked
up by non-Czech
speakers—Erasmus
students, employees of
our partner companies,
guests at PAUL café—
from now on we’'ll
translate our key story
leads into English. If
you see something you
like and want to learn
more about, please let
us know at silhanova@
paraple.cz, and we'll be
happy to translate the
entire piece and publish
it on our website
under Zkusenosti
(Experience).

We hope you enjoy it!
Your editors

Awakening and
Motivation

BY DAVID LUKES,
CENTRUM PARAPLE

»I'm looking at you, wondering what
to do about you. You can just go ahead
and die here, but remember: dying in an
ICU is no fun.” These words are literally
etched in my memory. They were utte-
red by Kuba, the doctor who treated
me shortly after my injury. Maybe it was
an insensitive thing to say given the
circumstances, but it sure did motivate
me.

Later, when | was reading up on de-
finitions of motivation, from Freud’s to
Maslow’s with his pyramid of needs,
| thought back to those words.

No matter how you define motiva-
tion, it’s about channeling your energy
towards a goal, where motive is the
driver. Simply put, even though | found
myself very down on my luck, thinking
bleakly about the future, the will to live
was still my driving force. And Kuba, by
saying what he said, sparked this will
in me. Without it, we couldn’t begin
rehabilitation.

Centrum
Paraple’s
History

BY ALENA KABRTOVA,
CENTRUM PARAPLE

This October marks Centrum Pa-
raple’s 25" anniversary. Let us use
this occasion to remind ourselves why
Centrum Paraple was founded and how
it’s grown, thank its supporters and tho-
se who have helped to shape it—both
wheelchair users and non-users—and
think about its present and future.

Let us also contemplate the social
setting that makes projects like ours
possible. Throughout 2019, we’ll be
covering these topics in Magazin Pa-
raple and in our special anniversary
publication.

FOR ENGLISH SPEAKERS

Obstructive Sleep
Apnea: A Condition
We Don’t Like to
Think About

BY MARTIN PRETL, INSPAMED
NEUROLOGY SLEEP CENTER, PRAGUE

Obstructive sleep apnea (OSA) is a respirato-
ry malfunction that causes breathing to repea-
tedly stop and start during sleep. This condition
affects almost 10% of adults, and the number is
growing. People with SCI are more likely than
general population to experience breathing pro-
blems during sleep, including OSA. A typical OSA
patient is male, mid to elderly age, overweight or
obese.

The condition is characterized by pauses in
breathing during sleep, accompanied by loud
snoring. Patients report sleepiness in the mor-
ning, as well as lower energy levels, fatigue and
drowsiness throughout the day, especially when
at rest or performing monotonous tasks. In se-
vere cases, patients may even fall asleep during
activities like driving. These symptoms cause
mood swings, lower productivity and, depending
on their severity, decreased quality of life.

Virtual Reality
for SCI Patients:
VRehabilitation.
com

BY DAVID PANEK, ALOIS POLAK AND DAMIAN
SMOLKA, FACULTY OF PHYSICAL EDUCATION
AND SPORT, CHARLES UNIVERSITY AND
DIGITAL AGENCY WEBTHINX

New technologies bring advancements that
not long ago were only possible in science fiction
novels.

Among themis virtual reality (VR),a computer-
-generated artificial environment that the brain
is tricked into perceiving as real. Because of its
appeal and indisputable potential, VR has been
quickly adopted in many applications, including
technical fields, video games, arts, and science.
It’s also becoming more mainstream in the heal-
thcare industry. @
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CZEPA

) CZEPA

PARAPLEGIKU

Vyjednadni lepsich
podminek v uhraddch
kompenzacnich pomticek,
podpora od zkuSenych
vozickdri smeérem k novym
a jejich rodindm pfimo

v misté bydlisté, novd
spoluprdce s Uradem
prdce, pripominkovadni
zmén v socidlni
legislativé, nataceni
novych edukacnich video
programd, vyraznd inovace
mapy bezbariérovych mist
VozejkMap a komunitniho
portdlu Vozejkov. To je
jen &dst aktivit Ceské
asociace paraplegiki —
CZEPA z uplynulého
obdobi, které maji
konkrétni pozitivni dopady
na Zivot klientd s misnim
poskozenim.

Na tomto misté vds
chceme s alesporn

S nékterymi z nich
sezndmit trochu blize.

Pro dalsi informace
nevdhejte kontaktovat
pracovniky asociace
CZEPA.
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UHRADY VOZziKU A KATETRU

Vy$$i uhradu zdravotni pojistovny u vo-
zik( i primérny pocet 7 ks cévek na den
(misto soucasnych 5 ks) vyjednala Zderika
Faltynkova, specialistka na spindlni pro-
blematiku asociace CZEPA v pozici ¢lenky
Pacientské rady — poradniho organu Minis-
terstva zdravotnictvi CR.

Zastupci  pacientskych  organizaci
méli poprvé moznost pfimo systémové
ovliviovat zménu legislativy a maximalné
toho vyuZzili. Novela zakona ¢. 48/1997 Sbh.,
o zdravotnim pojisténi, byla koncem roku
2018 odsouhlasena s tim, Ze v prdb&hu roku
2019 bude pfipravovan novy uhradovy sys-
tém a v praxi budou pomdcky (prostredky
zdravotnické techniky) nové hrazeny podle
novely, pfevazné od prosince 2019.

Uvedeni konkrétnich zmén najdete
v ¢lanku ,,Zmény v thradach vozikl i katet-

o

rd“ na komunitni siti Vozejkov.cz.

NOVE OCTAVIE K ZAPUJCENI

Spoleénost Skoda Auto dlouhodobé
podporuje sluzbu pljc¢ovani automobilll
¢lendim asociace CZEPA.

Od unora 2019 mazeme diky pokracuijici

FOTO: ARCHIV CZEPA

spolupraci nabidnout navaznost sluzby se
dvéma novymi vozy Skoda Octavia Combi,
opét s rucnim Fizenim pro paraplegiky i te-
traplegiky. Sluzbu je mozné rezervovat na
pozadovany termin.

Blizsi popis vozidel i podminky sluzby
najdete na webu czepa.cz.

V souvislosti s podporou mobility zde po-
ukazujeme také na spolupraci spole¢nosti
Skoda Auto a Konta Bariéry, které v ramci
projektu ,Skoda Nefidit* poskytuji nové
finan¢ni podporu osobam se zdravotnim
postizenim, které maji zajem absolvovat
vycvik pro ziskani fidi¢ského prikazu.

Blizsi informace najdete na webu
skodaneridit.cz.

NOVA DVD NATOCENA

Dva nové edukacni video programy diky
grantové podpore Ministerstva zdravot-
nictvi CR pfipravila a s koncem roku 2018
natocCila Zderika Faltynkova s tymem spo-
lupracovnikd. Programy na podporu osob
pecujicich v domacim prostfedi o osoby
s poskozenim michy i téma partnerskych
a rodinnych vztah(, vcéetné sexuality, jsou
k dispozici v asociaci CZEPA a elektronicky
na kanalu YouTube.



PRACUJTE S URADEM PRACE

Osoby se zdravotnim postizenim jsou jednou z pri-
oritnich skupin, kterym Ufad prace (UP), v oblasti
zapojeni na pracovni trh, vénuje zvySenou pozornost.
Pomérné nové jsou na pobockach ufadu k dispozici
poradci pro osoby se zdravotnim postizenim (,poradce
mace k moznosti pracovni rehabilitace Ci rekvalifikace
(s moznosti jejich financovani ufadem) a zprostiredko-
vat aktualni nabidky prace v regionu.

Poboc¢ky UP pro Prahu, Stfedogesky kraj, Ustecky
kraj, kraj VysoCinu a JihoCesky kraj projevily zajem
o blizsi spolupraci s pracovniky asociace CZEPA. A po-
stupné se hlasi zajemci i z dalSich regiond.

Socialni pracovnice asociace tak poradaji pro po-
radce OZP a jejich koordinatory Skoleni, na kterych
je blize seznamuji s potfebami osob se spinalnim
poskozenim na trhu prace. Spolupracujici peer men-
tofi (zkuSeni vozickari) ¢i kolegové s poranénim michy
zprostiedkovavaji osobni zkusenosti osob se zdravot-
nim postizenim. Pracovnici UP také vyuZivaji moznost
exkurze na tréninkové pracovisté Hvézdny bazar, které
CZEPA provozuije.

Spoluprace, ktera nové vznika, dava lidem se spinal-
nim poskozenim nadéji na véasné poskytnuti dostupné
podpory a tim i aktivniho znovuzapojeni a uplatnéni na
trhu prace.

Radi vam zprostfedkujeme kontakty na konkrétni
poradce ve vasem regionu, nevahejte se ozvat do aso-
ciace CZEPA.

CZEPA

NOVY VOZEJKMAP

UZivatelé této aplikace maiji
nové moznost oznacit mista jako
oblibena a seznam oblibenych
mist aktualizovat a dopliovat,
napf. psat komentare k navstive-
nym lokacim a sdilet tak doporu-
¢eni s ostatnimi.

UzZivatelsky velmi privétiva
je i funkce zobrazeni a vlozeni
trasy, ktera rozsifuje plvodni
moznost, kdy se v aplikaci zobra-
zovaly pouze objekty. UzZivatelé
si tak naplanuji cestu a budou
kompletné informovani o tom,
kde se ubytovat, najit WC nebo
centra volnoc¢asovych aktivit.

V neposledni fadé je mozné
také vyhledavat dle lokalit i ob-
sahu mist.

Provozovatelé  bezbariéro-
vych objektd pro né mohou vy-
tvorit profil s bohatym obsahem
o dané lokalité — vlozit videa,

odkazy ze socidlnich siti, foto-
galerii, Uvodni fotku, strukturu
textl, komentare uzivatell nebo
link s odkazem do jiné ¢asti in-
ternetu.

Celou bezbariérovou mapu
s trasou do urCené lokace Ize
také umistit na vybrany externi
web a propoijit tak s VozejkMap.

Aplikace puvodné vznikla ve
startupovém programu Nadace
Vodafone s nazvem Laborator
a dalsi podporou v ramci gran-
tového programu Technologie
pro spole¢nost Nadace Voda-
fone Ceska republika. Stalym
partnerem projektu VozejkMap
je od roku 2013 také spole¢nost
SKODA AUTO, a. s., ktera zaro-
ven dlouhodobé podporuje mo-
bilitu handicapovanych v ramci
programu Skoda Handy a nové
i programu Skoda Nefidit.

PRACUJETE V HVEZDNEM BAZARU

PIné bezbariérové prostiedi obchodu, vyhrazené parkovaci misto

pfed provozovnou, polovi¢ni pracovni Uvazek i podporu pracovniho
terapeuta nabizi CZEPA v rdmci tréninkového ,second-hand® pracovi-
§té Hvézdny bazar na Praze 1. BEhem jara 2019 preferujeme zajemce
s trvalym bydlistém mimo Prahu. Blizsi informace k pracovni nabidce
na www.hvezdnybazar.cz. @

KONTAKT:
Ceska asociace paraplegikd - CZEPA
Dygrynova 816/8, 198 00 Praha 14 — Cerny Most
tel.: 775980952 | www.czepa.cz

FOTO: ALES CERNOHOUS
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