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EDITORIAL

CO PRINESE ROK

JNGRA?

| kdyz toto Cislo vychazi v lednu, jde o posledni vydani roku
2021. Roku, ktery opét nebyl pravdépodobné pro nikoho

z nas jednoduchy. A proto asi vétsinou vyhlizime s urcitou
nadéji ,rok se tfemi dvojkami”, ktery je ¢asto oznacovany
jako €as novych zacatku, pfilezitosti a vzajemné tolerance.
Moc bych chtéla véfit, Ze tomu tak skutec¢né bude.

A jak to bude s nasim magazinem? Chceme zachovat
jeho dobry zaklad, ale také chceme, i na zakladé podné-
tl od vas, do jeho obsahu zafadit jesté vice odbornych
témat a jesté konkrétnéji predstavovat nasi ¢innost. Tésit
se muzete vzdy na dvé hlavni témata a na dalsi témata ze [
zdravotni a socidlni oblasti od nasich i externich odbor- !
nikd, stejné jako na pribéhy lidi kolem Paraplete. Vratime
se k prezentaci navaznych sluzeb predevsim v regionech. i /
V rubrice Revue se za¢nou pravidelné objevovat postrehy, f
pfibéhy a zamysleni znamych osobnosti a také recenze fil-
mu, hranych i dokumentarnich, s tematikou znevyhodnéni.
Na cely rok mame prislibeny komiks od ilustratora Jonase
Ledeckého. A konecné velkou novinkou je to, ze jiz od
ledna najdete veskery obsah Magazinu Paraple na zvlast-

, . . PODPORTE
nim webu > www.magazinparaple.cz, kde vznikne prostor
i pro dokonceni rozsahlejsich témat, které by tisténa verze CENTRUM
jiz ,neunesla”. PARAPLE

Vzhledem k tomu, ze oCekavame, ze pred sebou mame
po v8ech strankach naro¢né obdobi, rozhodli jsme se

v roce 2022 vydat magazin jen tfikrat. Vérim vsak, ze pro
nas vsechny bude i nadale zdrojem kvalitnich informaci,
pouceni, zajimavosti, ale i zabavy a milé spolecnosti. Uz
ted se na to tésim.

Naskenujte QR kod

v aplikaci Vasi banky

a podporte sluzbu Centra
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Stastny vstup do nového roku a brzy opét na doctenou
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Rok dvacaty prvni dobéhl do cile a my jsme si za uply-
nulych dvanact mésict zopakovali polovinu fecké abe-
cedy, i kdyz k tomu omikronu jsme z néjakého ne uplné
jasného duvodu preskocili. Mnozi se dalsi a dalsi mutace
a ujisténi jakéhosi védce, které jsem pred Casem zasle-
chl, ze kazda nova verze bude mirnéjsi a mirné&jsi, az nas
ten darebny virus opusti Uplné, mi nezni pfilis uvéfritelné.

Nemocnice se plni chytraky, ktefi maji pocit, ze &im vice
budou o smyslu ockovani pochybovat, tim vyssi imunitu
jim to zajisti. Chyba. Mam mezi svymi pfibuznymi lékare,
ktefi se o takové mudrce a absolventy univerzity zivota
musi starat a rmouti me, kdyz vidim, jaké usili musi na
péci o takové odmitace vynalozit a jakého (ne)vdéku se
jim za to dostava.

Sice to nemam nikterak podlozené tvrdymi Cisly, ale
jsem presvédéen, ze proockovanost mezi klienty Centra
Paraple bude vysoka a vyrazné nad prumérem vétsinové
populace nasi zkousené zemé. Tato jistota je zaloZzena
na jediné premise, a to, Ze ti, kterym do Zivota razantné
vstoupila nemoc ¢i uraz velice dobfe védi, jakou hod-
notu ma zdravi. A tuto vzacnost nebudou davat vsanc
jen proto, ze jim néco jiného kaze popleteny absolvent

ROK 2021 -
OHLEDNUTI
RANTISKA
YSKOCILA

konzervatore nebo zubni ékaf. A to uz vibec nemluvim
o odpovédnosti viei svym blizkym. Ze nejde jen o mé
Jajinkovstvi®, ale i o ty, které mohu svym odmitanim
ohrozit, pfinést jim dalsi nekone¢nou sluzbu na urgent-
nich jednotkach, vzit jim ¢as s jejich blizkymi...

Pojdme ale, prosim, na startu nového roku alespon na
chvili zapomenout na véechno 3$patné, co tento co-
vidovy Cas pfinesl, a naopak se radovat z toho, co se
povedlo. Ze snad po dlouhé dobé budeme mit vladu

a premiéra, za které se nebudeme muset stydét. Ze je
nas prezident stale ve figure a déld nam radost (nelekejte
se, nezblaznil jsem se, jedna se o toho ,naseho” - Zden-
ka Svéraka). Ze je dost lidi, ktefi se sou¢asnou situaci
nenechaji otravit a misto Sifeni infekce blbé nalady (na
kterou ani respiratory nestaci) délaji néco pro zlepseni
zivota téch, ke kterym byl osud tvrdy.

Proto vam vSem preji skute¢né radostny a nadéjeplny
rok 2022.

FrantiSek Vyskocgil
advokat, predseda spravni rady Centra Paraple


http://www.magazinparaple.cz
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OCIMA DAVIDA LUKESE

STESTI JE

STAV PUSE

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

£%

,Stésti a blazenost nezalezi
ani v bohatstvi, ani ve
vysokém ufadé nebo moci,
nybrz v bezbolestném klidu,
umirnénosti citd a v takovém
stavu duse, jenz dba mezi
urcenych pfirodou.”

Epikuros ze Samu
(starovéky fecky filozof, 341-269 pf. n. L)

avér roku je z mého pohledu v Parapleti
nejnaro¢néjsim obdobim. Ten pravé pro-
béhly mi dal pocitit zatim nejvétsi Unavu
za téch nékolik let, co tam jsem. Nemyslim si, ze
za ni mohlo Paraple nebo pouze Paraple. Rok
2021 byl velmi narocny ve vSech smérech, a to
nemam na mysli pouze koronavirové patalie,
i kdyz ty tomu samoziejmé také neprospély.
A tak pfedem naplanované hlavni téma vydani
Ocista duse se ukazalo jako vice nez aktualni.

A pravé pfi sestavovani hlavniho ¢lanku jsem
diky prispévkum mych milych kolegt premyslel
vice o dusi. V détstvi jsem si ji pfedstavoval jako
skute€¢ného ducha, oblacek, dym &i bublinu,
jak si plave vesmirem. Urcité jsem byl ovlivnény
pohadkami, kde byla duse vzdy néjak uvéznéna
nebo zakletd, a taky zabijenim vanoc¢niho kapra,
kdy ndm jeho duse (plynovy méchyr) visela doma
a pozdéji jsme ji praskali rozdupnutim. To vse
ve mné zanechalo urcitou pfedstavu vizualni
podoby duse.

Poprvé mé uvahy o dusi a jejim putovani napa-
daly, kdyz jsem byl jeSté maly. Ten den si pa-
matuji jako dnes. Sedél jsem sam v pokoji, hral

si s vojacky a premyslel, pro¢ vidim svét zrovna
tak, jak ho vidim. Myslim, ze to bylo v podobném
véku, v jakém je ted muj syn Vendelin (11 let),

a tak jsem se ho nedavno zeptal, jestli a jak nad
otazkou duse premysli.

Venda mi zacal s nadSenim vypravét, ze ma

o dusich dvé teorie. Prvni je podobna tomu, co
jsem popisoval vyse, ze duse po smrti opusti
télo a jsou zde, ackoli okem neviditelné a ne-
projevuji se, i kdyz podle Vendy mohou za vse,
at uz dobré, nebo Spatné, co se déje bez zjev-
né priciny. Duse tu jsou potom pfitomny jeste
zhruba pét set let a potom zmizi. Jedina duse,

ktera si muze dovolit konat zazraky a byt vidéna
je duSe JeziSe Krista. Asi to bude tim, ze uz se
prozradil zmrtvychvstanim. Vendova druha teorie
mluvila o cyklickych navratech dusi do minulosti,
do doby a na mista, kde selhaly, aby sva selhani
napravily. Az je vSe napraveno, zivot muze pokra-
¢ovat do dalsi etapy a duse zmizi.

Libi se mi obé teorie a musim pfiznat, ze podob-
né jsem v zivoté uz nékolikrat premyslel. Jsem
sice daleko vice skepticky k vSudypfitomnym
dusim zesnulych, ale véfim v urcité cykleni.

Jsem rad, ze se mi podafilo rozpoznat své kom-
fortni rozpolozeni a moment, kdy je moje duse
jako v bavlnce. Vsechno moudro tkvi v otfepané
frazi ,Bud sam sebou”. Blazenost duse je urcité
spojena s laskou, ktera neni postizena strachem.
A je jedno, o jaky strach se jedna. Jestli je to
strach z neddvéry, Spatné zkusenosti, obavy

o druhého ¢i sebe, kdyz nékoho ztratime. Zbavil
jsem se v zivoté mnoho strachu, ale ten spo-
jeny s laskou mi zustal. Az do posledniho léta,
kterému predchazel extrémné naroc¢ny pulrok,
plny oscilovani mezi udrzenim zdravého rozumu,
respektive nadhledu, a klidnym srdcem, které

se denné rozbijelo na tisice kousku. Neuvadim
konkrétni udalost, protoze je to velmi osobni
zalezitost, ale zkratka z toho neslo vyvaznout
bezbolestné. Po nékolika tydnech se vSak do-
stavila obrovska uleva, a ani nevim pro¢, prestal
jsem mit strach, ze o nékoho pfijdu, protoze
laska, kterou jsme spojeni, je nesmrtelna. Samoz-
fejmé pokud nékdo zemre nebo se vam jinak bez
rozlouceni vytrati ze Zivota, je to obrovska bolest
a smutek, a tézko se pracuje s tim, ze uz je ucho-
vany pouze v nasem nitru a soucasti nasi duse,

i kdyz to ho vlastné ¢ini nesmrtelnym.

Mili ptatelé Centra Paraple,

pfeji vam, aby byl rok 2022 plny
krasnych setkani, Gsmév, radosfi
a prejicnosti. Pfeji vam a vasSim blizkym
hodné stésti, zdravi, klidu a trpélivosti.
VSem nam pak pfeji soudrznost
a zajem o své okoli a uvédoméni si nasi
malickatosti, navzdory viem velkym
objevim. Pfeji nam prozfeni, ze za
celou nasi existenci tady mame to
rozhodnutich navrat ke kofendm
a kofinkdm.

S laskou

DA T
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text: David Lukes, feditel Centra Paraple

At uz bezprostfedné po Urazu, nebo déle, béhem ,nového* Zivota, se objevily
momenty, kdy jsem pocitil, Ze bych potfeboval olistit zanesenou dusi. Bylo a je to
velmi potfebné. Jako pfiléhavé mi pfijde pfirovnani s dentalni hygienou. Pfed tim,

neZ jsem na ni el poprvé, myslel jsem si, Ze je to takové wellness pro zuby. Ale
prvni navstévy rozhodné nebyly zadné lazné. Bolely a hodné. Ale postupem Casu
to bylo lepsi a lepSia nyni,v kombinaci s kvalitni samopéci, je to jiz klidna navstéva
jednou za pul roku. Samozfejmé, pokud se objevi kaz, nebo je tfeba zub opravit,
je nezbytny zésah vy3si sily, Iékafe. Podobné mUzeme pfistupovat k naSemu
duSevnimu zdravi. Dokud se neobjevi ,kaz“, midzeme vSe zvladnout sami.

tejné jako mé bolely zminéné prvni
S navstévy u dentdlni hygienistky,

bolely mé i mé ocisty duse. Casto se
neobesly bez slz, které mi ale moc pomohly.
Vypozoroval jsem, ze vzdy zalezelo na mire
tihy, kterou jsem zrovna pocitoval. Podle ni
jsem védél, zda mi pomuze se ,jen” zasta-
vit, uvédomit si, co pravé prozivam, nebo
to bude chtit delsi proces, ktery zahrnuje
pfipravu a zejména klid a energii na pout do
svého nitra.

Spolecné pro obé feseni je vzdy zjednodu-
Seni bézného byti, i kdyz nam tfeba pfrijde,
ze to zrovna ted neni v nasich rukach. Ale
vzdy mame moznost volby. A tu bych chtél
dat i vam, ¢tenarum tohoto ¢lanku, ktery je
hodné riznorody. Cisté praktické rady vam
v kratkém rozhovoru nabidnou odpovédi
Radkina Honzaka. Prvni dvé &asti maji stejné
téma, ale rozdilné pojeti. Nechci vas nabadat
ke Cteni té nebo oné, protoze si myslim, ze
prospésné je precist si obé. Ale muze to byt
takova hra, ktera se bude odvijet tak, ze si
sami urcite, v jakém jste zrovna rozpolozeni
a takovym smérem se bude pfibéh ubirat. Je
to trochu podobné kinoautomatu.

CHLAPEC S BALONKEM
Snazim se zit spontanng, i kdyz ne vzdy se
da vSechno délat bez pripravy. Prave ted mé
napadl pfibéh o malém chlapci s balonkem.

Pétilety Bertik Sel poprvé na
oslavu narozenin ke kama-
radovi. Byl tam sam, bez
rodic¢l a v prostrfedi, kde

se mluvilo i jazyky, které
zatim Uplné neznal. Na
oslavé se mu libilo, i kdyz
ne véemu rozumél. Domu
si odnasel jeden z nafu-
kovacich balonku — krasny,
¢erveny, vznasejici se, ktery mu

vénoval oslavenec. Bertik vySel na ulici a vy-
dal se smérem k domovu, ktery nebyl daleko.
Kdyz si upravoval Cepici, na chvili rozevrel
prsty a balonek mu uletél. Bertika zaplavila li-
tost. Zvedl hlavu, podival se za balonkem a....

1. Rozbéhl se za nim a snazil se co nejdéle
vidét, kam sméruje a jestli se nahodou
tfeba nékde nezasekne nebo nezacne
klesat. V hlavé se mu rodily plany na jeho
zachranu.

2. Pozoroval ho, jak se vznasi, hraje si s nim
vitr, mizi mu z dohledu a v duchu s nim
cestoval.

Pokud vyslete Bertika za balonkem, zacnéte
s pfispévkem Jany Ambrozové Kdyz neo-
pecujeme svoji dusi, muze nds zastavit télo,
pokud Bertika nechate balonek pozorovat,
za¢néte s Elankem Jifiho Jezka Zivotni inte-
grace jako uvod do péce o sebe.

A pokud chcete veédét, jak to s Bertikem
dopadlo, doctete se to na naSem novém
magazinovém webu > www.magazinparap-
le.cz, ktery jsme spustili sou¢asné s vydanim
tohoto cisla Magazinu Paraple.

Snad jsem nikoho nepohorsil jednoduchou

zkratkou pres malého Bertika. Libila se mi,

protoze déti jsou daleko bezprostrednéjsi

a nejsou tak zatizené jako dospéli. A taky

jsem chtél nasleduijici text trochu odlehcit

a osveézit a pozvat vas i do naseho on-line
prostredi.

Pfi pfiprave tohoto ¢lanku jsem nara-
zil na krasny oscarovy film Le Ballon
Rouge z roku 1956. Pokud budete
mit ¢as a naladu, pak ho muzete
zhlédnout na tomto odkazu >
https://youtu.be/VexKSRKoWQY.
Treba vas pohladi po dusi stejné
jako mé.

INTEGRACE

festoze se pojem psycho-
P hygiena pouziva v Sirokém
vyznamu, zahrnujicim hlubsi
pfistupy i velmi praktické postupy

a zasady, doslovné a puvodné zna-
mena jednoduse ,ocistu duse”.

Bez ohledu na véechny mozné
vyklady to bezesporu znamena dvé
V&ci. Zaprvé je zde feceno, ze v nas
samotnych je cosi, co tvofi nasi
podstatu, identitu naseho byti, cosi
neménného a daného, co nas pro-
vazi po cely zivot a déla nas to nami
samotnymi — vyjadreno slovem
duse. A pak je tu dodano, ze o tuto
dusi je tfeba pecovat (,ocistovat

ji” od nanosu, které béhem zivota
utrpi), aby monhla zustat &ira a Citel-
na, byt pro nas oporou a voditkem
v nasem zivoté.

Jevi se to celkem pochopitelné

a snadné, pokud ovsem vime, co
duse je. Nikoli teoreticky, ale zcela
prakticky: pokud ji citime a vnima-
me ve svém zivote, pokud s ni jsme
schopni byt v kontaktu, pokud jsme
ji vaibec kdy zahlédli a uvédomili

si jeji pfitomnost. Namisto ni spise
sebe sama vnimame jako ,ja" (ego),
se vsemi jeho dobrymi i Spatnymi

uzkosti
ZIVOTN| G,

starosti

JAKO
UVOD
DO PECE
O SEBE

text: Jifi Jezek, psychiatr, externi spolupracovnik Centra Paraple

aspekty, které lze upravovat, ménit,
pracovat na nich atd. Teprve pociti-
me-li nékde za tim vSim pfitomnost
,duse”, zjistime, Ze to, cemu bézné
fikdme sebepéce, neni ve skutec-
nosti pécCe o nas, ale o ego.

Péce o sebe v tomto smyslu vede
vicemeéneé vzdy k sobectvi — nuti nas
se porovnavat s druhymi, vylepSovat
se, pracovat na sobé — vsude, kam
v nasem snazeni dohlédneme, je
pfitomno to ja, ja, ja.

Péce o dusi vSechny vysSe zminéné
pohledy vylucuje. Duse totiz neslou-
Zi jen ,ndm" — ona slouzi naSemu
slova smyslu na tomto svété prito-
men.

Ve své dusi jsme zcela v poradku,
jsme celistvi a jedinecni, a zaroven
jsme pfirozenou soucasti celého
zivotabéhu, od toho, co nas obklo-
puje nejblize, az po samotny princip
byti, jehoz je ten nas Zivot vysled-
kem a soucasti.

Pristup, ktery vychazi ze samé pod-
staty nasi existence a ktery nazyva-
me ,zivotni integraci”’, ma za ukol
toto otevreni se zivotu a hlasu vlast-

ni duse podpofit. Vede nas k uvidéni
VEci v souvislostech, které jsou dany
prostym fadem byti (at uz je to zivot,
smrt, nemoc, bolest, ja ve svété,
udalosti, které se mi déji a vyzvy,
kterym Celim, ale také laska a Stésti).
Nic z toho neni ,moje” a nic z toho
nejsem ,ja". Pokud jsem schopen se
vnimat z roviny své vlastni duse, pak
vée, co tvofi muyj zivot, mohu ,inte-
grovat” (pfijmout, zvnitfnit, vzit do
sebe) a ucinit to pfirozenou soucasti
toho, co jsem. Tak zacnou i nejtézsi
véci v mém zivoté pracovat pro mne
a mohou se stat soucasti meé zivotni
sily. Zaroven ve chvili pfijeti véeho
kolem mohu plné pfijmout i sam
sebe — oteviit se sebe-lasce (pravé-
mu opaku sobectvi).

Za mne osobné je toto nezbytny
uvodni krok, aby ¢lovék mohl oprav-
dové a s pocitem smysluplnosti zacit
praktikovat vSechny ty dalsi tech-
niky a zpusoby, které pod slovem
psychohygiena obvykle hledame.
Protoze bez oteviené (integrované)
sebe-lasky o sebe prosté nemohu
Jasky-plné” peCovat — a to jediné je
skutecné écivé, ocistné.
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NEOPECUJEME

SVOJI DUSI

MUZE

NAS ZASTAVIT

TELO

text: Jana AmbroZova, psycholozka Centra Paraple

hlavu. Nestihame. Citime se

vyCerpani, zaplaveni v§im, co
k ndm zvenci pfichazi. Nase vnitfni
kapacita pfijimat, zpracovavat infor-

J e toho moc. Mame toho nad

mace a predevsim vnimat je snizena.

Necitime se dobre, mnohdy uz
necitime vibec nic. Pro¢ vlastné?

Nase télo, které nam umoznuje
byt na tomto svété, byt tady a ted,
je propojeno s nasim prozivanim

a myslenim. Pro pocit dobrého
zivota je tfeba, aby spolu tyto nase
tfi soucasti plynule komunikovaly.
Pokud nékterou z nich pfetizime,
zbylé dvé se to snazi vybalancovat.
Jenze ne vzdy je to stav dlouho-
dobé udrzitelny. Kdyz delSi dobu
ignorujeme psychickou nepohodu,
muzeme somaticky onemocnét.

CO S Tim?

Potrebujeme se zastavit a vSimat si
sebe. Vnimat, co se se mnou vubec
déje, co délam, kde jsem. Uvédomit
si, co prozivam, coz neni vzdycky
prijemné, a vzit to vazné. Jde totiz
o mé. Kdyz vim, jak se citim, snaze
rozpoznam, co potrebuji. Mohu
hledat zdroje, které mou potrebu
syti. Kazdy z nas ma vlastni zpuso-
by dobijeni baterek. Je jedno, jestli
budeme zpivat, sestavovat modely

letadel, objimat stromy nebo lenosit
s knizkou — podstatné je, Zze to po-
siluje nasi psychickou pohodu a ob-
novuje rovnovahu v ramci systému
télo-emoce-mysleni.

Kromé individualnich zptsobu
posilovani psychické pohody existuji
cesty, které funguji pro vsechny.

Jednou z nich je dostatecny kvalitni
spanek. Zname to vsichni, dobre se
vyspime a sil je hned vic a svét je ba-
revnéjsi. Velkou roli hraji i lidé kolem
nas, jsme socialni tvorové. Energie

investovana do navazani a udrzovani

dlouhodobych pratelskych vztahu
se nam ve chvilich nepohody moc-
krat vrati. Jestlize nejsme propojeni
s lidmi, pak pocit osaméni dokaze
pozitivné ovlivnit i kontakt se zviraty
a pfirodou. DalSim faktorem, ktery
se podili na udrzeni psychické po-
hody, je pohyb. Kdyz ho pravidelné
zaradime do svého zivota, citime se
lépe. Je prokazano, ze jesté ucinnéj-
$i jsou kolektivni sportovni aktivity,
kdy si pohyb uzivame ve spolecnosti
lidi se stejnym zajmem. Tyto cesty
spolu s dalSimi se daji zaradit pod
zdravy zivotni styl. Je v tom vsak vic.

Dusevni zdravi je vyznamné mode-
lovano nasimi zivotnimi postoji. Na
dobré cesté jsme, pokud se doka-

Zeme na sebe a to, co vnimame,
podivat se zvédavosti a s odstupem.
Kdyz zjistujeme, jak sami o sobé
pfemyslime a jestli bychom to ne-
mohli zménit. Kdyz akceptujeme, ze
jsme dostatecné dobfi, i kdyz obcas
Slapneme vedle. KdyZz umime hledat
smysl v malickostech a béZznych
¢innostech a ne¢ekame na to, az
Stésti pfijde za nami. Kdyz se zdo-
konalujeme v zachazeni s vlastnimi
emocemi — hodné nam napovidaji
a soucasné udavaji smér nasi zivotni
cesty. Kdyz s otevrenosti pfijimame
vyzvy, které zZivot pfinasi. Jak, to

uz zalezi na nas — vzdycky mame
moznost volby.

Je potrebné a uziteCné pecovat

o pohodu lidi, ktefi jsou pro nas
duleziti. Pocitejme se mezi né

a doprejme si €as a prostor pro
sebe a kultivaci svého vnitfniho
svéta. Dejme si pro zacatek nékolik
minut denng, kdy budeme védomé
vhimat sami sebe a pak se vénovat
tomu, co nam déla dobre. Treba se
chvile nasi pohody, v duchu efektu
motylich kfidel, znasobi a pfinese
vice pohody do dnesni nepohodlné
doby.
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PILIRE DUSEVNIHO ZDRAVI
Jako kazdy zivy organismus pfirozené smérujeme

k prijemnému a vyhybame se utrpeni. Zaroven si na
dobré snadno zvykneme a potFebujeme c":im dal vic
vsechno nas ale ucini stastnyml jen do urC|te miry.

K trvalejSim vysledkum vede jedina cesta: zuslechto-
vani naseho vnitiniho svéta.

VHLED

Péstujme schopnost povznést se nad tok svych
myslenek. Pozorovat, co vlastné ta moje hlava déla,
jaké vzorce se mi opakuji, jak o sobé premyslim
— abychom to pfisté mohli udélat jinak. MUzeme
si napfiklad vSimnout, ze pfemitani o minulosti
nas deprimuje nebo ze pfilisné zabyvani se
budoucnosti zvySuje pocit uzkosti. To, jak o sobé
a o svété premyslime, jak se prozivame, urcuje miru
nasi zivotni spokojenosti.

SPOJENI

Osamélost je podle vyzkumu stejny zabijak
jako tfeba obezita nebo koureni. A nezalezi
na tom, jestli skute¢né zijeme sami nebo se
tak jen (obklopeni lidmi) citime. Jak budovat
pocit spojeni? Jde to i navzdory nepfijemnym
zazitkim. Védomi, ze nejsme jedini, kdo trpi,
nam muze pomoci sdilet nasi lidskost. Dalsim
zpusobem je pocit propojeni s pfirodou
a zivymi tvory v ni.

REGULACE EMOCIi

Dalsi uzite¢nou dovednosti je kultivovani
nasich emoci. Treba proto, abychom pfiste,
az nam bude mizerné, nesli pod vlivem
autopilota vyjist lednicku. Mezi adaptivni,
tedy zdravé strategie regulace emoci patfi
pfedevsim akceptace, prehodnoceni nebo
vlidny humor.

UVEDOMENI

Zakladem veskeré prace s vlastni mysli je vubec
vhimat, co se se mnou déje, kde jsem, co délam
— zkratka byt u svého zivota duSevné pritomni.
Pfipravme se na to, ze to zejména zpocatku
nemusi byt jenom pfijemné. A i kdyz se nase nitro
diky zdravym navykdm bude citit dobre Castéji,
necekejme, ze stav spokojenosti a Stésti bude
stoprocentni. Vykyvy k Zivotu patfi.

UCEL A SMYSL

Ucme se vidét smysl v kazdodennosti,

v béZnych cinnostech. Nec¢ekat, ze budeme

Stastni, az... | pfekazky a nepfijemnosti jsou

soucasti cesty. Pokud bychom je ze svého
zivota vyskrtli, pfipravime se mnohdy o celé
roky. Uvédomujme si SirSi obraz: propojujme
bézné povinnosti s hodnotami a vztahy, které
jsou pro nas dulezité. Neznamena to, ze se
pfisté u myti nadobi samou radosti roztancite.

Ale budete védét, proc to délate.

SOUCIT

V nasi kulture péstujeme sebevédomi zalozené
na dobrém vykonu. Tak se nau¢ime ukazovat
svétu jen tu ocenovanou stranku. Ziskame
pocit, ze jsou v nas veci, které jsou Spatné
a neprijatelné. Pak se snadno staneme sami sobé
nejvétsSim stresorem. Lékem je sebesoucit jako
schopnost setkat se i s bolesti laskavé a trpélivé.
Byt sami sobé nejlepsim pfritelem.

PERSPEKTIVA

Zijeme si vlastné docela dobfe, a tak mame
vysoko nastavenou latku. Kazdy vykyv
a nepohodu intenzivné vnimame. Skute¢nych,
neodcinitelnych tragédii je jen malo. A vSichni
jsme z globalniho pohledu vitézové: stojime
na konci fady téch, kdo prezili. Jsme soucasti
ohromného celku. | nase snahy o kultivovani
vnitfniho svéta by tento aspekt mély zahrnovat.
Meditovat jen proto, abych se ja sam citil dobre,
to zivi spiSe naSe ego nez nasi dusi.

Tyto zakladni principy nam davaji voditka. Na cestu se musime vydat
sami. Dulezité upozornéni: vSe, co bylo feCeno, je uziteCné zejména
pro ty z nas, kdo jsme psychicky viceméné zdravi. Popsané navyky
neslouzi k uzdraveni rozvinuté deprese nebo hlubokého traumatu.

K tomu je tady osobni pomoc odborniku.

i '--;.‘ 84
N - P ¥4
Studuﬁe Ctéte clanky srovnavejte mformace =
ale nezustavejte u toho‘Vyberte si destu’a vénuj-
te'se ji. Dejtesi cas abyste mohli pocitit uCinek

5 a vyhodnotl ; daJe to pro Vas to prave.

Pokud tedy nechcété’ 505|lovat frustra(1:| nes
pOKOJenost a sebekritiku,pristupujte Kk sob
is vlidndsti a prozijte’si‘radostz pokroku

JakkOlI se zdaji malé. Prave radost vam da S

' J|t'p50‘hastoupe ceste dal o




)

,Jevi se to celkem
pochopitelné
a snadné, pokud

ovSem vime, co duse

je. Nikoli teoreticky,
ale zcela prakticky:
pokud ji citime
avnimame ve svém
zivoté, pokud s ni
jsme schopni byt

v kontaktu, pokud
jsme ji vibec kdy
zahlédli a uvédomili

si jeji pfitomnost.”
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| OTAZKY PRO

RADKINA HONZAKA

text: David Lukes, feditel Centra Paraple

Co je podle vas v dnesni dobé

ho klidu?

C hesterton kdysi napsal, ze
kdo nevéri v Boha, je ocho-
ten uveérit kazdé pitomosti.
Mam za to, ze krestanské hodnoty
stoji stale za to a Ze Evangelium
podle Lukase je lepsi Cteni nez

jakékoli dnesdni zpravy. Uvédomeéni si
duchovnich hodnot a jejich pfipo-
minani (staci kratka meditace napf.

o smyslu svého zivota) pfinasi vic
pohody, nez si uvédomujeme.

Celé nase byti je nedilné spja-

té s FeSenim problémui. Velkym
problémem posledni doby je

u nékterych lidi izolace. Co na ni
povazujte za nejvice rizikové?

Na izolaci je velice zla samotna
izolace, protoze Clovek je socialni
druh (pfi vsi pyse, jsme zZivocicho-
vé), a nedavna prace na mravencich
ukazuje, ze izolovany jedinec je
vice ohrozen stresem a nemocemi,
protoze u n¢j klesd imunita a ob-
ranné schopnosti. Naopak klinické
prace z poslednich osmnacti meésicu
prokazuji, ze tam, kde byl kontakt

s okolim (tfeba jen telefonicky), to

tam, kde tohle chybélo.

V izolaci pak asi nejzhoubnéji pusobi
rozbiti dennich rytmu a nedostatek
spanku v dusledku ranniho prespa-
vani a usinani po pulnoci. Dalsim
destruktivnim faktorem je sebelitost.

Minuly rok vam vysla moc hezka
kniha o emocich. Mizete nasim

ctenafam poradit, jak v této
komplikované dobé prozit vice
radosti?

Radosti je vzdycky méné nez toho
ostatniho, a tak je tfeba naucit se ji
vyzobavat jako hrozinky z vanocky,
uvédomovat si dobré chvile, pfije-
mné podnéty a krasu, protoze krasa
je radost, ktera trva.

Co v posledni dobé udélalo radost
vam osobné?

Uplné sobecky: pfed hodinou hod-
nota mych protilatek proti covidu.
Pak to, Ze mam bezvadnou zenu

a ze jsem mezi lidmi. A také moje
posledni basen o Krave radosti:

KRAVA RADOSTI

Kdyz nema dobrak od kosti
na svété zalem pojit

musi svou kravu radosti
kazdy den pilné dojit

Aby mu krava nechcipla

at vane fén Ci pasat

musi ji také zpravidla

den co den vecer pasat

JiDELNICEK KRAVY RADOST!I:

Adams, Allen, Avercenko, Bar-

tak, Bass, Bierce, Born, Bradford,
Burian, Cervantes, Capek, Cechov,
Cerveny, Dante (Bozska komedie;
pfi ni se krava mlze umlatit smi-
chy), Dickens, Devata (lvanka, ne
muzika, ale ta taky), Eben, Erben,
Ferenc Futurista, Ferda Mravenec,
Field, Fousek, Frigo, Gogol, Gold-
flam, Gross, Grossmann, Gregor,
Grozdienska, Hasek, Haussmann,
Havlicek, Heine, Holzmann, Horni-

¢ek, Hrych, Chaplin, Irwing, Jerome
Klapka Jerome, Jirdnek, Jirotka, Kas,
Kantorek, Kaufman, Kish, Kishon,
Kohout Jara, Kraus, Kudéj, Lacina,
Lada, Lasica, Lec, Laub, Markovi¢,
Michal, Mikes, Mladek, Molavcova,
Moliere, Morgenstern, Nasredin,
Nepil, Neprakta, Neruda, O'Henry,
Parker(ovad), Plachta, Polacek, Pytlik,
Rada, Rencin, Rosten, Ryan, Saki,
Satinsky, Shakespeare, Shaw, Skou-
mal, Skupa, Smoljak, Suchy, Svérak,
Svitaeek, Sabach, Simek, Skvorecky,
Stuchal, Svandrlik, Tati, Thurber,
Tucholsky, Turnova, Twain, Vancu-
ra, Vodnansky, Voskovec, Vostry,
Werich, Zos¢enko, Zak a dalsi a dalsi
a dalsi.

Radkin Honzak je predni cesky psychiatr,
publicista a pedagog. Vystudoval véeobecné
lékarstvi na Univerzité Karlové v Praze. Za-
byval se vyzkumem vyzivy, spanku i stresu,
pozdéji se specializoval na psychiatrii, psy-
choterapii a psychosomaticky pristup. Ma
vlastni blog, na kterém zverejnuje prispévky
o aktualnim déni.

Na podporu cinnosti Centra Paraple vénoval
&ast vytézku z prodeje své knihy Uzkostny
pacient. Dekujemel!

Zdroj: > https://www.knihydobrovsky.cz
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SET

triko + triko +

kniha
1500,-

KNIHA NAPSANA
LASKOU 2]l

> ESHOP.PARAPLE.CZ iEI

Al

PH /703 T

PHU PEIHEIPLE 2022

V kvétnu probéhne 22. rocnik
charitativniho Béhu pro Paraple
a 2. rocnik Virtualniho Béhu/lJizdy
pro Paraple.

Virtualni Béh/Jizda

pro Paraple

OD 1. KVETNA 2022 DO
31. KVETNA 2022,
BEZ OMEZENI MISTA | CASU

Virtualni Béh/Jizda pro Paraple je
projektem Centra Paraple uréenym
pro vsechny vrcholové i rekreacni
sportovce napfi¢ celou Ceskou
republikou. Na velmi Gspésny
pilotni roénik v roce 2021 navaze
Virtualni Béh/Jizda pro Paraple
ivroce 2022.

Projekt Virtualni Bé&h/Jizda pro Paraple je zaloZzen
na nastaveni osobni vyzvy, kterou se pfihlaSeny
jedinec snazi v ferminu akce splnit. Ujité, ub&hnuté
nebo ujeté kilometry, které zaznamena sportovni
aplikace, si kazdy zadava do vlastniho profilu

na webové strance. Uvedené Udaje prochazi
pribézZné kontrolou a pro ovéfeni spravnosti
kazdy nahrava ke svému vysledku vyfocenou
obrazovkou sportovni aplikace.

STARTOVNE:

e v hodnoté 499 K¢ zahrnuje funkéni ¢elenku
a nakrénik ALPINE PRO, startovni Cislo, diplom
a medaili,

e v hodnoté 199 K& zahrnuje startovni &islo
adiplom.

VYHLASENI prob&hne v ramci 22. ro¢niku B&hu
pro Paraple v prazském MaleSickém parku, a to
4. Cervna od 14:00.

Podrobnosti k registraci najdete na webové
strance > www.behproparaple.cz.
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' STARDA
POPATE TANGI LA
PRO PARAPLE
o text: Jarmila Vrzalova, fundraiserka Centra Paraple | foto: Lukss Klingora

Propojeni poradu StarDance a Cenfra Paraple
» jeMzdy vyjimecné a’jinak tomu byloi letos. .
Z5,nasenho“ hveézdného vecera jsme se v sale
"8 naobrazovkach Ceské televize mohh t&gir - ="
v sobotu 27. listopadu.
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kovatelnou atmosféru. Letos v novém formatu — pét

tanecnich paru vénovalo své tance péti klientum
Centra Paraple, ktefi se pro tento vecer stali jejich patrony.
Tésit jsme se mohli z rumby, tanga a quickstepu, ve kterych
zazarily tanecni pary Jan Cina s Adrianou Maskovou, Martina
Viktorie Kopecka s Markem Dédikem, Tomas Verner s Kristy-
nou Coufalovou, Tereza Cernochova s Dominikem Vodi¢kou
a Mirai Navratil s Terezou Pruckovou.

B enefi¢ni vecer poradu StarDance opét pfinesl neopa-

Druhou ¢ast vecera otevrel spole¢ny tanec véech patronu

a tanecnich paru v uchvatné choreografii Marka Zelinky, ve
které hendikep nebyl Zzadnou prekazkou. Tanecnici na voziku
v ni museli spojit sily s odvahou, kdyz se na zavér tance ne-
chali, za doprovodu pisné Fly me to the Moon, vynést vysoko
nad hlavy taneénich paru i divakd, coz jim poskytlo pro né
nezvyklou perspektivu.

Na konci slavnostniho vecera se tentokrat nevyrazovalo
a vsechny tanecni pary tak postoupily do dalsiho kola.

Poradem opét provazeli skvéli moderatofi Tereza Kostko-
va a Marek Eben.
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Zdenék Svérak oceni
tele\'w, ucinkujicich a v

¥ Dékuji Ceske televi
informuje a bavi, ale tak
televize a jeji divaci po
klientum na voziku vratit

urazu do zivota. Diky vse
& ]
je Centr araple uz

Jobé, ktera kazdy
Si utrpeni v pfimém

as podporuji
im nejen nasim

; . ﬁil'_ ivser

uvedl David

Slavnostni pfedani Seku probéhlo v Centru
Paraple za pfitomnosti zastupct Ceské tele-
vize, Zdenka Svéraka, Davida Lukese a tanec-
nich pard a patronu.




A JAK SI
TRENINK,
PRIPRAVY
| SAMOTNY
VECER
UZILI NASI
PATRONI?

)

.Sobotni vecer StarDance je

pro mé nezapomenutelny.
Bylo to skvely, krasny
a nepopsatelny! Jsem
moc rad, ze jsem se mohl
zucastnit a podpofit tak
Centrum Paraple!”
Standa

)

.Cely tyden priprav byl pro
mé velmi zajimavy, nahlédla
jsem do nového prostredi
a zkousela s co nejvétsi
ladnosti splynout s celym
tymem. Spolecné tréninky
jsem si vzdy uzila, a i uCast
v Zivém pfenosu je pro mé
cennou zku$enosti. Bylo mi
cti byt soucasti takového
projektu.”

Rozilie

)

.StarDance pro mé byla velmi
zajimava zkusenost — rad jsem
vidél, jak to funguje v zakulisi,
kolik lidi se na tvorbé podili
a jak probiha nacvik a pak
samotné nataceni. Navic mi
prislo, ze se tam sesla parta
fajn lidi (tanecnici, klienti i lidé
z Paraplete) a dohromady to
moc dobre fungovalo. Navic
se vybralo hodné penéz
a sledovanost byla taky vyssi nez
v minulych letech.”
Marcel

)

.StarDance, to byla desetidenni
jizda, kdy jsem si pfipadal jako
opravdova hvézda.”
Mirek

)

.Bylo to vSechno strasné moc
dojemné a jsem rada, ze jsem
se mohla zucastnit tohoto
projektu. Dlouho to ve mné
zustane.”

Adriana

Divaci mohli v tomto specialnim dilu

posilat na podporu Centra Paraple
darcovské DMS, pfispét libovolnou
finan¢ni ¢astkou pomoci QR kodu
nebo vénovat finanéni dar na sbirkovy
ucet. Centrum Paraple tak ziskalo
rekordni ¢astku 21 525 429 korun,
COZ je nejvice za celou historii vysilani
poradu.

Dékujeme vsem
za neuveritelnou
a neutuchajici podporu,
které si nesmirné
vazime!
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AUKCNI
LAHVE

PARAEIES: ZA
VSIiM
HLEDE)

A\ _ 4

ZENU

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

Jiz desatym rokem realizuje
spolecnost Plzensky Prazdroj

a znacka Pilsner Urquell
dobrocdinnou drazbu uméleckych
lahvi ve prospéch Centra Paraple.
Ta letoSni probéhla 9. prosince na
MALLTV a vynesla 2 064 179 korun.
Plzensky Prazdroj se rozhodl
¢astku navysit o dalSich 760 000
korun. Pfedvanodlni projekt pivnich
lahvi tak Centru Paraple pfines|
Castku 2 824 179 korun.
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LetosSni lahev

je mimoradné
originalni. Na prvni
pohled vypada, ze
nema klasické hrdlo.
Ve skutecnosti ho
ma, ale ukryté pod
barevnym zavojem.
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SLICNE LAHVE

nikatni projekt auk&nich lahvi navazuje
U na dlouholetou pivovarskou tradici a stal
se ztélesnénim ukazky pivovarského
a sklarského femesla. Podoba lahve se kazdy
rok méni. Pivovar ke spolupraci vzdy vyzve jinou
sklarskou hut a na jeji podobé se také pokazdé
podili novy designér.

Letos se Prazdroj rozhodl oslovit sklarnu Jan-
Stejn, ktera na Vysocineé sklo fouka jiz vice nez
dveé sté let. Autorkou lahve je Lucie Koldova,
jedna z nejvyznamnéjsich Ceskych designérek
soucasnosti, umélecka reditelka ceske firmy
Brokis, zamérujici se na vyrobu svitidel z odpado-
vych stfepu.

Kazda edice projektu Aukeni lahve je inspirovana
originalnim tématem. Jubilejni desaty rocnik byl
vénovany zenam, které inspiruji a motivuji Siro-
kou vefejnost, a to i za hranicemi Ceské republi-
ky. Kazda z deseti lahvi tak ma patronku v osobé
nékteré z vyznamnych zen, které jsou vzorem
pro jiné.

Ambasadorkami vyjimecné kolekce aukenich
lahvi se letos staly herecka Magda Vasaryova,
zpévacka a herecka Barbora Polakova, herecka

a moderatorka Tereza Kostkova, dokumentaristka
Helena Trestikova, ostéparka Barbora Spotakova,
rektorka Mendelovy univerzity Danuse Nerudo-
va, predsedkyné Akademie véd Eva Zazimalova,
fararka Martina Viktorie Kopecka, vyCepni Martina
Navratilova a ilustratorka EliSka Podzimkova.

DAVID LUKES, /it
Centra Paraple
.Poskytovana sluzba
pobytové socidlni rehabilitace
zaznamenala v posledni dobé
zvySeni naroku lidi, ktefi k nam
do centra pfichazeji. Udalosti
posledniho roku a pul zase
pfinesly potfebnost rozvoje
sluzeb i o jejich distancni formu
a poskytovani v misté bydlisté.

Kazda obecné prospésna spolecnost
je z&asti zavisla na dobrovolnych
pfispévcich. U Centra Paraple predstavuji
zhruba polovinu toho, co pak muze vénovat
na péci potfebnym lidem. Proto ma kazdy
i sebemensi dar mimoradny vyznam. Natoz pak

vyrazné vétsi prispévky z drazeb, kdy se béhem jedné
akce dafi shromazdit tfeba jeden ¢i dva miliony korun.”

ZDENEK SVERAK, prezident Centra Paraple
.Plzensky Prazdroj usporadal uz desatou aukci krasnych pivnich
lahvi. Tentokrat jsou to lahve slicné. Navrhla je Lucie Koldova
a kazdy z navrhu predstavuje jednu z pozoruhodnych Ceskych zen.
Vytézek stejné jako v pfedchozich letech ziskava Centrum Paraple
davno nejde jen o dobrocinnost, ale spi$ o vérnost a pratelstvi, kterého
si vazime. Vysledek letosni aukce predcil mé ocekavani. Mam radost
nejen z potfebnych penéz, ale i z velké lidské solidarity.”

JAN RABELL, majitel Sklarny Janstejn
.Sklo a pivo vzdy patfily k sobé, protoze spravné vychlazené pivo patfi
do krasné sklenice. Jsme radi, ze nas Pilsner Urquell oslovil pro svuj
charitativni projekt, ktery spojuje to nejlepsi, co v zemi mame — sklo,
pivo a zeny.”

LUCIE KOLDOVA, designérka aukeni lahve
.T1&5i m¢, ze se mohu podilet na projektu, ktery spojuje dobrocinnost
se dvéma typicky ceskymi tradicemi — pivem a sklarstvim. Moje
radost je o to vétsi, Ze si mé Plzensky Prazdroj vybral pro ro¢nik,
ktery oslavuje zeny.”

VACLAV BERKA, crmeritni vichni sladek Plzenského Prazdroje
.S tradici pomahat potfebnym zacali v naSem pivovaru v poloviné
19. stoleti uz jeho zakladatelé, plzensti pravovarecni méstanée.
Plzensky Prazdroj tak pomahal lidem v tézkych valecnych
letech nebo se podilel na vystavbé Narodniho divadla. Na tento
zvyk jsme pred deseti lety navazali prvni dobroc¢innou aukci

pivnich lahvi.”

Predvanocni projekt pivnich lahvi pfinesl Centru Paraple ¢astku ve vysi 2 824 179 korun.

Vytézek poslouzi predevsim k rekonstrukci a rozsifeni centra v prazskych MaleSicich, jakoz

i k posileni pomoci klientim pfimo v misté bydlisté.
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BARA POLAKOVA

.Spolupracuji s Centrem Paraple jiz del-

§i dobu. Vazim si kazdeho projektu, ktery
pomaha zlepSovat a rozsifovat tolik potfebné
sluzby pro lidi s poskozenim michy. Rada
jsem proto prijala nabidku Pilsner Urquell

a stala se jednou z ambasadorek letosnich
aukcnich lahvi. Véfim, ze aukce bude pfinej-
mensim tak uspésna jako vloni a Centrum
Paraple se bude tésit z dalSiho rekordniho
vytézku.”

BARBORA SPOTAKOVA

.Mezi lidmi na voziku je mnoho skvélych
paralympionikt. Na zacatku je vSak pomocna
ruka velice potreba. Jsem proto za existenci
Centra Paraple a vSechnu jeho praci velice
vdécna.”

TEREZA KOSTKOVA

.Na StarDance pro Centrum Paraple se kazdy
rok téSim. Za téch nékolik ro¢nikl jsem poz-
nala fadu vyjimecnych lidi, ktefi se dokazali
vyrovnat s nepfizni osudu a stavaji se vzorem
pro své okoli. Vazim si vSech, ktefi podporuiji
tolik potfebnou praci Centra Paraple, a rada
jsem proto pfijala nabidku ucasti v charitativ-
nim projektu aukcnich pivnich lahvi plzen-
ského pivovaru.”

MARTINA VIKTORIE KOPECKA

.Po vétSinu mého zivota to nevypadalo, ze
bych zrovna ja méla aspirovat na sluzbu

v cirkvi. Ted jsem ale moc rada, ze mUzu
pomahat potfebnym. Proto jsem taky pfijala
nabidku plzenského pivovaru stat se jed-
nou z ambasadorek charitativniho projektu
Aukcnich lahvi, ktery prinasi tolik potfebné
prostfedky Centru Paraple.”

DANUSE NERUDOVA

.Na univerzité se snazim vytvaret rovné pfile-
zitosti pro muze a zeny. A jsem presvédcena,
ze rovnych pfilezitosti by se mélo dostavat

i lidem, které nemoc Ci nehoda upoutaly na

invalidni vozik. Velmi si vazim prace Centra
Paraple, které témto lidem pomaha, a rada
jsem se proto do podpory tohoto projektu
zapojila.”

EVA ZAZiMALOVA

,1&8i mé&, Ze jsem se mohla stat jednou z pa-
tronek projektu Auk&nich lahvi, ktery pomaha
vybrat penize na dobrou véc. Velmi si vazim
¢innosti Centra Paraple a jeho kazdodenni
pomoci lidem upoutanym nemoci nebo ura-
zem na invalidni vozik tak, aby se mohli plné
vratit k aktivnimu Zivotu. Centrum Paraple
tedy upfimné a rada podpofim.”

ELISKA PODZIMKOVA

,Protoze jsem sama v détstvi prodélala nado-
rové onemocneéni, vim, jak dulezita je pomoc
druhym lidem. Kdyz jsem byla oslovena,
abych se stala patronem jedné z lahvi, neva-
hala jsem ani minutu.”

HELENA TRESTIKOVA

.Skrze kameru jsem se setkala s raznymi
lidskymi osudy a jedno vim jisté — pomocna
ruka obcas zmuze i zazraky. Velice si proto
cenim vseho, co Centrum Paraple déla pro
své klienty, a jsem moc rada, ze toho mohu
byt ted soucasti.”

MAGDA VASARYOVA

.Doba je neklidna, v politice ceské i slovenské
to vie. A déla mi proto velikou radost, ze se

v tom vSem zmatku lidé zastavi, aby pomohli
tém nejzranitelngjsim z nas. Vazim si proto
kazdého, kdo bude ochotny na konto Centra
Paraple pfispét.”

MARTINA NAVRATILOVA

.Mam obrovskou radost, ze mé Pilsner Urquell
vhima jako inspirativni zenu, a je mi velkou cti,
Ze se muzu stat ambasadorkou letosniho ro¢-
niku a prostfednictvim femesla pomoci tém,
ktefi to opravdu potrebuji.”
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Patronka
Martina Viktorie Kopecka
Tereza Kostkova
Martina Navratilova
Danuse Nerudova
Eliska Podzimkova
Bara Poldkova
Barbora Spotakova
Helena Trestikova
Magda Vasaryova

Eva Zazimalova

V utery 14. prosince pfevzal v sidle Centra Pa-
raple jeho feditel David Luke$ z rukou Vaclava
Berky, emeritniho vrchniho sladka Plzernského
Prazdroje, $ek na 2 824 179 korun. Slavnostni-

ho pfedani se Ucastnila také designérka letosni

kolekce aukcnich lahvi Lucie Koldova a pa-
tronka jedné z lahvi a ambasadorka Centra
Paraple herecka a zpévacka Bara Polakova.

Drazitel
Francin
Karel
K MOTORSHOP
ZDN
U Cierneho Barona
Antonin Frantisek
Tomas Hoplicek
hotelostrov.com
10
Sedma

Castka
523100 K¢
300 000 K¢
200 200 K¢
200 000 K¢
155 555 K¢
146 000 K¢
145 000 K¢
140 200 K¢
130 000 K¢
124 124 K¢

LATISTELLO

Noblesa, elegance, lehkost. To vSe se snoubi v nasem italském Sumivém
viné Prosecco Latistello, které vynika svou svézi a dimyslnou chuti. Zaujme
predevsim ovocnym nadechem zelenych jablek a broskvi s lehkou kvétinovou
viini. Vychutnat si jej mizete v Cisté formé, ale také v michanych koktejlech

Aperol Spritz, Bellini a dalsich. Hodi se skvéle jak na riiznorodé spolecenské A

akce formalniho i uvolnénéjsiho charakteru, tak i k poklidnému vecéeru doma.
Sviij Sarm umi nejlépe ukazat v kombinaci s téstovinami, salaty, rybimi pokrmy
¢i morskymi plody. Vynika i s thajskou, japonskou a jinou exotickou kuchyni. f '
Nejlépe si ho vychutnate vychlazené na 5-8°C. ‘
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|

VINO FRIZZVSG

BOUCY GF ITALY

WWW.LATISTELLO.C/

DILOGY corp.



OSOBNOST

BARA
POLAKOVA:

MILUJU
BYT NA
HORACH

text: David Luke$, feditel Centra Paraple | foto: Lukas Klingora

Mam za sebou opravdu narocné pracovni obdobi.
Proto mi pfi rozhovoru s Barou Polakovou pfislo

aZz neuveéritelné, Ze si jen tak povidame. Pratelsky,

nestrukturované.Vzpomnél jsem si na podobné ladény
rozhovor s Terezou Kostkovou, ktera vypravéla o své
babilce a cestovani po Mallorce s tatinkem. Rozdil byl
jenvtom, Zze rozhovor s ni byl v Parapleti pfed divaky,
kdezto s Barou jen ve dvou.

Hovor pfijemné plynul a my ¢asto pfemysleli, jaka
vlastné byla zakladni otdzka. Bylo hezké Baru
poslouchat, jak mluvi s nadSenim o viem, co ji déla
radost. Hodina uplynula jako voda a ja jen doufam, Ze
svUj mily pocit z naSeho rozhovoru pfenesu i na vas,
nase Ctenare.
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Bara Polakova prisla do Centra
Paraple na jare roku 2019, abychom
domluvili jeji hudebni vystoupeni na

Béhu pro Paraple. Kdyz jsme sedéli
na terase a bavili se o detailech,
opatrné jsem se ji zeptal, jestli by
nechtéla byt nasi patronkou. Védéli
jsme dlouho, ze chceme a musime
mit nékoho k panu Svérakovi. Nejen
proto, aby si mohl ob¢as vydech-
nout, ale i proto, aby ho také nékdo
mohl doplnit. A hledali jsme Zenu.

Bara nas vyslechla, prohlédla si

Paraple a fekla, Ze se rozmysli.

O nékolik tydnt pozdéji jsme ve
velmi uvolnéné atmosfére nataceli
pozvanku na Béh pro Paraple, ale
Bara pro mé stale neméla odpovéd.
Pozdéji, uz pfimo na Béhu, potom,
co mé s usmévem a srdcem otev-
fenym pozdravila, jsem se ji zeptal,
jestli uz se rozhodla. Podivala se na
mé a fekla: ,Ja uz jsem vase, to ja
vim uz davno.” Byl jsem potéseny,
az dojaty.

Bara ndam pomaha s rtiznymi pro-
jekty, nataci videa, vystupuje na
nasich akcich a v lété 2020 organi-

zovala pred svym obchodem Pod'

si akce Ctvrtky pro Paraple, kde se
bez naroku na honorar vystfidalo
mnoho umélcu a jejichz vytézek byl
urcen pro nase centrum.

Dékujeme, Baro!
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V dobé, kdy délame tenhle rozhovor,

se blizi vanoc¢ni svatky. Jsou pro tebe
dulezité?

anoce mam rada a rok od roku
V jsou pro me dulezitéjsi, a to

nejen kvuli hol¢ickam. Mam
rada tradice, i kdyz nase rodina, nebo
moje mamka, je moc nedrzela. Objevila
jsem krasnou knizku Tradinar a pfeju si
ji od JeziSka, tak jsem zveédava, jestliji
pfinese.

Budeme uz treti rok travit Vanoce na
horach. Zatim jsme si to tam pokazdé
protahli na nékolik mésicu. Strasné me
bavi ucit se Cist snih. Kdyz jsme jezdili
na hory dfiv, nikdy jsem si neuvédo-
mila, jak rtzny muze byt a na kolika
raznych vlivech zalezi. Minulou zimu
tfeba napadl az na zaCatku ledna. A za
celou zimu byl jen jeden jediny vikend
na konci unora, kdy napadl prasan

a zaroven bylo cely den jasno. Jinak
byl bud prasan, ale mlha, nebo mokry
tézky snih a slunce. Takova blbost, ale
Clovék by myslel, ze se to stane vickrat
za zimu. Ne jen jednou. Je to pro mé
strasné zdravy cas. Vnimam uplné jiné
véci. Topime v kamnech, a kdyz ¢lovék
nemysli cely den na ohen, je mu prosté
zima. Ty zakladni potfeby rychle Cisti
hlavu.

Na co se tésis v novém roce?

Prvni koncerty mame az v kvétnu, do té
doby bych se rada vénovala nové des-
ce, aby mohla vyjit na podzim. Bude-
me se ted potkavat s Davidem (pozn.:
Hlavacem - skladatelem, klavesistou,
¢lenem kapely Bary Polakové) asi vic
intenzivné a zkouset. Kdyz mam jiné
podnéty, jako byl tfeba obchod Pod'si
nebo nataceni, strasné se tfistim. Tak
mam radost, ze ted jsem si ten Cas
konecné uhdjila.

S Davidem se zname uz skoro deset

let. Byvali bychom se znali i del$i dobu,
protoze nas chtél seznamit muj tehdejsi
pfitel Tomas (pozn.: Méchacek). Ptal

se ho, jestli se mnou nechce hrat, a on
vzkazal, ze nechce. David to strasné
vtipné vypravi, to se ho musi$ nékdy ze-
ptat sdm. Nemél v té dobeé dobrou zku-

Senost s jednou zpévackou, s niz hral

v kapele, a po Kravée si myslel, ze jsem
dalsi hystericka herecka, ktera chce mit
kapelu. Coz ale byla v podstaté pravda,
takze ho zpétné samozrejmeé chapu.

Po néjaké dobé pripravoval Tomas
predstaveni do divadla NoD, kde jsem
hrala a David hral na klavir. Tésné pred
premiérou si Honza Bursa, ktery v pred-
staveni stepoval, néco udélal s nohou

a celd parta se s nim vydala na pohoto-
vost. BEhem toho jsem po cesté psala
spolec¢né s Tomem text pisnicky Kdo

Je tady vic nez ty, a kdyz jsme se vratili
zpatky, s Davidem jsme to béhem pul
hodiny zhudebnili. Myslim, Zze v tu chvili
jsem si uvédomila, jak nam to jde lehce
a jak si rozumime.

PiSes si vSechny texty sama?

Vétsinou, ale ted nejvic s Davidem.
Prvni desku jsem psala spi$ sama, ale
taky tam jsou pisnicky, které vznikaly
pfi néjakych situacich ve vice lidech.
Druha deska uz je ze sedmdesati pro-
cent s Davidem. Zbytek sama. Ted to
zfejmé bude n&jak podobné. Ale David
ted teda napsal dva hrozné vtipny texty
sam. Tak uvidime, jak to nakonec bude.
Ono je to jedno, dulezité je, abychom
tomu rozuméli oba a védéli, o ¢em
hrajeme.

Posledni rok vznikaly nase pisnicky
spiSe tematicky k néjakym projektim.
Piseh Domu pro péstouny, Vtefina pro
dokument o rychlé jizdé za volantem
nebo posledni pisnicka Voda k pohad-
ce Mazel a tajemstvi lesa. Je o détech,
které jsou na tabore a hledaji poklad,
a nakonec prijdou na to, ze ten po-
klad je podzemni voda. Podivali jsme
se s Davidem na ten film a premysleli
jsme, ¢im bychom jesté umocnili tu
zakladni myslenku pfibéhu. Mluvili jsme
0 vodé treba Sest hodin, hledali jsme
vSechny mozné informace, prameny,
feky, jezera a najednou jsme zjistili, ze
o vodé mluvime jako o bytosti. A pak
jsme zacali psat, kazdy sam a teprve
potom to dali dohromady.

Tedy texty vasich pisni jsou spi$
kompilace?

Zrovna u Vody jsme text kombinovali
od obou. Myslim, ze je i znat, ze tam
jsou dva rukopisy, a to se nam praveé
libilo. VétSinou piseme oba na jedno
téma a pak si vybereme ten text, jehoz
optika se nam libi vic. A ten pak dal
rozvijime.

A co spoluprace s dalSimi autory?

Treba prace s Katem (pozn.: ¢esky
rapper a dydzej) byla uplné jina, presto
moc inspirativni. Napsala jsem par vét
a on ty svoje sloky napsal v podstaté

ve stejny den, kdy jsme se seznamili

a Sli na projekci filmu, ke kterému pisen
(skladba Jedina vtefina) méla byt. Od té
chvile se ten text uz neménil.

Nebo pfedtim pisnicka s Danem Bartou.

Dan chtél, abych vykopla prvni — melo-
dii i text. Coz bylo pro mé samozrejmé
Silené tézké. Protoze jsem ho nechtéla
zklamat a strasné jsem si prala, aby ho
to bavilo. Jakoze lhala bych, kdybych
tvrdila, ze jsem v patnacti chodila na
J.AR kvuli nékomu jinymu, nez kvuli
nému, ze... Nékdy na jare jsme dostali
zadani od Dobrého startu, ktery pod-
poruje péstounskou péci. Ja si nacetla
vSechno, co 5lo, nakoukala dokumenty
a nic. VSechno, co jsem napsala, bylo
blby. Termin byl tusim nékdy v dubnu,
ale kvuli covidu se nastésti pro mé po-
sunul. ProtoZze mé prosté dost mésicu
vUbec nic nenapadalo. A zaroven jsem
se do toho nechtéla nutit. Jednou

v hoci uprostfed spanku mi doslo, ze
to musim zacit psat z pohledu dité-

te, u kterého se stfida spousta hlasu,
spousta vuni, dotykd. Abychom se do
néj mohli co nejvice vzit. A potom uz
to Slo rychle. Chtéla jsem tim fict, ze
néktery proces trva dlouho, i kdyz se to
pak napiSe za chvilku.

Mas vibec €as na néjaké konicky?

Ty hory jsou konicek. Bézky, freeri-

de, rozdélani ohné... Mdme tam nova
kamna a uz jsem v nich upekla i prvni
babovku. Zkusime i cukrovi, na to se
tésim. Jo a zacala jsem plavat. Napadlo
me, Ze se chci narovnat. Tak mé mdu;j
fyzioterapeut poslal k trenérce a ta mi
pomaha spravit techniku, coz je skvély.
Minule jsem se ucila kraulové nohy,

protoze jsem je nikdy neuméla. Tak
jsem dostala desti¢ku, odrazila jsem se
a strasné jsem se snazila a koukam pod
sebe, jak ubihaji dlazdice a jedu, jedu,
jedu a najednou se dlazdice zastavi, ale
ja porad jedu. To uz jsem se zacala po-
malu smat, protoze to byl uplny zmar,
ale fikam si, to dam, to dam, a tak jsem
jesté vic zabrala a zacala jsem couvat.
DlaZdice se zacaly zase hybat, ale zpat-
ky. To uz jsem nevydrzela, dostala jsem
zachvat smichu, takze jsem se nalokala
vody a zacala se topit. Tak to je muj
novy konicek.

Jak se ti libi spoluprace s Centrem
Paraple?

Kazda akce s Parapletem mé bavi.
Sejdeme se zahradé, Béh pro Paraple

a moc se mi libily Ctvrtky pro Paraple,
kde jsem byla rada, ze lidé skute¢né
pomahaji, ze posilaji DMS. Dodnes mi
chodi zpravy, jestli zase budou. Ja bych
je délala rada, takze se domlouvame

s Lenkou (pozn.: Kfenkovou, produk-
¢ni Centra Paraple), abychom je zase
nékdy nékde udélaly, i kdyz uz nemam
obchod (pozn.: krdmek Pod'si na praz-
skych Vinohradech). Byla to zajimava
etapa Zivota, jsem za tu zkuSenost rada,
i kdyz mé to ,obchodni” pfemysleni na
tom bavilo nejméné.
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»,Byf na chalupé je
pro mé strasné zdravy
¢as.Vnimam uplné
jiné véci. Topime
v kamnech, a kdyz
Clovék nemysli cely
den na ohen, je
mu proste zima. Ty
zakladni potfeby

rychle Cisti hlavu.”
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INDEPENDENCE TRAINING INSTR!
AT CENTRUM PARAPLE

L

ISCOS 2021: VIRTUAL

" "

COVID-19 AND RESPIRATORY COMPLICATIONS
I SCI PEOPLE IN THE CZECH REPUBLIC

text: Lenka Honzatkova, specialistka spindlni problematiky Centra Paraple

Jiz poSedesaté usporadala
Mezinarodni spole¢nost

pro misni léze kongres pro
odborniky, ktefi se na foto téma
profesné zaméruji. Pravidelné
se tak setkavaji fyzioterapeuti,
ergoterapeuti, [ékafi, védeclti
pracovnici, peefi, psychologové
a dalSi odbornici z celého svéta.
Mnoho let uz se jej uastni

i zastupci Centra Paraple.

60"

1ISCoS

etosni setkani zahajila nové zvolena prezidentka
ISCoS, profesorka Ruth Marshall.

Kongres se mél puvodné uskutecnit v kanadském
Vancouveru, ale kvuli pretrvavajici pandemické situaci
byl, stejné jako v minulém roce, pfesunut do virtualniho
prostredi. Novinkou bylo, ze organizatofi umoznili sle-
dovani prispévku jeSté po dobu dalSich tfi mésicu. Diky
tomu mélo moznost vidét nékteré prispévky vice kolegu,
v pfipadé zajmu i vicekrat, a vznikl tak prostor pro jejich
lepsi vstrebani a naslednou Sirsi diskusi.

Program konference byl organizovany do nékolika

blokU a pfispévky byly prezentovany formou prednasek,
workshopt nebo posteru. Skladba témat byla tradi¢né
velmi pestra. Jednim z klicovych lékafskych témat byla
otazka casné dekomprese michy a nacasovani opera-

ce a netraumatické poskozeni michy. Nékolik pfispévku
pfineslo aktualni téma covid-19 a poranéni michy a nové
moznosti vyuZiti telemediciny jako nastroje podpory kli-
entu. Nechybély ani pfispévky zamérfené na stale aktualni
problémy, jakymi jsou respiracni zdravi a dekubity, péce
0 mocovy méchyr a stievo a dalsi. Jeden blok prenasek
byl zacileny také na mapovani a lécbu bolesti. Velka po-
zornost byla vénovana i socialnim tématim vychazejicich
z zitych zkuSenosti terapeutl a klientl z celého svéta.

Ueast na ISCoS je pro nas vzdy odbornou vzpruhou a in-

spiraci. Nékteré pfispévky nam potvrdi, ze jdeme spravnou

cestou a nejsme ,tak pozadu”, dalsi nam dodaji odvahu
pustit se do néceho nového. Uz ted se té€Sime na dalsi
rocnik.

V Centru Paraple jsme na konferenci pfipravili dva postery, jejichz

obsah uvadime stru¢né dale. Jeden byl zaméfeny na roli instruktora
ndcviku sobéstacnosti v Centru Paraple, druhy na respiracni komplikace po
prodélaném onemocnéni covid-19 u osob s poskozenim michy. Jsme radi, ze
jsme mohli sdilet také naSe zkuSenosti.

INSTRUKTOR NACVIKU
SOBESTACNOSTI V CENTRU

PARAPLE
Ji¥i Celoud, Petr Hubalovsky

Instruktor nacviku sobéstacnosti je zkuseny ¢lovék po
poranéni michy, ktery dokaze byt klientovi blizkym &lové-
kem a zaroven motivatorem v jeho dalSim rozvoji. Ukazuje
klientovi bézné denni Cinnosti, od nejjednodussich zaklad-
nich ukond, jako je napfiklad cisténi zubt ¢i priprava jidla,
pres presuny na ltizko a oblékani az po nakladani voziku
do automobilu. Poskytuje poradenstvi v zivotné dulezitych
oblastech, kterymi si €lovék s poranénim michy prochazi,
obzvlasté v tématech sexu a vyprazdnovani. Snazi se, aby
nabyté informace a dovednosti byly aplikovatelné v do-
macim prostredi, respektive realném zivoté. Je pfimou
podporou prace ergoterapeutt, zaroven dokaze problém
klienta vnimat jinyma oc¢ima diky zkuSenostem nac¢erpanym
béhem zivota na voziku. Dokaze velmi rychle odhadnout
realné moznosti klienta a posouvat jeho hranice a limity.
Prinasi zajimavé postrehy do multidisciplinarniho tymu.
Osobné spolupracuje také s usekem psychologie. Zastava
vyznamnou roli pri skupinovych setkanich, kde dokonale
vyuziva své know-how.

COVID-19 A RESPIRACNI
KOMPLIKACE U OSOB S MiSNim
PORANENIM V CESKE REPUBLICE

Lenka Honzatkova, JiFi KFiz

Dotaznik byl sestaveny terapeuty z Centra Paraple, o. p. s.,

a Spinalni jednotky Fakultni nemocnice v Motole. Otazky
byly uréeny pacientim po poranéni michy a jejich osobni
anamnéze. Obsah dotazniku se tykal predevsim vlastniho
onemochnéni covid-19, zabyval se priznaky, priabéhem one-
mocnéni, duvody pfipadné hospitalizace a nasledky. Dotaz-
nik byl rozeslan osmi set Sedesati osmi osobam po poranéni
michy (aktivni ¢lenové Ceské asociace paraplegiktl) v dubnu
2021. Dotaznik vyplnilo devadesat z nich.

Vysledky Setfeni by mély pfispét ke zmapovani zavaznosti
prubéh, zpusobu lé¢by a lékarského zajisténi, zdravotniho

stavu po onemocnéni, doporuceni k rekonvalescenci a dalsi
navazné péce. Polozeny byly i otazky na pristup klientt

k o€kovani a pfipadné duvody, pro¢ ockovani byt nechtéji.
Posledni dobrovolnou ¢&asti bylo stru¢né popsat svij covi-
dovy pribéh.

A jaké byly vysledky Setreni?

e Nejcastéjsi vék respondentd vyzkumu byl 41-60 let
(84 %), v zastoupeni 40 % tetraplegici a 60 % paraplegi-
ci. Nejvice nakazenych bylo v druhé viné.

Z 55,8 % neméli zadné pfidruzené onemocnéni, dalsi
nejcastéji trpéli obezitou, diabetem, dekubity.

NejcastéjSim priznakem onemocnéni byla zvysena
teplota nebo horecka, ztrata chuti, kasel, nechuten-
stvi, Unava, bolesti kloubt a svall, zanéty mocového
méchyre, navyseni spasticity a neuropatické bolesti.
Nikdo z klientd neprodélal myokarditidu, infarkt, zanét
zil, mrtvici.

Vétsina klientu zvladla [é¢bu v domacim prostredi

s podporou rodiny a domaci péce. Hospitalizovano
bylo 16,4 %, nej¢astéji na covidovych oddélenich. Hla-
vnimi divody hospitalizace byla pretrvavajici horecka,
zhorsené dychani, celkové zhorseni stavu. Délka hospi-
talizace trvala v 50 % do sedmi dni a u druhych

50 % do tficeti dni.

Vétsina klientl je po skoneni onemocnéni dale sledo-
vana u praktickych lékaru, ¢ast na dispenzariza¢nich
pracovistich.

Prekvapivé dusnost byla zaznamenana pouze u malého
poctu hospitalizovanych pacientu.

Soubézné infekce mocovych cest ukazuji na celkové
oslabeni organismu béhem onemocnéni.

Alarmuijici je, ze 90 % osob nedostalo zadna doporuce-
ni k rekonvalescenci.

60 % klientu, ktefi prodélali covid, se chtélo nechat
ockovat.




DEN NA VOZi

text: Jarmila Vrzalova, fundraiserka Centra Paraple | foto: Lukas Klingora

Zazit den jinak a dat nejen studentdm moznost vyzkouset si, jaké to je
pohybovat se v prostifedi nékterych prazskych fakult na voziku. To byl hlavni
cil akce Den na voziku, ktery se konal ve ¢tvrtek 11. listopadu a jehoZ patrony

se stali rektor Univerzity Karlovy (UK) Tomdas Zima a feditel Centra Paraple
(CP) David Lukes.
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co se v ramci Dne na voziku kon-
A krétné délo? Na Pravnickeé fakulté

(PRF) a na Fakulté humanitnich studii
(FHS) byly k dispozici ¢tyfi voziky a spolu
s nimi i instruktofi nacviku sobéstacnosti
z Centra Paraple. Ti pomahali nejen studen-
tam, ale i kvestorovi UK Tomasovi Horackovi,
prodékance FHS lvané Holmerové, tajemni-
kovi PRF AleSovi Hajkovi a tajemnikovi FHS
Karlovi Strnadovi, ktefi si chtéli vyzkouset na-
ro¢nost pohybu na voziku, a to v€etné plnéni
nékolika ukolu - napf. pujcit si knihu v knihov-
né, obclerstvit se v menze nebo vyzkouset
bezbariérovost toalet. Studenti i zastupci
univerzity pak sami mohli vyhodnotit jejich
narocnost. Zde je jedna reakce ucastnice
akce za vSechny: ,Vyzkousela jsem si jizdu na
vozi¢ku na Pravnické fakulté. Jen mé mrzi, ze
jsem zapomnéla podékovat milému "pru-
vodci" (pozn.: Jifi Celoud, instruktor nacviku
sobéstacnosti CP) za ochotu, zodpovézeni
vSech dotazu a celkové za provedeni &in-
nostmi z bézného dne. Jinak to byl opravdu
nezapomenutelny a nepopsatelny zazitek.
Dékuji moc za moznost.”

Soucasti akce bylo také slavnostni poklepa-
ni zakladniho kamene u pfrilezitosti zahajeni
vystavby bezbariérového vstupu do Pravnicke
fakulty. Na zavér uspésného dne Centrum
Paraple podékovalo zastupcum Univerzity
Karlovy, rektorovi Tomasi Zimovi, prorektor-
ce pro studijni zalezitosti Milené Kralickove,
dékance FHS Marii Pétové a zastupcum UK
POINTU, za vzajemnou pomoc v oblasti zlep-
Sovani podminek hendikepovanych studentd
v Ceské republice. To vie jako odraz nedavno
podepsaného memoranda o spolupraci mezi
Univerzitou Karlovou a Centrem Paraple.

Akce také méla za cil ziskat finan¢ni prostfedky na podporu
nasi Cinnosti. Po cely den tak bylo mozné na vsech fakultach
UK zakoupit spolecny symbol Centra Paraple a Univerzity
Karlovy — originalni dfevenou broz, navrzenou specialné pro
tuto prilezitost.

Celkovy vytézek dosahl ¢astky 30 705 K¢. Dékujeme!
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Automaticky nakladac voziku. :-)
Ale pozor, také ma své hranice a nenf
dobreé ho pretézovat.

MOBILITA -
KROK VPRED

text: Jiti Celoud, instruktor nacviku sobé&staénosti | foto: Lukas Klingora

pomucky, do automobilu... Ve viech pripadech mluvim o pfesunech.

N a luzko, na toaletu, na koupaci vozik ¢i sprchovou sedacku, do sportovni

Pfesuny a zdokonaleni se v nich jsou velmi ¢astou zakazkou, se kterou
k nam do Centra Paraple klienti prijizdé€ji. V jejich sobéstacnosti totiz hraji naprosto
zasadni roli. A proto je-li to ve fyzickych moznostech klienta, vénujeme nacviku
presunt maximalni usili, do kterého je nezfidka zapojen cely multidisciplinarni tym.

Kdyz jsme u automobilu — pro ¢lovéka, nejen na voziku, pfedstavuje mobilita
obrovsky krok vpred. Vhodna Uprava automobilu pro ¢lovéka s hendikepem je
kategorie sama pro sebe. V naSem centru ji s kazdym klientem feSime zcela indi-
vidualné. Neni to totiz jen o ru¢nim fizeni, ale o nékolikamési¢nim, v extrémnich
pfipadech i nékolikaletém, procesu, na jehoz pocatku je dobré polozit si nékolik
otazek. Zvladnu fidit? Jaké auto je pro mé potfeby a hendikep vhodné? Presunu
se do auta? Nalozim si vozik? A tak dale. Na vSechny otazky se snazime spolu

s klienty nalézt spravné odpovédi. K tomu nam pomaha i skute¢nost, Ze diky dve-
ma automobilim od SKODA Auto s riznymi Upravami mame moznost nabidnout
klientim k vyzkouseni rtzné varianty. A také ochota klientl na pobytu, ktefi casto
propujci své jiz upravené vozy k vyzkouseni ostatnim, coz zajemcum poskytne
jeste Sirsi rozhled. To celé pak muze pfinést ¢lovéku obrovskou hodnotu, totiz
zasadni zvySeni miry svobody pohybu.

Prehledné informace

pro fidiCe s hendikepem

o financovani nakupu
vozidla, veskeré byrokracii,
vyfizeni fidi¢ského prukazu,
upravach vozu ad. najdete
prehledné na jednom misté
v brozufe Skoda nefidit, na
jejiz priprave se podilelo

i Centrum Paraple.




Ochrana prahu proti odérkam, ke kterym dochazi
pfi parkovani voziku u auta, pro bezpecny presungs
a pri nakladani voziku na sedadlo spolujezdce. =
Velmi dulezite je elektricky polohovatelné

a pesuvné sedadlo fidice, které doporucuijél /
zohlednit uz pfi samothé koupi vozu. Zdsadne

totiz ovlivni-sobéstacnast pfi presuneCif@ledani
spravné polohy za volantem‘fﬁrﬁzeo_l';

v

&

Detail'ha ruku v trojzubci, / &

pomuicce, ktegﬁkaze zcela, Sl
s nahradit jemn otoriku pfi
= Ru¢ni ovladani MERO 2 od ﬁrmy‘Hurt. _ ' ’ praci s volantem. Rizeni je tak
<) Detail na aretaci brzdy, diffy ktaré muge > / ¢ b EE ‘ 5 Bidic
—7/ \ L B i/ \ ; ezpec¢né aplné v moci fidice.

fidi¢ snadno volit polohy fadiai paky
ﬁo muze odlehcit ruku pfi ¢ekani na
semaforu ¢i v.koloné.

i

&jSi po

jici nefu

ejich
ace a umistéen
na volant jsou zcela
individualni.

Poloha za volantem.
Stali se uz jen

to i ¢tyfbodovymilpa
“ pro lepsi stabilite

B heisi F nd \ : i, / sknout tlacitko u Fadic
oy 0
G ,J 2 ) 1 paky automatické prevodovky
Judha manipulace -
A -, = g/ /4 a zjednodusi tak volbu jizdnich

i fiziko oderek
PA

Tahla k brzdovému a plynovému

pedalu od ru¢niho ovladdani MERO 2
Hurt namontovaného ve voze
SKODA Superb.
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SKODA

SIMPLY CLEVER
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Ruc¢ni ovlad o panelt
od firmy IROA-HDC. Logické
ovladani plynu k sobé, brzdy od
sebe + aretace brzdy na miru podle
typu postizeni.

Welcome to SKODJ

Naplno bez bariér s programem SKODA Handy
@) Skobpa

hlavni partner

Objevte svét SKODA Handy a uZivejte si naplno benefity pro drZitele prikazt ZTP a ZTP/P. Nejen, Ze si u nas pofidite viiz za dné
cenu, ale také si ho mlzete nechat upravit na miru prostrednictvim partnerskych firem APl CZ ¢i HURT. Také vam pomuzeme s zado
o statni prispévek. Mame pro vas prednostni servis, vyhodnéjsi ceny nahradnich dild a pFislusenstvi. Informujte se v autorizovanych
centrech SKODA Handy na moznost predvadéci jizdy nebo zaptjéeni vozu se specialni Gpravou pro ruéni frizeni.

www.skoda-handy.cz o

SKODA Financial Services SKODA (

Uvér. Leasing. Pojigténi. Mobilita. Handy o
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Hotels & Resorts

OREA
HOTELS & RESORTS,

NOVY HLAVNI PARTNER
CENTRA PARAPLE

text: ZbySek Pochyly, marketingovy konzultant OREA Hotels & Resorts, David Lukes, feditel
Centra Paraple | foto: Archiv OREA Hotels & Resorts

/.

DEKUJEME

OREA je tradi¢ni znacka ve svém oboru stejné jako
Centrum Paraple. To ale neni to jediné, co nas spojuje.
Spojuji nas i stejné hodnoty v poskytovani nejlepsich

a hlavné komplexnich sluzeb pro nase klienty. Pfi na-
vétévé jednotlivych hoteld provozovanych pod znac-
kou OREA Hotels & Resort s citite velmi pfijemnou
atmosféru a snahu vyjit vam vstfic a splnit vase prani.

Nase spoluprace nespociva jen ve financni podpore
Centra Paraple, ale také ve vzajemném rozvijeni mys-
lenky tvorby spolecenského prostredi bez predsudku
a prekazek. Patfi sem napfriklad odstranovani architek-
tonickych bariér, kdy se spolecné snazime zpfistupnit
vSechny hotely OREA a zajistit odpovidajici zazemi
pro pohodlné ubytovani lidi se specifickymi potfebami
vcetné komunikacnich tak, aby se kazdy navstévnik
citil bezpec¢né jako ve svém domacim prostredi. Pravé
tyto bariéry jsou Casto duvodem, proc se lidé s hendi-

kepem boji opoustét své domovy. ,Posledni dva roky byly pro viechny
Tésime se na spolupraci a rozvijeni spolecnych projek- kom plikova ﬂéjéll nez Obekle’
tU, které predstavime v prvni poloviné roku 2022. v nasem oboru obzvlasté. N\y v OREA

ale véfime, Ze ti, ktefi nezapominaji
i vtéZzkych chvilich na ostatni
a pomahaji tam, kde to dava opravdu
smysl, nakonec ziskaji rozhodné vic
nez jen dobry pocit!”
Gorjan Lazarov,
generalni feditel OREA Hotels & Resorts

OREA - NEJVETSIi CESKA
HOTELOVA ZNACKA

Na nejkrasnéjsich mistech Ceské republiky nabizi osm-
nact destinaci a kazdym rokem jich pribyva. At uz hledate
kouzlo mista, bezstarostné ubytovani, tu nejlepsi snidani,

kavu primo od baristy, nebo wellness odpocinek, v OREA
kazdy rok najdete jesté prijemnéjsi prostredi, lepsi sluzby
a usmeévavejsi personal, prosté unikatni zazitek, o ktery se
budete chtit podélit.
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VOLKSWAGEN

FINANCIAL SERVICES

KLIC K MOBILITE
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o(P)ohyb poméaha

text: Volkswagen Financial Services a Jana Luke$ova, vedouci oddéleni PR a fundraisingu |
foto: Archiv Volkswagen Financial Services

d ledna do fijna 2021 sportovali zaméstnanci
O spolecnosti Volkswagen Financial Services nejen
pro své zdravi, ale i pro dobrou véc. V ramci akce
Pohyb pomaha prispivali kazdym zdolanym kilometrem na
modernizaci budovy Centra Paraple. Princip akce byl jedno-
duchy. Pro kazdy z prvnich deseti mésict roku 2021 méli za-
méstnanci stanoveny kilometrovy cil, ktery bylo tfeba zdolat,
at uz pésky, na kole, na bézkach, nebo tfeba na bruslich. Do
akce se zapojilo ha osmdesat zameéstnancl z fad aktivnich
i svatecnich sportovcu, ktefi zdolali celkem 61 147 kilometru,
v pruméru tedy skoro vice nez
200 kilometru kazdy den.

,Smyslem iniciativy Pohyb pomaha bylo podpofit aktivity
Centra Paraple nekonvencni cestou, ktera navic kromé ,pou-
hého’ finan¢niho daru zapoji a rozhybe i nase zaméstnance.
Slo o skvély zpUsob, jak nagim kolegtim nabidnout extra
motivaci k pohybu po mésicich stravenych na home office,”
fekla Dana Formankova, HR feditelka Volkswagen Financial
Services.

Jiz lednovy milnik 3000 kilometru se viak ukazal jako pfilis
skromny. ,Nasi kolegové se do akce zapojili s opravdovym
zapalem. Uz po Novém roce tak bylo jasné, ze bude tfeba
nadchazejici cile navySovat. Napfiklad jeden z rekordmanu
sam ujel na kole pres 14 000 kilometru,” komentovala zapal
zaméstnanct Dana Formankova.
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Kazdy mésic zaméstnanci ,vysportovali” 30 000 K¢ a diky

nim tak na ucet Centra Paraple putuje 300 000 K¢, kte-

ré spole¢nost navysila na celkem 500 000 K¢&. Symbolické
pfedani daru se uskutecnilo v rdmci charitativniho dilu poradu
StarDance.

U prilezitosti celofiremniho letniho setkani v prazském parku
Grébovka s nazvem Den pro dobrou véc probéhlo vyhlaseni
nejuspésnéjsich sportovcl. Ceny vitézum zenské a muzské
kategorie predal feditel Centra Paraple David Lukes. Soucasti
byl také spole¢ny program, kdy zameéstnanci, v€etné jednate-
U spole¢nosti, rozdéleni do dvanacti tymu vyrabéli hmyzi ho-
tely, budky a dfevéné lavicky s rucné Sitymi polstarky. Hotové
vyrobky pak pfimo v Centru Paraple za spolecnost slavnostné
predala Veronika Velcerova a jsou umisténé v nasi zahradé.

.Diky Volkswagen Financial Services a vykonum jejich za-
méstnancu jsme o velky kus pokrocili v modernizaci budovy,
kde poskytujeme sluzby. Prispévek bude pouzit na rekon-
strukci pokoju, spolecnych prostor a zahrady tak, aby budova
a zahrada odpovidaly modernim standardum 21. stoleti a byly
tim idealnim zazemim pro poskytovani sluzeb nasim klien-
tam,” uvedl David Lukes, feditel Centra Paraple.

Centrum Paraple a Volkswagen Financial Services poji dlou-
holeté partnerstvi sahajici az do roku 1995 a my si toho velmi
vazime.

& Nas partner AVIKO TIME s. 1. 0.

AON
Spole¢nost AON je jednim

z nasich dlouhodobych podpo-
rovatell. Pomaha nam jak financng,
formou pfimého daru i pravidelnym

nakupem polozek ze sortimentu naseho
e-shopu, tak prostfednictvim firemniho

dobrovolnictvi. Zaméstnanci spo- ng
le¢nosti se také zapojili do prvniho (};\* AND
ro¢niku naseho virtualniho Béhu .v‘ Butikova developerska spo-
pro Paraple a jejich vykony ;’,9' le¢nost All New Development
LY

byly uctyhodné.

veénuje z kazdého dokonceného

projektu Cast zisku Centru Paraple.
Tradi¢ni Castka se letos navysila o vy-

V‘A
& AVIKO TIME

pravidelné vénuje Cast zisku z kaz-
dého prodaného Sperku znacky SILVER
CAT Centru Paraple. To se letos jiz potreti
podilelo na vzniku nového katalogu, v némz
Sperky predstavuji krasky z rad klientek
a zaméstnankyn Centra Paraple. Z aktu-
alni nabidky Sperkt muzete vybirat na
> www.silvercat.cz a udélat radost
sobé i nam. centra Parapjg
o
\(,
o BforB
<€ vcentru Paraple probéhla
jedna ze snidani BforB. Busi-
ness for Breakfast vytvafi podni-
katelské prostredi, kde je zakladem
spoluprace duvéra. Kromée snidang,
pfednasek a rozhovoru jsme také
na nasi zahradé spolecné zasadili
strom - javor Cerveny. Tak at
vzkvéta, stejné jako nase
spoluprace.

tézek z narozeninové sbirky, konané
u prilezitosti zivotniho jubilea maji-
tele firmy. Celkova vySe podpory
se tak vysplhala na neuvéri-
telnych 650 000 korun.

P
PIRELLI %
O/
Sadu zimnich a letnich ©
pneumatik na nas vaz VW
Crafter jsme ziskali od firmy
Pirelli. Dar v sidle spole¢nos-
ti pfevzal provozni manazer
Centra Paraple Jifi Pokuta, za
Pirelli se pfedani ucastnila
pani Hana Bruhova.

a|deled B1lUSD NBUISIEIPUN) B d JUS|2PPO 4Xd}
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N /
§ RSM CZ&SK
& Vsidle spole&nosti RSM
@ KAUFLAND § CZ&SK jsme prevzali symbolicky
.\(\O')O Diky finan¢ni podpore naseho < Sekna 100 000 KC, ktery predsta-
S partnera, spole¢nosti Kaufland Ceska % vuje dar v podobé dodané vypo-
republika, jsme ziskali vysokovykonny laser ~ +  ¢etnitechniky pro zaméstnance
Centra Paraple. Za jiz tradicni
podporu inovace IT vybaveni
velmi dékujeme.

‘q?’

Ny

i od firmy BTL. Laserova terapie ma schopnost
(<] . . . . L vy .o .
&  biostimulovat rdst a hojit tkane na bunécneé urovni
= a muze byt zacilena na libovolné bolestivé misto.

EL INSTA BH
Firma EL INSTA BH, ktera

Centrum Paraple pravidelné
podporuje, nam darovala
finan¢ni prispévek ve vysi

20 000 korun.

ACTIVE 24
Firma ACTIVE 24, ktera
poskytuje sluzby pro profesi-
onalni prezentaci na internetu a je
jednim z nejvétsich registratort ¢eskych
internetovych domén, daruje kazdoro¢né
z kazdé domény jednu korunu na konto
Centra Paraple. Letos se ¢astka vysplhala na
200 000 Ke.

Na strankach naseho magazinu se mu-
zete také setkavat s jejich seridlem
na téma webové stranky a inter-
netoveé prostredi vubec.

SCHENKER
DB SCHENKER
Jiz patnact let je spole¢nost DB

Schenker vyhradnim logistickym
partnerem Centra Paraple. Kromé

Novy pfistroj udélal radost nasim fyzioterapeutim
finan¢nich daru a zajisténi preprav

a co je hlavni, profitovat z n€j budou klienti.

Dlouhodoba podpora Kauflandu smérfuje i ke zdravé-
mu ZIVOt.nImEJ stylu. Rijnovy somalne—revl’vlabllltacnl - centra Par,
pobyt klientd v Centru Paraple byl osvézen zdra- W \ Plg
vou shidani pravé od Kauflandu a také navsté- <"
vou tymu porfadu Snidané s Novou, ktery © PROMAT
k ndm chutny dar pfivezl a v pfimém Firma Promat se speciali-
pfenosu slavnostné predal. zuje na pasivni pozarni ochra-
nu a vysokoteplotni izolace. - ;
Kromé toho, Ze jsou odborniky ve pomahaji Centru Paraple take
svém oboru, coz ndm predvedli pfi zaméstnanci firmy jako dobrovolnici
pfi organizaci akci, které poradame.
V letosnim roce nas firma podpofila o0V Lechovice
castkou a sluzbami ve vysi 08
300 000 korun. & VINNE
R
S SKLEPY
<
3 LECHOVICE
Vinné sklepy Lechovice patfi jiz mno-

K
L
ho let mezi vyznamné partnery Centra
Paraple. Nase spoluprace zacala jiz
v roce 2000. Prodej vin s privlast-
kem pomoci letos Centru Paraple

prohlidce prostor Centra Paraple,
mysli i na ostatni. 22. ¢ervna
jsme od zastupcu spolec-

%‘%Q\e
o AZ ELEKTROSTAV
(J‘ZJQ Nas dlouholety podporovatel, firma e -
'§ AZ Elektrostav, vénovala Centru Paraple nosti prevzali fek na
S finanéni dar ve vysi 250 000 KE. Navrch pridali 63 813 Ke.
;.( slevu 50 000 KC na Cerpani sluzeb v Sport relax
s hotelu Na Kopec¢ku v Novych Zamcich, kam
“ Klienti Centra Paraple kazdorocné vyjizdeji v do-
provodu nasich terapeutu na tematicky program
se zamerenim na sport. Nejinak tomu bude .
i vtomto roce. . DEKUJEME
Své zaméstnance firma také tradicné %@0‘3 SKODA INDIVIDUALNIM vynesl obdivuhodnou sumu
vybavila tricky s logem AZ Elektrostav > A ° =
a Centrum Paraple. .\?\L Au TVO & DARCUM 200 000 K<
S Zapodpory spolecnosti SKODA Dékujeme vam véem individualnim darcam,
© Ceska republika probehla zacatkem ktefi jste Centru Paraple pfispéli jakouko-
fijna v Centru Paraple akce SKODA neridit, li ¢astkou. Nage sluzby by se bez vasi podpory
zamefena na mobilitu hendikepovanych. neobesdly. Néktefi pispivate pravidelné kazdy
meésic, néktefi obcas, néktefi jednorazové. At tak
Ci tak, s vasi pomoci se nam dafi napliovat nase
poslani — podporovat lidi s poranénim michy,
ktefi ochrnuli nasledkem nemoci Ci urazu, pfi
aktivnim navratu do bézného zivota.

Mobilita je v situaci po Urazu nebo nemoci,
které zhorsi pohybové schopnosti, velmi dule-
Zita pro opétovné zapojeni do spolecnosti.
Pokud jste SKODA nefidit nestihli a zajimaji
vas informace, jak s hendikepem used-
nout za volant, pak k tomuto tématu Srde¢né dékujeme, Ze v tom jede-
najdete na webu Centra Paraple te s namil
velmi prehledné zpracova-
nou brozuru.
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TOMAS SVOBODA:

HLAVNI JE
NEPRESTAT
SNIT

text: Lukéas Klingora, grafik Centra Paraple, Alexandra Silhanova, $éfredaktorka
Magazinu Paraple | ilustrace: Archiv Tomase Svobody

OSOBNOST

V dnedni dobé internetu a socialnich siti
plnych nepfeberného mnozstvi kdejakého
umeéni a casto i neumeéni, povazuji vytvoreni
vlastniho rukopisu za superschopnost, kterou
L~nas“ilustrator Tomas Svoboda bezpochyby
ma. Slovo ,,nas“ pouzivam zcela zamérné.

S TomasSem jsme se totiz domluvili na dalsi
spolupraci. A tak se na jeho ilustrace na
titulnich strankach a v détské rubrice Magazinu
Paraple muzete t&Sit i v tomto roce. Tak trochu
,pod poklickou“spolecné pfipravujeme jestée
dalsi projekt, doslova superprojekt s nazvem
Super Paraple, ale o tom vice az za chvili a také
v jarnim vydani. Nejdfive si pojdme pfedstavit
Tomase jako superilustratora, supertatu

a vubec superclovéka.

Tomas ,SMOT“ Svoboda

- WWW.SMOot.cz
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Tome, s Centrem Paraple spolu-
pracujete uz od roku 2019. Pa-
matujete si prvni zakazku, kterou
jste pro nas vytvoril? A proc jste
se viibec rozhodl pro spolupraci
s nami?

acatek spoluprace byla jedna
Z velka nahoda a stésti, ktere

hraji v mém Zivoté velkou
roli. Oslovila mé firma Abalon, ktera
tiskne mimo jiné i novorocenky,
s nabidkou na vytvoreni vlastnich
pranicek, ktera by nabizela ve svém
katalogu klientim. Mél jsem tehdy
hodné prace a odmitl jsem, ale
vSiml jsem si, Ze nabizi i dobrocinné
novorocenky. Navrhl jsem jim tedy,
pokud by méla néjaké dobrocinna
organizace zajem, ze bych pro né
novorocenky nakreslil. A tehdy se
ozvalo Centrum Paraple.

Musim fict, ze jsem byl rad, ze to
bylo prave Paraple, protoze jeho
prezident je pan Svérak a ja jsem na
Divadle Jary Cimrmana vyrustal.

Cely rok 2021 jste ilustroval obal-
ky Magazinu Paraple a jeho détské
rubriky. Kterou z téchto ilustraci
zpétné hodnotite jako nejpovede-

néjsi a bylo za tu dobu téma, které
pro vas nebylo komfortni nebo
dobie uchopitelné?

Nerekl bych nejpovedenégjsi, ale nej-
vic mi utkvéla v paméti hned prvni
obalka s tématem trauma, protoze
se s nim setkal asi kazdy z nas, tedy
i ja. Sam jsem si proSel prvotnim
stadiem zdéseni, kdy jsem se sam
sebe ptal - pro¢ zrovna ja? Co mi
pomohlo byly slzy, vybrecet se ze
svych pocitu a otazek. Pravé tento
okamzik jsem se snazil na obalce
zachytit.

Nejtézsi pro mé bylo téma mikro-
biomu, kdy mi v hlavé zralo nékolik
napadu a nedokazal jsem se roz-
hodnout, ktery je nejlepsi.

Jak nad zadanim uvazujete a jak
dlouho vam obvykle trva, nez
pFijde napad na motiv?

Napady nejcastéji pfichazi v posteli
pred usnutim, ale jak se fika, rano
byva moudrejsi veCera, tak to plati
i pro napady. Proto pokud se mi
predspankovy napad libi i rano, tak
vim, Zze jsem na spravné cesté. Nebo
taky prochazky jsou idealni prilezi-
tost pro hledani napadu.

Pfi zpracovani napadu do ilustra-
ce nechci jen prekreslit zadani, ale
ukazat néco vic a vyvolat v divakovi
néjakou reakci. PFimét ho na chuvili
se zastavit, zapfemyslet, podivat se
na vec jinyma ocima.
Spolupracujete s nami i na pro-
jektu Super Paraple, pro ktery jste
mimo jiné pfipravil novy symbol
Centra Paraple. Muzete nam ho
predstavit?

Velice mé potésilo, kdyz jsem dostal
nabidku na vytvoreni symbolu Super
Paraple. Zadani mi davalo volnou
ruku, jedinad podminka byla, aby se
symbol dal uzivat spole¢né s logem
Centra Paraple. Bylo mi jasné, ze
symbol by mél vhodnym zpusobem
znazornovat prave paraple a jeho
propojeni s vozickari.

Pfi navrhovani symbold nebo log,
postupuji jinak, nez pfi kresleni. Beru
si na pomoc slova, ktera se vazou

k zadani. Ta si napiSu doprostred
prazdného papiru, napsana slova
asociuji dalsi slova a ta dalsi a dalsi,
které dopisuji na papir a propojuji
¢arami. Na konci, kdyz uz casto
byva papir cely popsany, vyberu

dvé az tfi z nich, kterd mi prijdou
nejvhodnéjsi. Zde jsem zacal s vyra-
zy paraple a vozickar, z kterych mi
vysla slova stopa a 180 stupnd.

Stopu za sebou zanechava Centrum
Paraple i vozi¢kar, i kdyz kazdy jinak.
Vozickarf na zemi, svym vozikem

a Centrum Paraple, v Zivoté vozic-
kare, svoji ¢innosti. Druhé slovo, 180
stuprid, je potom velice Casto slyset,
kdyz vozickar mluvi o tom, jak mu
Uraz a posazeni na vozi¢ek zménilo
zivot.

Se slovy jsem byl spokojeny a mél
jsem celkem jasnou predstavu, jak je
znazornit. Netrvalo moc dlouho, kdy
jsem byl s nacrtky hotovy. Konecna
podoba znazornuje klasicke drzadlo
paraplete a nad nim dveé stopy, které
jdou spole¢nou cestou, ktera se
otocila o 180 stupnu. Nakonec jsem
vSe upravil v pocitaci a doufal, ze se
v Parapleti bude libit a splni oceka-
vani.

Jste skvélym pfikladem toho, ze
kdyz clovék chce s nécim zacit,
tak nikdy neni pozdé. Jaka byla
vase cesta od studia architektury,
hrani a trénovani baseballu na vr-
cholové urovni, praci grafického
designéra az ke grafikovi na volné
noze? Kdy a pro¢ nastal ten zlom?

Je fakt, ze s kreslenim jsem zacal
trochu pozdé, pred néjakymi péti
lety v mych Ctyficeti dvou letech,
kdy jsem skoncil s extraligovym ba-
seballem. Najednou bylo vice Casu
a ja jsem se vratil k tomu, co meé
jako dité hodné bavilo.

Ale kdyZ to vezmu od zacatku, tak
muj zivot zasadné ovlivnila laska

k baseballu, ktery jsem zacal hrat

ve tfinacti letech a do dnesni doby
se kolem néj motam jako trenér
tymu mého osmiletého syna Tedika.
S baseballem jsem hodné zazil

a ziskal hromadu kamaradu. Poznal
jsem, jaké to je byt vitéz, ale i pora-
zeny a jak se s tim vyrovnat, coz mi
pomaha i v bézném zivoté.

Studium architektury byla trileta
slepa ulicka, ale moc rad na ni vzpo-
minam. Architekturu sleduji a mam ji
stale rad, ale byt architekt je zivotni
poslani, které musite milovat a ja to
necitil. Proto jsem odesel a zacal

délat graficky design, ktery si uzivam
i po témeér dvaceti letech.

Za to, ze jsem na volné noze muze,
jak jinak, baseball. Spokojené jsem
si pracoval ve firmé¢, ktera se ovsem
prestéhovala na kraj mésta a ja
bych nestihal tréninky. Proto jsem
se s firmou dohodnul a zacal jsem
pro né pracovat externé. Postupné
se zaCaly nabalovat dalsi klienti a ja
prestal mit potfebu hledat nové
zameéstnani, a nemam ji dodnes.

Jste na volné noze kvili tvaréi
svobodé?

Mné tento zpusob prace prinasi
hlavné osobni svobodu. Muj ¢as

si mohu prizpUsobit podle toho,
jak chci a potrebuji. Nemusim se
nikomu zodpovidat, ze zrovna dnes
nepracuji, protoze se mi nechce

a jdu si radsSi zajezdit na kole.

Mate velmi specificky styl tvorby.
Kde cerpate inspiraci a kdo jsou
vasi oblibeni auto#i?

To, jak vypadaji mé ilustrace je dano
tim, jaky jsem uvnitf clovek. Maturo-
val jsem z matematiky a fyziky, mam
rad vzorecky, snazim se byt na vse
dopredu pfipraveny, libi se mi, kdyz
mam véci naplanované. Proto i mé
obrazy maji svUj rad, pomery, uhly

a vSe musi mit svij davod, proc¢ je
nakresleno.

MUj oblibenec je od zakladni skoly
Alfons Mucha, pozdéji jsem si nasel
cestu k Egonu Schielemu a Gusta-
vu Klimtovi. Ovéem, kdo mé nejvic
ovlivnil, a dokonce mi i napsal, jak
kreslit, byl Kaja Saudek, se kterym
jsem mél moznost se i osobné
setkat.

Co vas na praci ilustratora nejvice
bavi a co byste naopak ozelel?

Bavi mé ruznorodost namétu, které
kreslim. Bavi mé neustaly vyvoj,
zdokonalovani se a hledani novych
styld digitalniho kresleni.

Neozelel bych nic, ale nejtézsi pfi
kresleni je pro mé zacatek, kdy si
sednu pfed bily papir, v mém pfipa-
dé Castéji pred zafici bilou obrazov-
ku mého Wacomu a snazim se najit
zpusob, jak napad ,zhmotnit”.

CO JE SUPER PARAPLE?

Super Paraple je nase budoucnost. Pro-
jekt, se kterym Centrum Paraple vstupuje
do roku 2022 a ktery navazuje na jeho
dlouhodobou vizi poskytnout lidem s po-
Skozenim michy spolehlivé sluzby, které
je budou podporovat v novych situacich
a ve snaze prozit Zzivot podle vlastnich

prani. Soucasti projektu je zvySeni odpo-
vednosti za zivotni prostredi v souvislosti
s fungovanim organizace, at uz se jedna
o eliminovani ekologickych dopadu, nebo
O pusobeni v obcanské spolecnosti.

Tomu vSemu bude predchazet planovana
pristavba a rekonstrukce naseho male-
Sického sidla, ktera se na etapy uskutecni
v nékolika nasledujicich letech.
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Kdo jsou typicky vasi zakaznici? A vyhledavaji si
vas Castéji sami nebo se spise ucastnite vybéro-
vych Fizeni?

Musim to zaklepat, ale zatim si mé prace nasla vzdy
sama. Se svym kreslenim se snazim byt aktivni na
socialnich sitich odkud mi pfichazi vétSina zakazek.
Jsou od namalovani kocky jako narozeninového
daru az po ilustrovani knih. Naopak grafickou praci
se neprezentuji nikde, ale sazim na osobni doporu-
¢eni a dobrou povést, které jsou dle mého nejdule-
$imi i nadnarodnimi spole¢nostmi a mél napfiklad
jedineCnou prilezitost navrhovat grafické rozhrani
systémoveé aplikace pro piloty velkych dopravnich
letadel &i byt u vyvoje chytrych bryli.

Kdybyste mohl ilustrovat pro kohokoli na svété,
kdo nebo jaka spole¢nost by to byla?

Urcité bych se nerozmyslel, kdyz by mi prisel
e-mail s nabidkou spoluprace od Tima Cooka

z Applu. Treba se to jednou stane, kdyz uz si mé
v§iml Spotify a mohl jsem pro né nakreslit prvni pfi-
spévek pro jejich Cesky instagramovy ucet. Hlavni
je neprestat snit.

Kterého projektu, na kterém jste dosud praco-

val si nejvice vazite?

Urcité je to ilustrovani knihy Jak se stavély divy své-
ta. Bylo to jako hodit neplavce do vody. Do té doby
jsem moc nekreslil, spi$ jen tak pro sebe. Na insta-
gramu si mé vSimla literarni redaktorka a oslovila
mé s nabidkou ilustrovani knih pro déti. Po testova-
cich kresbach jsme se domluvili na ,divech svéta”,
ale to jsem nevedél do ¢eho jdu. Padesat stranek
plnych ilustraci, ke kterym mnohdy nebylo mozné
dohledat poradné podklady. Dvoustranky obrov-
skych stavenist, na kterych pracovaly stovky i tisice
délniku. Vysledek, ale stoji za to a byla to dobra
Skola. Kniha ma i uspéch a vysla v deseti jazycich.

Kdyz si kreslite jen tak pro sebe, pro radost, jaké
téma je to nejcastéji?

Nejradsi kreslim legracni postavy se Silenymi vyrazy
v obliceji nebo komiksové hrdiny.

Se svymi fanousky komunikujete i prostred-
nictvim socialnich siti, mimo jiné i tzv. dennich
ilustraci (pozn.: sledujici v nich Tomasovi mésic
zadavaji kazdy den témata, ze kterych si vybira
a nasledné je kresli). Sam to nazyvate ,bic¢em”,
abyste denné opravdu néco nakreslil. Pro¢?
Souvisi to s tréninkem a disciplinou, a tudiz
mozna i s vasi sportovni ¢asti osobnosti?

Kresleni se nevénuiji dlouho, takze nemam pfilis
vykreslenou ruku a kresleni mi trva. A co jsem za
tu chvili poznal je, ze umét rychle kreslit je sakra

dulezité. Proto jsem si na sebe vymyslel mési¢ni
vyzvu v podobé kazdodenni ilustrace podle navrhu
mych sledujicich na instagramu. Podobnou véc
jsem zopakoval i béhem lonského Movemberu, kdy
jsem nakreslil kazdy den jednoho vousace. Myslim
si, Ze mi to pomohlo, protoze neexistuji zkratky,

jak se zlepsit a zrychlit v kresleni, nez je kreslenim,
kreslenim a jesté vice kreslenim.

V piistim roce chystate vydani vlastni knihy.
Muzete uz prozradit, jaka a o éem bude?

Jestli ilustrovani knihy Jak se stavély divy svéta bylo
hozenim neplavce do vody, tak toto je hozeni pfi-
mo pod splav. Rozhodné jsem nemél nikdy ambice
psat, zvlast pro déti. Jenze nakladatelstvi se libilo,
kolik jsem si dokazal najit podkladu k ,divim svéta”
a hodilo mi rukavici v podobé& moznosti si udélat
celou knihu podle svého. Tj. vymyslet si téma, najit
si podklady, napsat ji, ilustrovat a navrhnout celou
jeji podobu. O knize samotné zatim nemohu moc
fict, snad jen, ze bude o létani a snazil jsem se ji
délat jinak, nez je bézna literatura faktu pro déti.

Jaka je vase predstava idealniho dne?

Takovou predstavu nemam, ale moc bych si pral
jednou zajit s rodinou v New Yorku na baseballovy
zapas Yankees proti jejich vé&nym rivalum Boston
Red Sox.

Toto vydani vyjde tésné po Novém roce. Chtél

byste do néj nasim ¢tenaiiim néco poprat nebo
vzkazat?

Aby kazdy den méli duvod se usmat a dokazali brat
zivot takovy jaky je.
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libella seat:varia

Antidekubitni seddk,

ktery se vdm pfizputsobi.

,Libella Seat Varia mé koriguje
v sedu, lépe sedim, diky tomu
mdm i mensi bolesti zad a na
voziku déle vydrzim. Jsem
presvédceny, Ze to funguje.”

Tomas Potlcek
paraplegik, na voziku
od roku 2000

VOZICKARI
VOZICKARUM!

toyota-forklifts.cz %

S RESPEKTEM A HRDOSTI
PODPORUJEME CENTRUM
PARAPLE JIZ 17. ROK

TOYOTA

MATERIAL HANDLING

,Jako nejvétsi pfinos vnimdm
3D tisk a ,nekonecné’ variace
upravy sedu na voziku. Ocenuji
(mimo jiné) jeho snadnou
udrzbu a prani seddku v pracce.’

> \. Jan Holomoj
kvadruplegik, na voziku
od roku 2005

i

,Diky Libella Seat Varia mdm
pohodInéjsi a stabilnéjsi sed
na voziku a se seddkem se mi
snadno manipuluje.”

Martin Votapek
paraplegik, na voziku
od roku 2015

libelladesign.cz

OKENKO DO SVETA (ON-LINE) MEDII
PRO LIDI SE ZDRAVOTNIM POSTIZENIM

text: Tomas Drabek, metodik kvality socidlnich sluzeb

SN JEN
O NEREZIGNOVAT NA

ZIVOT...

Zivot posazenim na vozik nekon-
¢i. Dnes uz to vim. Jen nerezigno-
vat na zZivot. Vyplout z té energie
obéti: , Tohle je spatné, takto by to
byt nemélo!’ Cim vice klidu v sobé
¢lovék ma, ¢im vic se sladi's tim,
Jjaké to pravé ted je, tim spis se
ukazuji cesty, kudy muze jit dal.”
Okénko ze svéta (on-line) médii
pro lidi se zdravotnim postizenim
je vtomto vydani Magazinu Para-
ple doslova plné lidskych pfibéhu
a zpovédi. A hned dva uzasné
rozhovory najdete v rubrice Zivot,
ktera je na webovém portalu
MUZES - é&teni pro ty, ktefi to
nevzdavaji.

Nina Kfehotova, to je v dobrém
slova smyslu prosté ukaz. Kdo

ji nezna, tak si snad musi tohle
povidani precist povinné. A kdo ji
zn3, tak se muze tésit na dalsi mila
slova a usmévy, které i z tohoto
textu vyzaruji. Ninu naucila ne-
vylécitelnd nemoc, jak zit pfito-
mnym okamzikem. A napsala

o tom knihu Psano za jizdy, ktera
je také hlavnim obsahem jejiho
spolecného povidani s redaktor-
kou Michaelou Zindelovou.

Cely rozhovor najdete na stran-
kach = https://www.muzes.cz/
jen-nerezignovat-na-zivot/.

LOVEC JELENU

.Jako by prijmeni Radka Hri-

ba pfedurcilo k tomu, Ze bude
milovat vse, co se tyka lesa. Proto
se pred vice nez triceti lety stal
myslivcem. A nic na tom nezmé-
nila ani skutecnost, Ze po urazu

v roce 2007 trvale usedl na vozik.
Stéle lovi a stara se o les i malé
hospodarstvi.”

RVOZKA

Magazin o tivotk a pro fivet na voziku

VétSina z nas asi nepredpoklada,
ze z voziku je mozné vykonavat
i myslivecké povinnosti. Radek
HFib se po urazu dokazal vratit
ke svému milovanému povolani,
i kdyz mu vétsina lidi tvrdila, ze
to rozhodné neni mozné. Pre-
devsim o tom je druhy zminovany
rozhovor na webovém portalu
MUZES — éteni pro ty, kteFi to
nevzdavaji.

Rozhovor s Radkem ukazuje, ze
poskozeni michy nemusi byt pre-
kazkou pro navrat k pivodnimu
stylu Zivota jako pred urazem. Kde
je vlle, je mnohdy i cesta. To je
léty provéfena pravda a lovec jele-
nu, ktery chova danky a jezdi na
své upravené Ctyrkolce s puskou
po lese je toho jasnym dukazem!

Presvédcte se o tom na
- https://www.muzes.cz/lovec-

-jelenu/.

PARVINDER
CHAWLA: JSEM
STASTNA, KDYZ
MOHU NEKOHO
INSPIROVAT

.Parvinder Chawla pochazi z in-
dické Ludhiany. Narodila se jako
zdravé dité. Kdyz byla v plenkach
a maminka ji krmila, nemohla po-
radné otevrit pusu. Jeden zkuseny
homeopat ji dal pro Chawlu me-
dikamenty. Chawla pozdéji v do-
mnéni, Ze je ji jiz dobre, prestala
léky brat. V patnacti letech ji ale
diagnostikovali revmatickou ar-
tritidu. Protoze byla zZivé a aktivni
dévce, symptomy dale ignorovala.
AZ na svatbé své sestry zjistila, Ze
néco neni v poradku. Kolena se ji
zacala deformovat a dalsich pét
let zGstala upoutana na lazko.

S tim se ale rozhodné nehodlala
smifit a jednoho dne se rozhodla,
Ze bude cestovat. Zatim navstivila
padesat devét zemi.”

Inspirativni lidé se zdravotnim
postizenim ziji samozrfejmeé také
v zahranici. Jedna takova osob-
nost je predstavena v podzimnim

vydani on-line ¢asopisu VOZKA —
magazin o Zivoté a pro Zivot na
voziku. Cestovatelsky rozhovor
pfinasi mnoho zajimavych mo-
mentu a zazitkd z rtznych koutd
svéta. To vie ze sedadla elektric-
kého voziku a se silnym nabozen-
skym zalozenim.

Toto Cteni na vas ceka na

- https://www.vozka.org/user-
data/pages/100/vozka_pod-
zim-2021_final_kompr_vetsi.pdf.

KAZDY MUZE
VYNIKNOUT

@®BEZ OHLEDU NA
>~ HENDIKEP

q| .Kazdy, i clovék upoutany na
vozik, ma vlohy, diky nimz muze
vyniknout. Jen je to chce objevit
a rozvijet. A pracovat na sobé. Ne-
Jjen o tom je povidani s Oldfichem
Urbanem, kterému ucarovala pra-
ce se dfevem. A i pfes zdravotni
postizeni se ji vénuje naplno.”

EASOPIE PO IMTLGRAEI

V letosnim ¢tvrtém vydani Caso-
pisu MOSTY je na stranach

40 — 43 rozhovor s Oldou Ur-
banem. Celé povidani je spojené
s femeslnou praci se dfevem,
které se Olda vénuje i pres sveé
tézsi postizeni (kvadruplegie). Uz
od détstvi je to totiz jeho velky
konicek a ani uraz michy pred
dvaadvaceti lety ho v tomto zpu-
sobu seberealizace nezastavil.

Aktualni vydani Casopisu MOSTY,
i s timto rozhovorem, najdete

na => https://nrzp.cz/wp-con-
tent/uploads/2021/10/mos-

ty_4_2021-1.pdf.
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KRESLENI

SE DA
NAUCIT

text: Alena Andrysova, externi lektorka Centra Paraple |
foto: Zuzana Gregorova

V Zivoté jsme se toho uz naucili mnoho,
zvladli jsme bezpocet slozitych Cinnosti.
Naucili jsme se jezdit na kole, ¢ist nebo
Fidit auto. | kresleni se sklada z nékolika
jednoduchych dovednosti, které je

tfeba ucit se jednu po druhé. A potom je
spojovat do vétsich a vétsSich celkd, az
jednoho dne vSechny splynou a stanou se
automatickymi. Co véas ale mozna prekvapi
je, ze to, co potfebujete ke kresleni, neni
naucit se kreslit (1j. pohybovat tfuzkou

po papiru), ale hlavné naucit se vidét!
Chcete-li realisticky nakreslit to, co vidite,
potfebujete se naucit vnimat linie, prostor,
vztahy (proporce), svétla a stiny, celek.

b
JAK NA TO?

urz kresleni pravou mozkovou hemisfé-

rou je koncipovan tak, abyste se mohli

soustredit na rtzné prvky oddélené.
Projdete fadou elementarnich cviceni, pfi kterych
pracujete nejprve vyhradné s liniemi. Potom
pfibudou plochy, prostor, proporce a teprve
nakonec pfijdou svétla a stiny. Prvni série cviceni
vam pomuze zbavit se strachu z vedeni ¢ary na
papire. Postupné ziskate pevnou, a presto citlivou
a osobitou linii kresby. Nasledujici etudy véno-
vané vySe zminénym soucastem kresby stavi
pred vas mozek dalsi a dalsi ukoly, se kterymi
si analyticka leva hemisféra nevi rady, a proto
pfenechava prostor k praci hemisféry prave. Pro
levou hemisféru jsou napriklad prostory a mezery
mezi objekty ,ni¢im”. Toto ,nic” prosté ignoruje,
protoze pro néj nema zadny nazev. Leva he-
misféra totiz nedokaze véci uchopit, pokud k nim
nemuze prifadit slovo — nazev, a tedy je nékam
zaradit. Co nemuze analyzovat, s tim si nevi rady.
Naproti tomu prava hemisféra vnima celostng,
takze tvar ,mezery” vnima jako rovnocenny tvaru
objektu, a tudiz s nim dokaze pracovat. Kreslime
proto co nejvice podle reality, jak zddraznuje au-
torka metody. Cilem téchto kurzi neni, abyste si
odnesli dokonalou kopii portrétu Ci autoportrétu
.jako z Karlova mostu”. Cilem je, abyste zacali
vidét to, co jste doted nevidéli, abyste se uvolnili
a zbavili se omezuijicich presvédceni, ze se néco
nemuzete naucit. Jiz prvni den pochopite, ze jste
se mylili. Udélate pokrok, ktery byste dfive pova-
zovali za vysledek letité prace.

PRAVA A LEVA HEMISFERA

Popularita kurzu kresleni pravou mozkovou
hemisférou nepochybné souvisi s rostoucim
obecnym povédomim o tom, ze lidsky mozek ma
obrovsky nevyuzity potencial. Naprosta vétsina
lidi se v nasich kulturnich podminkach cely zivot
vzdélava vyhradné skrze jazyk, a tedy zamést-

nava prevazné levou mozkovou hemisféru. Neni
potom divu, ze nase prava mozkova hemisféra
je ponékud ,zaostald”. A pfitom prave v pra-

vé poloviné mozku je centrum nasi tvorivosti,
kterou potfebujeme vyuzit vzdy, kdyz je treba
fesit problém. Tvofit znamena pouzit to, co znam
a umim v novych souvislostech. Kombinovat,
najit originalni reSeni. K tomu je potfeba dokazat
v&ci i situace vidét z rtznych uhld. Prava mozko-
va hemisféra je nasim vzdélavacim systémem
zanedbavana, protoze ,nemluvi’ a ,nepocita”.
Avsak probuzeni pravé hemisféry, napfiklad
praveé kreslenim, mize vyznamné rozvinout vase
schopnosti, které vyuzijete v mnoha dalSich
oblastech.

V fijnu se naucilo kreslit pravou mozkovou he-
misférou i deset klientd Centra Paraple. Spole¢né
jsme jejich mozky presvédcili o tom, ze mohou
primét ruce kreslit véci takové jakeé jsou, navzdory
levé hemisfére.

—_——

PRO CENTRUM PARAPLE REALI

ALENA ANDRYSOVA

,Od détstvi jsem rada kreslila a malovala, chodila
jsem do ZUS v Hradci Kralové. Absolvovala jsem
Stfedni uméleckoprumyslovou Skolu v Praze, po
maturité jsem dva roky kreslila vzory tisku na latky
(UBOK), a pak jsem vystudovala obor vytvarna
vychova, ¢esky jazyk na Pedagogickeé fakulté Uni-
verzity Karlovy. Nyni, mimo jiné, vyucuji pfedmeét
ART na prazském gymnaziu Evolution.

S metodou Kresleni pravou mozkovou hemisfé-
rou jsem se seznamila v roce 2000, kdy se mi
dostala do rukou kniha Betty Edwards Drawing
on the Right Side of the Brain (poprvé vysla v USA
v roce 1979). Jednotliva cviceni jsem vétsinou
znala, ale nadchlo mé jejich usporadani do
systému, ktery umoznuje v neuvéritelné kratkém
Case zmenit schopnost ¢lovéka kreslit. Postupy

i nazory autorky této knihy jsou v naprostém
souladu se v§im, co jsem se od mnoha vytvarniku
v ruznych ateliérech zcela ,tradicnimi” postupy
ucila ja sama. Vysledky této metody jsou fascinu-
jici, a proto jsem se v roce 2006 rozhodla, ze se
budu vénovat jejimu vyucovani.”

65



Ve

O NAS

66

LIDE, KTERI
DARUIJI KUS
SEBE

text: Veronika Formankova, koordinatorka dobrovolnik(
Centra Paraple | foto: Veronika Formankova

Na podzim jsme po delsi dobé& mohli
uspofadat vycvik dobrovolnikd pro ty, ktefi
si radi na dobry skutek sahnou vlastnima
rukama a bez naroku na odmeénu vénuji kus
sebe pro lepsi svét.

Soucasti zaSkoleni je kromé teorie
samozfejme i prakticka vyuka, kdy si adepti
na parapleci dobrovolniky vyzkous$i ovladani,
skladani a jizdu na voziku, asistenci na
cvicném chodni¢ku s rGznymi povrchy, ve
mésté i v MHD.

Jsme radi, ze diky dobrovolnictvi propojujeme

lidi, ktefi by se jinak nejspi§ minuli.

i do mist, kam si sami netroufaji nebo kam se bez po-

D iky nasim dobrovolnikim se vozi¢kafi mohou podivat
moci druhych nedostanou. Klienti vyuzivaji doprovod

nejcastéji na kulturni a sportovni akce, prochazky, nakupy, vylety.

Milou spole¢nost a pomoc dobrovolnikd vitdme i na pravidel-
nych workshopech a kurzech v Centru Paraple. Jejich pomocné
ruce se hodi také na nasich vefejnych akcich, jako je napfiklad
Béh pro Paraple. Velmi radi jsme i za expertni dobrovolniky se
zkuSenostmi nebo zajmy v oblastech jako je grafika, preklady,
foto/audio/video, produkce, PR, udrzba pozemku aj.

Pokud radéji darujete sebe nez penize, pak je dobrovolnictvi
idedlni moznosti prave pro vas. Byt dobrovolnik je o radosti,
smysluplnosti, obohaceni. Clovék pozna nové prostiedi, lidi, jiny
zpUsob premysleni, jiné priority. Zkuste to i vy. Zivot je jizda!

Mate dotaz k dobrovolnickému
programu, nebo se chcete
rovnou zapojit? Skvélé!

Obratte se na koordinatorku
dobrovolniku Veroniku
Formankovou na e-mail
veronika.formankova@paraple.cz.

)

.Dobrovolnicky vycvik v Centru
Paraple jsem si moc uzila. Meli jsme
moznost zeptat se na cokoli, co nas

ohledné dobrovolnictvi napadlo

a potée si i prakticky vyzkouset
manipulaci s vozikem a samotnou
Jizdu na nem. Poznala jsem skvelé
lidi s podobnymi zajmy, a hlavné

s chuti pomahat. Priucila jsem se
novym dovednostem a zjistila i neco

sama o sobé. Tuto zkusSenost bych
doporucila kazdému cCloveku. Lidem

z Centra Paraple patri muj velky
obdiv a podékovani za jejich praci.”

Kaja

.Bylo to naprosto super! Urcité do
toho chci jit s vami a tésim se!”
Jitka

,Jesté jednou bych chtela podekovat
za neskutecnou zkusenost
a moznost moci od téeto chvile
pomahat, a na druhou stranu
obohacovat samu sebe. Uz ted jste
vSichni zanechali velkou, hrejivou
stopu v mém srdci a dusi.”
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PREVENCE, PREVENCE,

PREVENCE

text: Iva Sedlackova, Therapy consultant, B. Braun

zanétu mocovych cest, prevence vzniku

rakoviny, prevence vzniku dekubitd. Proc
na nas ze vsech stran utoci hesla o dodrzova-
ni prevence? Pro¢ mame néc¢emu predchazet,
kdyz se vlastné jesté nic nedéje? Nemame zadné
potize, jsme zdravi, nemame dekubit ani jinou
zdravotni komplikaci. Tak k ¢emu prevence?
Podstatneé je si ovSem uvédomit, ze ,prevence” je
to, co pro sebe muzeme udélat my sami. Dodr-
zovanim urcitych pravidel se vyhneme pfipadné-
mu zdlouhavému léceni ¢i komplikacim.

T akeé toto slovo slychate ¢asto? Prevence

Vezmeéme si napf. [é¢bu dekubitu. Ze zkuSenosti
muzeme fict, Ze je Casove, psychicky, ale i finan-
¢né velmi naroc¢na. Kvuli odleh¢ovani postizené-
ho mista musi pacienti pobyvat del$i dobu na lUz-
ku, pficemz muze dojit i k jejich socialni izolaci.

CO SE TEDY SKRYVA POD

POJMEM ,,PREVENCE
VZNIKU DEKUBITU“?

Jedna se o soubor cinnosti, nebo chcete-li védo-
mosti, které bychom méli provadét ¢i uplathovat
tak, abychom predchazeli budoucim obtizim.

PECE O POKOZKU

Zakladnim krokem péce o pokozku je spravna

hygiena a snaha udrzovat pokozku cistou a su-
chou. Néktera mista na téle jsou, bohuzel, pro

vznik dekubitl nachylné&jsi. Odborné je nazyvame
predilekéni mista.

Péci o pokozku muzeme podpofit pouzivanim
pfipravku, které jsou pro prevenci vzniku deku-
bitd urceny. Jednim z nich je Linovera®. Tento
pfipravek zvysuje odolnost kiize a chrani ji na
zranitelnych mistech. Linovera® podporuje pro-
krveni tkané a napomaha obnové koznich bunék.
Pri delSim pobytu na lUzku ¢i na voziku doporu-
cujeme mista promazavat a zvySovat tim jejich
odolnost.

Linovera® je rovnéz urCena k péci pfi vzniku
dekubitu I. stupné. Ten pozname podle toho, ze
je postizené misto zarudlé a zatlacime-li na négj
prstem, nebledne. V takovém pfipadé bychom
meéli zaCit o defekt intenzivné pecovat — zarudlé
misto opakované promazavat pfipravkem Lino-
vera®. Dulezité je promazavat je jen lehce, na
postizené misto netlacit ani ho nemasirovat, pfi-
padné vyuzit profylakticke kryti. Jedna se o kryti,
které postizené misto chrani a rozlozi tlak, jenz je
na né&j vyvijen.

-~
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POLOHOVANI A ODLEHCOVANI

V systému prevence vzniku dekubitt je poloho-
vani a odlehcovani zakladnim kamenem a patri
mezi nejucinnéjsi opatreni. Nasim nepritelem

je tlak a strizné sily, které vznikaji pfi dlouhodo-
bém nespravném pohybu. Pravidelnou zménou
polohy zajistime zachovani krevniho zasobeni,
kdy nebude dochazet k ischemii (nedokrveni)

v mékkych tkanich. Pokozka bude dobre prokrve-
na a odolngjsi proti poskozeni.

Ve chvili, kdy odlehcujeme, polohujeme a proma-
zavame, mame naslapnuto ke spravné nastavené
prevenci vzniku dekubitd. Nelze nicméné zapo-
menout na dalsi dulezity bod prevence, a to vol-
bu spravnych kompenzacnich pomucek. Klico-
vym faktorem je jejich vybér a spravné nastaveni.
Mnoho defektl vznika praveé pouzivanim nevhod-
né Ci Spatné nastavené pomucky. Neni vyjimkou,
ze se dekubity mohou objevit kvuli nevyhovujici
zadove opérce, pfi pouzivani nevhodného ¢i ne-
funkcniho podsedaku nebo napf. v oblasti kotniku
pfi Spatném nastaveni stupacek voziku. Vhodnost
konkrétni pomucky a jeji nasledné nastaveni je
potfeba konzultovat s ergoterapeutem. Zaroven
je dulezité myslet na skutecnost, ze si pomucky
vybirame v urcitém zivotnim obdobi. Mohou vSak
nastat situace a okolnosti, které radu véci ovlivni
anebo radikalné zméni. Mlze to byt Cas straveny
na voziku a nemoznost si alespon chvilkové od-

lehcit, nebo zména vahy ¢i nemoc a fada dalSich
duavodu. V takové chvili nam muze pomducka, kte-
ra byla dfive plné vyhovujici a vhodna, najednou
zpusobovat obtize. Proto je nutné jakékoli zmény
konzultovat s odbornikem a také s nimi pocitat.

Na luzku travime mnoho casu, béhem spanku
télo odpociva a relaxuje. Kvalitni antidekubitni
matrace by méla byt zakladem kazdého lUzka,
stejné jako vhodné antidekubitni pomucky.

VYZIVA A HYDRATACE

Nesmime opomenout ani prevenci v oblasti
vyzivy. Dostatec¢na hydratace a pfijem vyvazené
stravy nam vyrazné napomahaji pfedchazet nejen
vzniku dekubitd, ale i mnoha dalSim zdravotnim
problémum. Pfi volbé vhodné stravy musime
zohlednit télesnou namahu i zpusob vyprazdrio-
vani a zaroven dbat na to, aby strava byla vyvaze-
na, obsahovala vSechny potrebné ziviny, byl v ni
dostatek ovoce a zeleniny a byl omezen prijem
nezdravych tukd a cukru.

Lehko je Clovéku, pokud ho netrapi zadné
zdravotni obtize a ¢asto diky tomu nad prevenci
nepremysli.

Nicméné pravé prevence je pomyslnym Stitem,
ktery brani nase télo pfed moznymi problémy

a vyznamne snizuje pravdépodobnost onemoc-
néni.

B/BRAUN

SHARING EXPERTISE

BinAUN

Y & prRAUN Linovera® Emulsion
Linovera® K prevenci a lécbé vaskularnich
K prevenci a létbé ulceraci, ulceraci diabetické nohy
— I dekubitd |. stupné a dekubitd . stupné
LOPATKY A OBRATLE
KRIZOVA OBLAST ®

Linovera® | Linovera® Emulsion

Olej | Emulze hyperoxidovanych mastnych kyselin

SEDACI OBLAST
STEHNA

Pecuji o citlivou a choulostivou pokozku
Zvysuji odolnost kize a chrani ji na ohroZenych nebo zranitelnych mistech

PATY A CHODIDLA Pomahaji obnové koznich bunék

Linovera® je 2




UCINNEJSI
LECBA DIKY

LASERU BTL

text: Zuzana Cervenkova, fyzioterapeutka Centra Paraple |
foto: Lukas Klingora

Pfed Casem mohlo Centrum Paraple
diky podpofe spole¢nosti Kaufland
pofidit do Useku fyzioterapie
vysokovykonovy laser od firmy BTL.
Jednd se 0 jeden z nejmodernéjsich
dostupnych laserovych pfistroju. Profo
jsme radi, Ze jim mdZzeme podpofit nase
fyzioterapeutické usili a dosdhnout

v terapiich kvalitn&jsiho vysledku.
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JAK TERAPII LASEREM ZARADIT

V KONTEXTU FYZIOTERAPIE?
aser je soucasti fyzikalni lécby, ktera k dosazeni léCeb-
L nych ucelt vyuziva vybrané druhy fyzikalnich energii. Ve
fyzioterapii je vhodné s nim pracovat jako s podpUrnou
formou terapie, kterd mdze umocnit a urychlit celkové tera-
peutické snazeni. V Centru Paraple z fyzikalni lécby vyuzivdame
hydroterapii (vifivka), elektrolécbu, ultrazvuk a prave laser.

Laser ve fyzikalni terapii spada do odvétvi fototerapie, tedy lec-
by svétlem. Fototerapie vyuziva infraCervené druhy zareni (napf.
dfive hojné vyuzivany pfistroj Solux) nebo ultrafialové druhy
zareni (biolampy a lasery). Laser produkuje koherentni polari-
zované monochromatické zareni, u kterého se da nastavit jeho
vlnova délka. A pravé ta nam predurci prostupnost a vstfebani
zafeni v jednotlivych strukturach tkané.

V CEM JE LASER TAK DOBRY?
Vysokovykonovy laser pracuje s vysSimi vinovymi délkami nez
bézné lasery, a proto ma mnohonasobné lepsi ucinnost. Ma
vysS$i prunik do tkani, coz ndm umoznuje zameéfit se v terapii

i na hloubéji ulozené struktury. Do téch se totiz zafeni béznéj-
Sich lasert témér nedostava. Diky distribuci zafeni do témér
vSech tkani nam laser umoznuje mnohem Sirsi vyuziti u velkého
spektra rozlicnych klinickych diagnéz.

Vysokovykonovy laser pracuje s vy$§im vykonem, coz vyrazné
zkracuje dobu aplikace. Nutnosti je vSak jeho odborné pouzi-
ti — vysSi vykon zpusobuje vétsi termicky ucinek, ktery by jinak
mohl zpUsobit popaleni tkané. Cely tym fyzioterapeutt Centra
Paraple byl v jeho uzivani dukladné proskolen teoreticko-prak-
tickym seminafem od firmy BTL.

Podle vySe uvedeného by se mohlo zdat, Ze laser je mozné ap-
likovat na vSechno. Tak to ale neni, kazdy profesionalni terapeut
ma na pameéti dobfe znamé kontraindikace (napf. horecnaté
stavy, karcinomy, zareni do bfisni krajiny, pfimé ozareni oci, svi-
ceni na endokrinni zlazy atd.). Hlavni zasadou je tedy jeho bez-
pecna aplikace — racionalni indikace, vhodné nastaveni, spravna
technika provedeni a vyuziti ochrannych pomducek (bryli).

Laser ma dva hlavni ucinky, zjednodusené rec¢eno ,hojivy”
a ,protibolestivy”. Jejich kombinace a rychly nastup patfi
mezi hlavni benefity pfistroje.

V Centru Paraple pracujeme s modelem BTL-6000 HIGH

INTENSTITY LASER. Jeho poFizeni nam umoznila fi-
nancni podpora spole¢nosti Kaufland a vyznamna sleva
poskytnuta firmou BTL. Obéma upfimné dékujeme!

PLANETY

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

,Ja se nemaluju, protoze bych si vypichla oko a rténka
by byla tady a ne tady,”“ ukazuje Katka na bradu
a usmiva se, feda spise se smeje. Smeje se dost Casto,
ale Casto byva i smutna. Narodila se s diagnézou
détska mozkova obrna, ale i pres ztizené moznosti
pohybu a komunikace pracuje a snazi se zlepSit zivotni
podminky lidi se stejnou diagndzou. S organizaci
DMO pobyty vyjizdi na vylety, mimo jiné, také kazdé
Velikonoce vyuzivaji k pobytu budovu Centra Paraple.
Na besedach oteviené mluvi o svém hendikepu
a pristupu okoli.
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edi naproti mné u stolu na parapleci te-
S rase a chysta se dat si café latté. ,Jeden

cukr, nebo dva?” pta se jeji asistentka
Agata. ,Jeden, prosim te&, at nejsem tlusta. Jely
jsme sem dnes dlouho, byla hrozna doprava.
VétSinou nenadavam, ale v auté ano.” Asistentka
pfikyvne a zamicha ji kavu.
.Takovy lidi, jako jste vy tady v Parapleti, mam
kolem sebe rada. Jste normalni, vzdycky si tady
odpocinu a hezky popovidam.”

.Mate tady takovou snidani reditelt. Date si
néco dobrého, pani feditelko?” pta se Katky
zertovné ironickym tonem Agata.

Agata je mila zena ve stfednich letech, ale i ona
se ke Katce chova trochu jako k ditéti. Vim,

ze je to tézkeé, protoze jakmile nékdo nékomu
asistuje i se zcela béznymi ukony, mize mu to
pripadat jako péce o dité. Ale neni tomu tak,
asistent by mél byt prodlouzenyma rukama

a nohama.

Katka pokracuje ve vypravéni: ,VCera jsem méla
telefonat z krejcovstvi. N&jaka pani mi fikala,

ze mi nerozumi, ze jsem opila a at zavolam,

az budu normalni. To se mi stava casto.” ,Tak
se tam stav,” suSe doplni Agata. Vim, Ze to asi
mysli dobfe, ale jen tak se nékde stavit neni pro
nékoho, kdo si s sebou skoro vSude bere asis-
tentku, jen tak. A navic, po takovych zkusenos-
tech v pfimé komunikaci se vam ¢asem uz ani
nikam chodit nechce. Pfijde mi to od ni trochu
necitlivée.

Vsechny penize, které sezenu, jdou jen na
pobyty. Nemohu koupit ani kancelarské potre-
by.” Katka uz neni tak veseld jako na zacatku.
Postupné se dostavame k dalSim vécem, které
ji trapi.

Ptam se ji: ,Co myslis tim, ze nejste z jiné plane-
ty?” Narazim na nazev knihy, kterou nedavno
vydala a pokousim se tak odvést pozornost
nékam jinam. K né¢emu, co se ji podafilo.

V knize Nejsme z jiné planety, popisuje vztah
okoli prave k lidem s détskou mozkovou obr-
nou. ,To jsem si vymyslela ja, mam za sebou
tolik zkuSenosti, ze jsem se o vse chtéla podélit.
Lidé casto nevi, jak s ndami mluvit, mysli si, ze
jsme nesveépravni. Jednou jsem nékde vyndala
platebni kartu a ta pani v obchodé koukala, ze ji
vubec mam.”

A pokracuje ve vypravéni: ,Kdyz se néco podafi,
tfeba beseda, tak mi to zvedne sebevédomi.
Byla jsem na akci hejtmana, vSechno tam bylo
moc hezky pfipravené a normalné jsme si
povidali. Kdyz jsou kolem mé fajn lidi, tak to jde.
Nechci sedét doma a brecet nad sebou a cekat
na duchod. Snazim se normalné zit a fungovat
v bézném prostredi jako kazdy, nechce se mi
skoncit v Ustavu. Tak uz taky deset let bojuju

o byt, kde ziju.”

Povidame si dal a Katka mluvi o tom, jak je
obtizné se dostavat z Mladé Boleslavi, kde

zije, do Prahy. Vzdy si musi zajistit asistentku

a auto. Sama nefidi, i kdyz ma cestovani v auté

rada. ,Ja si tim Cistim hlavu, ale sama nemuzu.
ZkousSela jsem to a pétkrat jsem nabourala. Auto
a ja prosté ne!” Sméje se a ja nemam nejmensi
tuseni, jestli to mysli vazné, nebo si ze mé déla
trochu legraci.

Nas rozhovor se zase vraci ke komunikaci.
Katce je nékdy haf rozumét a musite se na
rozhovor s ni plné soustredit. Nékolikrat se mi
stalo, ze mé néco vyrusilo z koncentrace a ztra-
til jsem nit. Nejde ale o nic zasadniho, staci se
snazit a chtit.

Je strasné smutné, co jsou néktefi lidé schopni
vypustit z pusy. ,Stava se mi to vSude, ze mi lidé
nerozumi. At uz pfijdu do obchodu nebo do
lékarny. Naposledy mi fekli, at si pfivedu svoji
vychovatelku.” Katka se nad zminénymi obtize-
mi zamysli a hned pokracuje. ,Nemate néjakého
znameého, ktery by mi udélal novou tvar? Délam
si legraci, vim, ze problém je jinde. Komunikacni
bariéra je velka. A ja bych si pfitom rada délala

i srandu.”

Nejsme 7 jiné
4 Planety

Lf *

covniku.

Zdroj.. > Databazeknih.cz

Nejsme z jiné planety
Kniha, ktera pfinasi pfi-

béh Zeny, kterd i pfes svou
diagnozu détské mozkové
obrny pomaha druhym —
porada nékolikrat do roka
pobyty pro dalsi lidi s timto
onemocnénim. Casto také
musi bojovat s predsudky,
které vuci ni ma okoli kvuli
vzhledu a Spatné mluvé. Kni-
ha je doplnéna historii spolku
DMO POBYTY a pfispévky
Kat¢inych pratel a spolupra-

.My nejsme zvifata,” pokracuje. Podiva se na mé
a ted uz je smutno i mé. Sam vim, jak je nékdy
tézké nebyt obéti pfedsudkd. Nehodnotit lidi,
neskatulkovat je, zUstat rovny, upfimny, a pfi-
tom citlivy a chapavy. Zkousim situaci alespon
trochu odlehcit. ,Ani kdyz pije$ alkohol, tak se
nechovas jako zvife?" ,Kdyz si dam par skleni-
cek, tak padam. Naposledy jsem pila, nez jsem
Sla na vysetreni ke kardiologovi a pak jsem si
fikala, ze to ten druhy den asi nedam. VecCer
jsem totiz na oslaveé vypila tfi piva a dvé zeleny.”
L,Piv jsi méla Sest,” vlozila se do toho Agata. ,Tri
a tfi,” kontruje Katka a zase se rozesméje.

Katka nam privezla darecky, které dostala od
sponzora své organizace. Bylo to od ni milé,

jako celé nase setkani.

Rad bych na tomto misté Katce moc podékoval
a ocenil to, co déla pro druhé, i kdyz to nékdy

vlbec neni snadné.

Katefina Maxova je akéni
Zena, ktera pro organizaci
DMO pobyty pracuje uz
tFicet let. Své zkusSenosti
popisuje v knize Nejsme

Z jiné planety, se kterou
objizdi skolni besedy. Snazi
se tak o destigmatizaci své
diagnézy.

DMO POBYTY je organizace pro
osoby s diagnézou détska mozko-
vd obrna. Cilem jejich aktivit je
ukazat lidem s hendikepem cestu
k osamostatnéni se a k aktivnimu
zpusobu zivota, ktery jim umozni
zarazeni do spolecnosti.

Porada rehabilitacni pobyty urcené
dospélym lidem z celé Ceské re-
publiky, ktefi maji zajem se pobauvit,
seznamit, a hlavné objevit nové
moznosti pro svuj, Casto osamély,
zpusob zivota. Je na nich zajisténa
osobni asistence a daji se vyuzit
i jako odlehcovaci sluzba.

Zdroj: = http://www.dmopobyty.cz/
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PARALYMPIJSKE
TOKIO

text: Tereza Némeckova, pohybova terapeutka Centra Paraple

V prabéhu roku jsme vam v naSem
magazinu pfindseli ¢lanky s tématem
paralympijskych her. Byla to takova
pfiprava na letos$ni paralympijské
hry, které se konaly na pfelomu srpna s v

a zafi v japonském Tokiu a kterych se
zucastnilo i mnoho Ceskych sportovcd.
A velmi Uspésné.

Celkem se v programu her predstavilo dvacet dva spor-
tl a tyfi tisice Etyfi sta sportovetl. Ceskou republiku
reprezentovalo dvacet osm sportovcu, z toho ¢trnact se
spinalnim pogkozenim. V hodnoceni narodd se Cesko
umistilo na ¢tyricatém ctvrtém misté se dvéma zlatymi,
tfemi stfibrnymi a tfemi bronzovymi medailemi.

Pojdme si nyni nekolik naSich Uspésnych reprezentantu 3
predstavit. e
—~ e
(@] °
—
u
1 I\
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TEREZA BRANDTLOVA
Disciplina/umisténi:
Lukostrelba jednotlivci/9. misto
Vék: 35 let

Tereza se poprveé dostala k lukostrel-
bé pred ctyrmi lety v Centru Paraple
a od prvniho vystrelu védéla, ze je to
to pravé.

V roce 2019 vyhrala kategorii Objev
roku v ramci ankety Nejlepsi hendi-
kepovany sportovec.

DAVID DRAHONINSKY
Disciplina/umisténi:

Lukostrelba jednotlivci/l. misto
Lukostrelba mix tymy/2. misto

Vék: 39 let

David je jednim z nejlepsich lu-
kostrelct v Cesku i ve svété. Je drzi-
telem dvou svétovych rekordu, které
za posledni roky nékolikrat posunul.
Momentalné je na prvnim misté ve
svétovém zebricku v kategorii W1

s kladkovym lukem.

Do jeho sbirky medaili z paralympi-
ad patfi dvé zlaté a dvé stfibrné z in-
dividualnich soutézi a jedna stribrna
a jedna bronzova z druzstev, kde
bojoval po boku Sarky Musilové. Je
znamy nejen svymi skvélymi vykony,
ale také ucesem v barvé Ceské vlajky
¢i jeho povéstnym ,wheelchair”
tancem.

VENDULA DUSKOVA
Disciplina/umisténi:

Plavani 400 m volny zpusob/

6. misto

Plavani 100 m prsa/7. misto
Plavani 200 m polohovy zavod/
8. misto

Vék: 23 let

Vendula je studentka ergoterapie,
ktera se k plavani poprvé dostala ve
dvou letech v ramci rehabilitace.
Zavodné se poté rozplavala v Sesti
letech a nyni se proplavala na svou
jiz druhou paralympiadu. Jeji nejob-
libenéjsi plaveckou trati je osmis-
tovka a zavody na otevrené vodg,
které vSak bohuzel nejsou soucasti
paralympijskych her.

JAKUB KOSEK
Disciplina/umisténi:

Strelba vzduchova pistole 10 m/
27. misto

Strelba pistole 25 m/28. misto
Vék: 36 let

Jakub zacal sportovné stfilet v roce
2016, rok poté, co si stfelbu vyzkou-
Sel v rehabilitacnim ustavu Kladruby.
Jeho cesta ke stfileni byla velmi
rychla, protoze pred urazem slouzil
v armadé a byl streleckym instruk-
torem.

Jakub je nékolikanasobny mistr
republiky a ma také nékolik medaili
z mezinarodnich soutézi.

SARKA MUSILOVA
Disciplina/umisténi:
Lukostrelba jednotlivci/2. misto
Lukostrelba mix tymy/2. misto
Vék: 30 let

Sarka v lété roku 2010 nestastné
uklouzla na mokrych schodech a pfi
padu si prerusila michu na nékoli-
ka mistech. Se sportem na voziku
se pak seznamila béhem pobytu

v rehabilitacnim ustavu Kladruby.

Na myslenku vénovat se lukostrel-
bé ji pfivedl David Drahoninsky.
Netrvalo dlouho a Sarka si lukostrel-
bu zamilovala. S Davidem ziskali

jiz nékolik medaili — napf. bronz

na paralympiadée 2016, zlato na
mistrovstvi Evropy 2018. Letos se ji
na paralympiadé podarilo ziskat dvé
stfibrné medaile, a to jak v zavodé
jednotliveu, tak tymu.

TOMAS PESEK
Disciplina/umisténi:

Strelba ze vzduchové pistole

10 m/11. misto

Strelba z pistole 50 m/33. misto
Vék: 29 let

Tomas se kolem strelby pohyboval
od malicka, a tak si ji jako svUj sport
zvolil i po Urazu. Zavodné stfili od
roku 2016.

Jeho nejvétsim dosavadnim uspé-
chem je titul mistra Evropy z roku
2018 v discipliné standardni vzdu-
chova pistole - 40 ran a titul mistra
svéta z roku 2019 v discipliné vzdu-
chova pistole - 60 ran.

JIRi SUCHANEK
.v.. Disciplina/umisténi:
= Stolni tenis dvouhra/5. misto
Stolni tenis Ctyfhra/3. misto
Vék: 39 let

Jifi se vénuje stolnimu tenisu od
roku 2005, od roku 2007 pak pusobi
VvV reprezentaci.

Ziskal nékolik stfibrnych a bronzo-
vych medaili na mistrovstvi Evropy
a bronzovou medaili na mistrostvi
svéta. Poprvé se zucastnil paralym-
pijskych her v Londyné 2012, v Rio
de Janeiro 2016 ziskal bronzovou
medaili v kategorii jednotlivcu.

o 0 PETR SVATOS
—— Disciplina/umisténi:
O Stolni tenis dvouhra/zakladni sku-
pina
Stolni tenis ¢tyfhra/3. misto
Vék: 31 let

Petr se jiz od détstvi vénoval riznym
druhum sportu a uz tehdy byl v po-
predi prave stolni tenis. V prubéhu
dospivani své tréninky zintenzivnil

a od roku 2013 je ¢lenem reprezen-
tace.

Své sportovni dovednosti piluje
v TJ Jiskra Litomysl a v Ostravé pod
vedenim trenéra Milana Jaska.

Bronzovou medaili z letosni pa-
ralympiady ziskal spolu s Jifim
Suchym v kategorii druzstev ve tfidé
TT3.

Obrovskou gratulaci a poklonu
posilame v§em sportovcum, kte¥i
se na paralympijské hry probo-
jovali, at uz bylo jejich kone¢né
umisténi jakékoli!

e Puvodni myslenka paralympijskych her se zacala formovat
jiz v roce 1948 v rehabilitacnim zafizeni pro valecné veterany
v Anglii. Jejim autorem je sir Ludwig Guttmann.

e Vubec prvni paralympijské hry se uskutecnily v roce 1960
a zucastnilo se jich 209 sportovcu.

e Prvnirocniky paralympiad byly uréeny vyhradné pro spor-
tovce s misnim poranénim. Nyni jsou hry vrcholnou soutézi
pro $pickoveé sportovce s rlznymi zdravotnimi hendikepy.

e Z3akladni filozofii paralympijského hnuti je, ze svétovi spor-
tovci s hendikepem maji schopnosti a zkusenosti rovnocen-
neé se zdravymi olympijskymi sportovci, a proto se stejné jako
oni musi podrobit prisnym kvalifikacnim kritériim a vybéru
do narodniho tymu.
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Své pfispévky se snazim alespon
volné provazovat s hlavnim tématem.
A napady obvykle pfichazeji
pomeérné rychle. Tentokrat jsem vSak
musela chvili pfemyslet, jestli mam

k oblasti psychohygieny v souvislosti
s bylinkami je§té vibec co psat.
ProtoZe jiz zde byl ¢lanek o bylinkach
proti stresu i na lepSinaladu. A ja
tak marné patrala v paméti, co by

se jeSté dalo pouzit. Nastésti to
netrvalo dlouho a pfisel mi na mysl|
chmel. Nechapu, jak jsem na tuhle

VeV s

zapomenourt.
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CHMEL OTACIVY (HUMULUS
LUPULUS)

C hmel patfi mezi rostliny s dlouhou historii. Pu-
vodné byl rozsifen v celém mirném pasu Eu-
roasie, péstovanim se vsak zahy dostal témér na

vSechna mista svéta.

Zminky o jeho uzivani najdeme jiz ve stfedovéku, kdy

lidé pojidali chmelové vyhonky s kofenim a octem a véfili
v jejich léeebnou silu. V Cechach se o péstovani chme-

lu vyznamné zaslouzil Karel IV., prvni informace vSak
nalezneme jiz roku 859. Uz tehdy se chmel zacal pouzivat
k vareni piva, ale jeSté v malém méfitku a pivo slouzilo
spiSe jako pokrm.

Prvni pivovar u nas vznikl v prazském Bfevnovskem
klastere, pravdépodobné brzy po jeho zalozeni. Na konci
10. stoleti pak zacinaji vznikat také prvni malé druzstevni
pivovarky.

Cesky chmel je odedavna vyhlaseny svou kvalitou. Pravem
je oznacovan za zelené zlato a patfi mezi nejkvalitnéjsi na
svété. To vysvétluje nasi narodni pivafskou tradici a hrdost.

Z chmelu se sbiraji SiStice, rostouci na samicich rostlinach
nebo pouze chmelové zlazky na Sisticich, které obsahuji

zari), kdy obsah latek dosahuje maxima. V pfipadé chme-
lu, na rozdil od jinych bylinek, davame pfi sbéru prednost

vyslechténym kultivardm péstovanym na chmelnicich
pfed témi divoce rostoucimi.

Z obsahovych latek najdeme v Sisticich chmelu vysoké
mnozstvi hof¢in a pryskyric, dale silice, flavonoidy, terpe-
ny, cholin a dalsi.

Chmel je znam predevsim pro své sedativni Uc¢inky, do-
kaze uklidnit cely organismus. Diky tomu je oblibeny pfi
nespavosti, nervozité, podrazdéni a proti migréné. Dale
ma dezinfek&ni uc¢inky a vlivem obsahu hof&in podpo-
ruje traveni a chut k jidlu. Uziva se tedy pfi vSemoznych
poruchach traviciho traktu a pfi nadymani. Navic obsahuje
latky, podobné Zenskym pohlavnim hormonum, ¢imz

u zen dokaze regulovat menstruacni cyklus, zmirrovat
projevy klimakteria a u muzU tlumi pohlavni pudy.

Zevné lze chmel uzivat ve formé obkladu na Spatné se
hojici rany a na lécbu viedu. Skvéle poslouzi také pfi oSet-
feni pokozky hlavy a proti vypadavani vlasu.

Vnitfné se uziva nejcastéji ve formé tinktury nebo ma-
ceratu z Cerstvych Sistic, popijet muzete i nalev. Ruzné
pfipravky z chmelu pofidite také v [ékarné. Jako tresnicka
na dortu patfi k vnitfFnimu uzivani také konzumace piva.

RELAXUJTE V PIVNI
LAZNI

Pokud mate radi koupele, viele doporucuiji
zkusit pivni lazen. Staci vzit hrst susenych
chmelovych $istic a par minut povarit. Poté
nechte deset minut louhovat, scedte a pfi-
dejte do vany. Pro zvySeni ucinkl muzete
pfilit i jedno pivo, idealné tmavy lezak nebo
kvasnicoveé. Koupel by méla mit pro vas
pfijemnou teplotu a trvat asi dvacet minut.
Svému télu tak dopfrejete celkovou ulevu

a harmonizaci. Vase pokozka bude diky
vitaminum skupiny B, stopovym prvkim

a mineralum krasné vlacna a hebka a pod-
porite jeji regeneraci.

,PIVO A ZDRAVIi*“

Tak zni nazev rozsahlé holandské védeckeé studie o vlivu
konzumace piva na lidsky organismus. V prvni fadé musime
uvést, Ze pivo je napoj pfirodni, bez chemickych pfipravku,
ktery obsahuje vhodné mnozstvi iontud, vitaminy skupiny

B, antioxidanty a mineraly — zejména draslik a sodik. Ve je
v idealnim poméru s vodou, a tak pivo predstavuje fyziolo-
gicky vyrovnany roztok, ktery je v rovnovaze s osmotickym
tlakem krve.

Podle vySe zminéné studie muze pfiméfena konzumace piva
snizovat riziko kardiovaskularnich nemoci a cukrovky druhé-
ho typu, coz jsou dvé vazna a Casta civilizatni onemocnéni.
Dale muze snizovat riziko vzniku demence a velmi podstat-
nou funkci je také odbouravani stresu. Nékteré slozky piva
maji navic antibakterialni a protinadorovy charakter. V pfi-
padé uzivani piva je vsak tfeba, vice nez u jinych bylinnych
pfipravkd, dbat na spravneé davkovani. Podle zminéné studie
si muze dospély muz doprat na zdravi dva pullitry denng,
dospéla zena dve tretinky. Av3ak je zde tfeba upozornit na
riziko spojené s obsahem alkoholu v pivu, diky kterému
muze mit na nékteré jedince vice negativni nez pfiznivy vliv.
Nastésti je na vybeér i nealkoholicka varianta, ktera ma na
organismus obdobné blahodarné ucinky.

Konzumace piva nenahrazuje zdravy zivotni styl, jak by se
mohlo nékterym z vySe uvedeného zdat. V pfimérené mire
funguje spis jako jeho doplnék. Nezapomernte se tedy o sva
téla a duse radné starat a budte na sebe hodni, pak bude
pivo za odménu chutnat nejlépe.
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NASICH
BABICEK

text: Alena Jedli¢kova, vedouci
stravovaciho provozu Centra Paraple

Ani po Vanocich neni nutné
vzdavat se tradic. Zkuste si
uvafit nékolik receptd nasich
babicek. Tohle jsou jidla,
kterd dokazi potésitizahrat.
Dobrou chuf!
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PECENE KUKE NA KYSANEM ZEL]
§ BRAMBOROVMI LoKSI (4 porce)

KURE

2 lzice sadlo

2 ks cibule
500¢ kysané zeli
4 ks kureci stehna
250 ml ¢erné pivo
1 lzice kmin

1ks bobkovy list
1 Zicka sul

1 Spetka pepfr
Postup:

Oloupanou cibuli nakrajime na mensi kosticky a os-
mazime na lzici sadla dozlatova. Pfidame pokrajené,
scezené kysané zeli a bobkovy list. Smés pfendame
do pekacku a na ni polozime ocisténa, omyta kureci
stehna, ktera osolime, posypeme kminem a troskou
pepfe, na jejich povrch rozdélime druhou lzici sadla.
Vse podlijeme cernym pivem a peceme v rozehraté
troubé na 200 °C zhruba dvacet minut, poté teplotu
stdhneme na 180 °C a za obcasného podlévani pe-
¢eme dalSich Ctyficet az padesat minut.

K témto pecenym stehnim se bajecné hodi bram-
borové lokse.

BRAMBOROVE LOKSE

1kg brambory

30049 hladka mouka

dle chuti sul

dle potieby polohruba mouka (na podsypani)
dle potreby sadlo nebo maslo

(na promazavani)
Postup:
Brambory uvafime ve slupce, nechame vychlad-
nout, oloupeme (nejlepsi je délat lokse z den starych
brambor). Poté je prolisujeme nebo nastrouhdame na
jemném struhadle, osolime a postupné prfidavame
mouku tak, aby mam vzniklo tésto, které se nelepi.
Z tésta vytvorime Sirsi valecek, ktery rozdélime na
stejné kusy, z kterych vyvalime placky. Pfi vyvalovani
placek si hodné podsypavame polohrubou moukou,
placky musi byt tenké.
Placky opékame nasucho na rozpalené panvi,
nejlépe litinové. Dobre opecena placka na sobé ma
hnédé puchyrky. Po upeceni placky potirame z obou
stran rozpusténym tukem. Po kazdé upecené placce
musime panev zbavit opadanych zbytku, nejlepsi je
vytfit ji papirovou utérkou.
Bramborové lokSe se mohou také plnit slanou nebo
sladkou naplni.

NAPLN DO BRAMBOROVYCH LOKSU
SLANA VARIANTA

1 lzice sadlo

1ks cibule

30049 kureci jatra

1 lzice plnotucna horcice
1 Spetka mlety kmin

dle chuti sul

dle chuti pepr

Postup:

Na panvi rozpustime sadlo, pfiddme nadrobno
nakrajenou stfedné velkou cibuli, orestujeme, prida-
me najemno pokrajena kureci jatra, horcici, osoli-
me, okminujeme a opepfime. Vse spolec¢né dusime
domeékka. Smés pfilis nepodlévame, nepotrebujeme
vytvorit omacku, spiSe trochu sosu.

SLADKA VARIANTA

dle chuti Svestkova povidla
dle chuti mlety mak

dle chuti rozpusténé maslo
dle chuti praskovy cukr
Postup:

Vse peclivé promichame, aby se nam ingredience
dobre spojily.

STAROCESKA KULAIDA (4 porce)

40049 brambory

2 ks cibule

1 hrnek Cerstvé nebo susené houby
700 ml zeleninovy vyvar

200 ml smetana ke Slehani 33%

2 lzice hladka mouka

5 lzic maslo (3 do zakladu, 2 na jisku)
5ks vejce

2 ks bobkovy list

5 kulicek noveé kofeni

pul lzicky drceny kmin

dle chuti sul

dle chuti pepr

1 snitka Cerstvy kopr

dle chuti vinny ocet

Postup:

V hrnci rozpustime maslo, pfiddme najemno nakra-
jené mensi cibule, které zpénime dozlatova, pfida-
me asi pul lzicky kminu a nechame provonét. Dale
vlozime na kosticky nakrajené oloupané brambory,
ocisténé a na platky nakrajené houby (mohou byt

i susené, ty je viak tfeba pfedem namocit), zalijeme
vyvarem, pfidame bobkovy list, nové kofeni, sul, pepf
a vse varfime, dokud brambory nezmeéknou. Z masla
a mouky si pfipravime svétlou jisku, kterou polévku
zahustime. Z polévky vyjmeme bobkovy list a nové
koreni a ziemnime smetanou ohfatou na pokojovou
teplotu. Pfiddme najemno nasekany kopr a trochu
vinného octa.

Vejce uvafime natvrdo, nakrajime na mésicky a vlo-
zime do polévky, kterad vyborné chutna s pecivem,
nejlépe domacim.

STAROCESKE HoUBOVE KRUPETo (4 porce)

600 g vafené kroupy
200 g sterilovany hrasek
40 g susené houby
4 strouzky cesnek

2 ks cibule

2 ks mrkev

1 lzice sadlo

dle chuti majoranka

dle chuti kmin

dle chuti pepr

dle chuti sul

Postup:

Kroupy vlozime do misky, zalijeme vlaznou vodou,
propereme a scedime. Poté je vlozime do vétsiho
hrnce a zalijeme dostatecnym mnozstvim vody.
Pocitejte s tim, ze nabydou.

Vodu osolime a kroupy vafime domekka (zhruba
dvacet az tficet minut). Uvafené kroupy scedime.
Na sadle dozlatova osmazime nakrajenou cibuli,
pridéme predem namocené susené houby, osolime,
okminujeme a dusime domeékka. Pak pfidéme na
kosticky nakrajenou povarenou mrkey, sterilovany
hrasek, varené kroupy, dosolime, opepfime, pridame
majoranku, prolisovany ¢esnek a nechame prohrat.
Podavame s kyselou zeleninou (okurka, kysané zeli).

MRKVANCE (4 porce)

30049 polohruba mouka
250 g maslo

220 g mrkev

1 sacek prasek do peciva
1ks vejce

dle chuti povidla

Postup:

Ocisténou mrkev nastrouhame najemno, pridéame
prosatou mouku, maslo, prasek do peciva a zloutek,
vypracujeme testo, které nechame hodinu odlezet
v lednici. Poté ho rozvalime na plat silny zhruba tfi
milimetry a rozkrajime na Ctverce nebo trojuhelniky
(velikost je na vas). Takto pripravené tésto pomaze-
me povidly a smotame do tvaru rohlicku. Rohlicky
dame na plech vylozeny pecicim papirem a potreme
je rozSlehanym bilkem. Peceme patnact az dvacet
minut na 180 °C. Jesté horké je pocukrujeme smési
mouckového a vanilkového cukru.
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JAN CINA:
- JAKA
UVOLNENOST
A NECHAT
VECI BYT,

TO BY NAM
VSEM OBCAS
PROSPELO

text: Vaclav Uher, moderator Centra Paraple | foto: Lukas Klingora
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Na zacatku fijna byl naSim Hostem pod Parapletem herec Jan Cina.

Na Centrum Paraple si udélal ¢as i pfesto, ze v té dobé podle svych
slov pracoval na tfi sta procent. Kalendaf mél nabity divadelnimi
pfedstavenimi, natdCenim, a hlavné tanelnimi fréninky na StarDance.
O fto vic sivazime, ze na rozhovor pfFisel.

Mluvili jsme o jeho vyznamnych rolich, o pfipravé na StarDance, dotkli
jsme se zakulisi herecké profese, odlisnosti, principu Zivota a vyznamu
duSevniho zdravi. Soulasti veCera byla i tradi¢ni beseda s divaky.
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i DAMU. Uspé&gné se vénuje divadelni-
mu i filmovému herectvi. Ziskal si Siroké
spektrum fanousku, od nejmensich divaku
pohadky Certi brko, po pamétniky, ktefi
sledovali minisérii Herec. Mezitim zvitézil
ve znamé show Tvoje tval ma znamy hlas.
A ackoli v dobé pfipravy clanku jesté zdaleka
nebyly znamé vysledky, tak uz tehdy jsem mél
pocit, ze zazafi i v tanecni soutézi StarDance.
A stalo se.

J an absolvoval prazskou konzervator

V jednom rozhovoru jste Fekl, ze se vam
od srpna do Fijna podaf¥ilo pfFijit v€as na
zkousku StarDance pouze jednou. €im to
je?

Nedokdazu se vc€as vypravit z domu. Vzdycky
mam pocit, ze mam casu dost. Vstanu brzy,
udélam si plan a myslim si, ze vSechno stihnu.
A ono ne.

Trénujete pres dva mésice. Je vic unavena
hlava nebo télo?

Nejdfiv byla vic unavena hlava a ted je urcité
vic unavené télo. Pani fyzioterapeutka mi
fekla, ze jsem v hrozném stavu a potrebuiji
regeneraci. Jsem ve fazi, kdy na ni nemam
¢as, a to se uklada do svalu a obratlu. Do
toho jsem zjistil, ze mi vznika zanét Slachy. Je
to takeé tim, ze se v Cervnu uvolnila kultura,
divadla, nataceni. Kultura se rozjela na tfi sta
procent, aby se vSechno dohnalo. A tak jsem
od srpna naskocil do vSech véci zaroven, a to
si vybira svou dan.

PFed za¢atkem soutéze jste Fikal: ,Chtél
bych, aby partnerka byla chapava, ne pFilis
pFisna a aby méla smysl pro humor.” Tak
jaka je Adriana Maskova?

To se vyplnilo. Smysl pro humor je dulezi-
ty a ten ma. Chapava je taky. Jen by na mé
kupodivu mohla byt prisnégjsi.

Sazkové kancelare vas vnimaji jako favo-
rita. Myslite si, Ze jako herec, mate mezi

ostatnimi soutézicimi néjakou vyhodu?

Jako herci jsme zvykli, ze v divadlech zkou-
Sime od desiti dopoledne, pak mame néco
odpoledne a vecer hrajeme. Pokud tedy mam
néjakou vyhodu, tak v tom, ze jsem na trénin-
kovy rezim zvykly. To, ze mé nékdo poklada
za favorita, je pro mé pfijemné, ale i svazujici.
Moc se mi o tom nechce premyslet, spi$ do
toho jdu s tim, ze si to chci uzit.

Poprvé jste hral ve filmu Smradi (r. 2002).
Tato role vas ale od herectvi na chvili odra-
dila. Pro¢?

Protoze to byla prvni filmova zkusenost. Bylo
mi asi jedenact. Poprvé jsem vidél, co herec-
tvi a nataceni obnasi. Musite vstavat, i kdyz

se vam nechce. PriSla mi ale zajimava pozice
reziséra, ktery vSéechno hezky vede. Premyslel
jsem tedy o rezirovani, ale nakonec jsem stej-
né vystudoval herectvi. Ted, z pozice tfiatfi-
cetiletého Honzy, bych ale svému ,ja" prece
jen rekl, ze si tu konzervatof mohl odpustit

a jit na gympl. Mél by ¢as dospét, hledat se,
ujasnovat si nazor, zda opravdu chce délat
divadlo, jak ho chce délat a az pak treba Sel
na DAMU, kde by uz opravdu védél, kdo je, co
je a co chce tim divadlem Fict.

Jaké pocity ve vas vyvolala role a viibec
cela tematika minisérie Herec, ktera po-
jednava o 50. letech?

Precetl jsem si scénar, ktery se mi moc libil.
Pak jsem si uvédomil, aha, ja mam tu roli hrat.
Vydésil jsem se. Jak to udélam? Vzdyt to je
hrozny, co tam ten ¢lovék déla. Rekl jsem si,
dobre, zkusim najit néco, co nas s postavou
spojuje. Klicem k tomu bylo, ze jsem si uvé-
domil drobné |zi, které v zivoté délam. Ne-
gativni dopad lZi je stejny, at spolupracujete

s STB a nemate cCisté svédomi nebo jestli lzete




svym blizkym. Uvédomil jsem si, Ze necisté
svédomi znam a tahle pachut byla klicem

k postavé Standy Lanika. Pochopil jsem épe,
co déla a jak se rozhoduje.

Odnesl jsem silny zazitek ze Sumavy, kde se
tocilo jisté téma utéku. Tocili jsme po nocich
a ja jsem si uvédomil, co v8echno ti lidé mu-
seli dat vSanc. Koho museli opustit a jak hroz-
ny to musel byt pocit. Nehledé na to, ze tento
stav i dnes prozivd mnoho lidi ve svéeté, ktefi
musi odnékud nékam prchat. VSichni jsme
tam v noci sedéli a bylo ndm z toho Spatné.

Co je kromé talentu a d¥iny potieba
k tomu, aby byl herec uspésny?

Jesté bych tam pridal Stésti, které je v he-
rectvi hodné dulezité. A taky tfeba to, kdo na
vas narazi. V hereckém svété hraje roli také
to, jaky jste typ herce a jaky typ herce zrovna
leti nebo jaka tematika se toci. Ja mam pocit,
ze my, mladi herci, vypadame ted vsichni
podobné. Jsme takovi tmavovlasi, kudrnati,
okati kluci.

Bézné se Fika: ,Nehraj to na mé."” Vyuzivate
hereckého nadani, abyste dosahl malych
vitézstvi ve vS§ednich dnech? Na ufadech
nebo doma.

Chci fict, Zze ne, ale myslim, ze jo. Obcas je
dobré udélat néjaké drama. Dfiv jsem se sna-
zil jednat tak, abych zadné drama nevyvolal,
ale ted se uc¢im obcas néjaké védomeé vyvolat

a zgustnout si na ném. Vyventilovat emoce je
ulevne.

Ve Studiu DVA hrajete hlavni roli v pFed-
staveni Maly princ. Musel jste urazit dlou-
hou cestu, abyste se do postavy Malého
prince dostal nebo ho mate v sobé?

Myslel jsem si, ze ho v sobé mam, pak jsem
se ale lekl, Ze ne. Ted ho v sobé objevuiji.
Nevim, jestli se v pfedstavenim stavam Malym
princem, ale malym Honzou urcité.

Mam rad Miloslava Kdniga z Divadla Na
zabradli. Je mi lito, ze neni znameéjsi a vic ne-
toci. Je mu asi Ctyficet a podle mé je génius.
Krasné zpiva, sklada hudbu a hraje jako skoro
nikdo tady v Cechach.

Jaky cesky film jste vidél nejvickrat?

Samotare. V sedmnacti jsem ten film vidél

v kiné Ladvi a mél pocit, ze jsem dospély. Mél
jsem kazetu a dodnes zboznhuji ten sound-
track. Mél jsem naposlouchané dialogy. Treba
ten dialog Vesny a Machacka: ,Lidi jsou tady
k sobé zly.” ,Ja myslim, ze lidi malo hulej...”

A souhlasite s tim?

Do jisté miry jo. Nevim, jestli by huleni spasilo
svét, ale néjaka uvolnénost a nechat véci byt,
to by nam vSem obcas prospélo.

V serialu Most, ktery se dotyka
také romské problematiky, jste
daboval ustfedni postavu Dasi.
Vy sam jste z jedné poloviny Rom.
Dostal jste se nékdy kvili tomu
do znevyhodnéného postaveni?

Ne védomé. Zajimalo by mé, jestli
by se mi herecky dafilo, kdybych
byl tmavsi. V herectvi ma véechno
néjaky znak. Kdyz je nékdo silny
nebo tmavy, uz to o postavé, kterou
ztvarnuje néco vypovida. Mné by se
ale samozrejmé libilo, kdyby se to
vUbec nefesilo.

Néktera odlisSnost vidét je, jina
neni. V naSem pripadé, myslim
vozickaia, hendikep vidét je

a vozik za nas ,mluvi” sam. Ale co
kdyz nékdo citi odliSnost uvnitF,
tieba v pripadé sexualni orienta-
ce? Bylo pro vas tézké jit s prav-
dou ven a jak to probihalo?

asi pro rodice. Dité néjak vychova-
vate, malujete si jeho budoucnost

a najednou je to trosku jinak. Musite
se s tim vyrovnat. Mym rodi¢im to
tedy néjakou dobu trvalo. Asi mésic.
Sli se radit k n&jakému terapeutovi,
ale pak to probéhlo hladce. Vycha-
zime spolu fadu let napfic viemi
rodinnymi vztahy.

Navic jsem se pohyboval v umeé-
leckém prostredi, kde je normalni
byt svUj. Kdyz se podivate na herce,
jsou to obcas hrozné divny lidi. | tak
jsem resil, jestli o tom chci mluvit,
protoze pro me to neni téma.

Nebyl bych rad, aby zrovna tohle
bylo na mé zajimavé. Byl bych radsi,
aby bylo zajimavé to, co délam a jak
pfemyslim.

S partnerem jste spolu patnact
let. Jaky recept na partnersky
vztah byste doporugdil?

Mluvit. Ja feknu bild, ale druhy si
predstavi jinou bilou, a tam vznikaji
problémy. Je dobré si vyjasfiovat,
co myslim tim, kdyz fikdm to a to.
Je to neustala prace. Také je dobré
si uvédomit, ze se v prubéhu vztahu
ménite. Kazdy se méni. Vytvarime

si ndzory a ménime je. Je dobré to
zohlednit a respektovat.

Je néco, na co jste vy v posledni
dobé zasadné zménil nazor?

Driv jsem byl vic ovlivnitelny, dnes si
vic stojim za svym. UCim se vytvorit
si ndzor a nasledné ho ustat.
Néktefi lidé vyuzivaji terapie, az
kdyz jim je nejhur. Jini je absol-
vuji prabézné, k osvézeni a po-
silnéni psychické kondice, jako
jakousi formu dusevni hygieny.
Do které z téchto skupin byste se
zaradil?

Péce o ducha mi pfipada stejné
dulezitd jako péce o télo, takze
navstévuji rizné ,terapie”. Jmenu-
je se to sebezkusenostni filozofie

a taky principy zivota. Privedla mé
k tomu Simona Babcakova. Obje-
vujete v sobé principy, které vam
prekazi a chcete je zménit. Jednou
za Ctvrt roku probiha skupinovy
seminar a vy pak mate tfi mésice na
to aplikovat, na co jste prisli a dany
princip prepsat.

Lonsky podzim byl asi pro nas

A protoze v rodiné mame predispo-
zice k néjakym depresim, byl jsem
ve stavu, kdy jsem si fikal: ,Aha.
Jestli ona uz to neni ta deprese.”
Vyhledal jsem pomoc a tam mé
uklidnili, Ze to sice deprese je, ale
da se s ni pracovat. Zacal jsem
chodit na psychoanalyzu, kterd mé
bavi dodnes. Zejména v kombinaci
s témi principy Zivota. Pracuje se

v ni hodné s détstvim. Vase hlava si
uvédomi spoustu véci, na které by
jinak nepfisla.

Takze lidem, kte¥i si Fikaji: ,Piece
na tom jesté nejsem tak zle,
abych Sel k psychologovi,” byste
doporucdil, aby to zvazili?

Ja myslim, ze uz na zakladni Skole
by mohla byt soucasti vyuky néjaka
duSevni hygiena a meditace. Nesta-
rat se pouze o télo, ale také o dusi.

KRiZOVY VYSLECH
Stan nebo hotel?

Dlemping. To je takovy hogo fogo
kemping.

Netflix nebo Cesky rozhlas
Vlitava?
Cesky rozhlas Vltava.

Hospoda nebo kavarna?
Kavarna.

Komedie nebo drama?
Drama.

Hory nebo plaz?
Plaz s horami.

Serial Herec nebo predstaveni
Maly princ?
Maly princ.

Dan Nekoneény nebo Michael
Jackson? (pozn.: Janovy détské
vzory)

To je stejné, jeden Cech a druhy
American.

Srdce nebo rozum?
Srdce.

Poezie nebo préza?
Proza.

Cerna nebo bila?
Bila.
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REVUE

ANEDB
KDYZ SE CHCE,
TAK TO JDE

text: Anna Berdankova, klientka Centra Paraple | foto: Archiv Anny Berankové

Je to néco pres rok, kdy jsem
prodélala sedmitydenni ozaro-
vani nadoru na mozku nasle-
dované urgentni operaci, ktera
mi zachranila zivot. Zustala mi
v8ak po ni zhorsena rovnovaha
a Spatna koordinace pohybu na
pravé strané. No, a tak jsem se
rozhodla pro vozejk. Nebyla to
jednoducha volba. Jako i jiné
zivotni zmény jsem ji oplakala
a nékolikrat dokonce premys-
lela, ze zivot skon&im. Ale po
podzimu pfisla zima, po zimé
zas jaro a ja se pomalu ale jisté
zlepSovala.

Byt na voziku je moc zajimavé.
Da vam to novy pohled na sveét,
na lidi. | mné to zménilo per-
spektivu na nékolik véci. A kazdy
den se stale ucim.

V zafi jsme s rodinou vyjeli do
Toskanska, konkrétné do Ceciny.
Pro mé to znamenalo mnoho
poprvé. Byt na voziku v Italii bylo
jednim z nich. Nevédéla jsem
co oCekavat, ale Toskansko mé
prosté a jednoduse mile prekva-
pilo. Bezbariérové bydleni, vstup
do bazénu, mnoha restauraci

a baru, ¢ast plaze pro hendi-
kepované, dva tisice Ctyfi sta

let staré mésto Volterra, kde se
da pohybovat i pfes problémy

s mobilitou. A seznam by mohl
pokracovat.

Nejsem naivni. Jsem si moc
dobre védoma, ze ne vse je bez-
bariérové. Napfiklad, Sikma vez
v Pise nema a pravdépodobné
nebude mit vytah. Navic toto byl
bohaty sever. Puglie na jihu by
mozna byla jind. Moje dobra ka-
maradka Giulia je ze Sicilie. Tak
tfeba se tam taky nékdy vydam
a zase vam podam zpravu.
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P.S. Prosim, nesmé&jte se
mému vozejku. Vim, Ze je
hrozny, ale tfed uz mam
novy, vazné :)

Z této dovolené si odnasim par
zivotnich mouder. Napriklad, ze
po kazdém desti znova vysvit-
ne sluni¢ko. Ze nepochopeny
italsky vtip muze vést k novému
mezinarodnimu konfliktu a ze je
extrémné dulezité obklopovat
se lidmi, ktefi vas maji bezpod-
minecné radi. A ze lékoficové
gelato je fakt hnusné.

Ale hlavng, ze to vzdycky néjak
jde. A pokud muze byt k vo-
zi¢karum vstricné dva tisice let
staré meésto, tak nevidim duvod,
pro¢ by i Cechy nemohly byt
vice bezbariérové. Ano, to mlu-
vim o tobé, historickd dlazbo!
Kdyz se chce, tak to jde a muze
to jit jesté lépe. Pokud budou
lidé, ktefi stavi chodniky, mosty
a budovy myslet na ostatni, svét
bude pfistupnéjsi. Stacilo by
myslet na to, ze kdyby byli v po-
dobné situaci, asi by také ne-
chtéli byt zalezli doma v patém
patfe a litovat se. Urcité by také
chtéli jit ven na Cerstvy vzduch,
dojet si treba na trh koupit
chleba a vajicka, popovidat si

s prodavacem kavy a spolecné
se zasmat novodobé politice.
Cim méné bariéram budeme my
vozickafi Celit, tim vice pujdeme
ven. Cim vice pujdeme ven, tim
vice nas ostatni uvidi a nebudou
se na nas divat jako na mimo-
zemstany. Pokud budeme vice
zapojeni do spolecnosti, ostatni
lépe pochopi nase problémy.
Kdyz se zlepsi komunikace,
vyhneme se nedorozumeéni,
které stejné vede jen k rozdélo-
vani nas vsech. A to snad nikdo
nechce. Kdyz to jde v antickém
mésté, pak to jde vSude!
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Néco malo o Elisce:

.Je mi 11 let, chodim
do primy viceletého
gymnazia, rada tanc¢im
a Ctu japonskou
mangu.”

RESS

»

text: EliSka Kfenkova, dcera Lenky Kfenkové, produkéni
Centra Paraple | foto: Archiv Elisky Kfenkové

nim tématem vydani. Nékdy to jde lip, nékdy har,

nékdy vubec. Tentokrat to Slo. Tématem je psycho-
hygiena, coz je zpusob, jak si ocistit dusi a mysl. Psychohy-
giena uci ¢lovéka, jak ma predchazet zlym ,duchium”, ktefi
ho mohou trapit a jak se s nimi vyporadat. Je to vlastné
takovy uklid duse.

K dyz je to mozné, snazim se svUj text propojit s hlav-

Ja takovou malou ocistu pouzivam tfeba pred testem nebo
pisemkou ve Skole. Nejdfiv se projdu po chodbé, potom se
napiji a nadechnu se a vydechnu. Pak si feknu, ze jsem pro
to, abych méla jedni¢ku, udélala vse. No a kdyz test napisu,
tak je mi lip, protoze uz to mam za sebou. A taky se s hol-
kami o prestavce zkousime. Mame takovy ritual, kdy jedna
druhou navzajem zkousi z vypisku a davame si na stfidacku
rtzné otazky. Tim si to zopakujeme a procvic¢ime a vsechny
jsme pak vic v klidu.

Kdyz jsem jesté zavodila na turnajich v badmintonu, tak jsem
byla strasné nervozni. Musela jsem nékolikrat na zachod

a vubec se mi do ni¢eho nechtélo. Mamka mi fekla, at se
protahnu a rozehraji. Potom jsem mezi kamarady uplné
zapomnéla, ze jsem na turnaji a myslela jsem si, Ze jsem na
obycejném tréninku. Sice ve mné nervozita jesté byla, ale
bylo to lepsi.

Taky se treba bojim, kdyz mamka vecer dlouho nejede
domu. Stejné je to i s tatkou. Mam starost, ze se jim néco
stalo, ze méli napriklad autonehodu a nemuzu spat. Je

mi blbé od Zaludku a furt ¢ekam, kdy dorazi. Az se nékdy
musim mamky nebo tatky zeptat, kdy ten druhy pfijede. Ale
potom se otocim v posteli a hraji si s plySaky, a nakonec

to nevydrzim a usnu. Jenom mé potom mrzi, ze jsem je
nestihla. Obcas se mi z toho v hlavé honi Spatné myslenky
a potom z toho mam zlé sny.

O dusi se musime starat, stejné jako o vSecky organy a celé
télo. | duse ma sveho doktora, jako tfeba ucho otorinolaryn-
gologa. Doktor pro dusi se jmenuje psycholog a muzete

si u néj ulevit od vSech véci, které mate na srdci a on to
nikomu nepovi. Vlastné jenom posloucha a klade vam razné
otazky. Snazi se vdam pomoct a hledat vychodisko. Muzete
mu fict uplné cokoli.

Ja jsem pred prijimackami na gympl dostala do piti Bachovy
kapky. Vubec jsem pak nebyla nervézni a Slo mi to celkem
dobre. Myslim, ze maji uCinek. A to se nékdy fakt hodi.

Obzvlast ted pfi covidu se stresuji skoro vSichni. Hlavné at

je vlada spokojena, lockdown skonci a klesa pocet naka-
zenych. Kazdy mysli na pravidla covidu a na svoji praci,

az uplné zapomene na svoje dusevni zdravi. Stejné je to
tfeba pfi Sikané (jakéhokoli druhu). Myslite na to, bojite se,
nikomu to nefeknete a pak uz to trapeni nedavate. Neni vam
dobre a potfebujete, aby vam vsichni dali pokoj. Ale kdyz to
nikomu nefeknete a nefidite se pravidlem ,co muzes$ udélat
dnes, neodkladej na zitrek”, tak je vam hur a hur, az se

z toho tfeba zblaznite.

A to neplati jen u Sikany. Kdyz napfiklad pfisel na jare to-
hohle roku lockdown a my jsme musely se ségrou zustat
doma, tak mamka ztratila nervy. Méla hodné prace a jesté
k tomu nas na on-line vyukach. To byla uplné nadranc. Vu-
bec neméla Cas na sebe. Chapu, ze byla unavena, protoze
kdyz jste pres den jako telefonni Ustfedna, davate pozor na
svoje déti, varfite a po nocich jesté sedite u pocitace, tak je
to vycerpavajici. To bych asi taky nedala.

| moje babicka méla a ma strach o dédu. Tedy spi$ obé
babicky mély o dédy strach, aby se jim nic nestalo. Jenom-

ze strach se promeénil ve stres. Jedna babicka se z toho
néjak dostala, i kdyz strach ma neustale. Druha potom byla

i nestastna, protoze navic nechodila do prace, déda byl
nemocny a ji zacalo byt hodné smutno. Musela navstivit
psychologa a brat podobné kapicky, jako jsou Bachovy
kapky. Nyni je déda uz v poradku a zdravy. Svoje zdravi si ale
musi stale hlidat a peCovat o néj, jako vsichni. A taky o svou
a babic¢c¢inu dusi. To je prosté porad covid, zpravy, média,
internet... Bohuzel, covid tady s ndmi uz asi zdstane a my se
s tim musime po vsech strankach néjak vyporadat.

Jedna nase ucitelka na gymnaziu studuje na psychologa. To
je teda vazné borec, protoze byt psychologem a poslouchat
ty smutné pribéhy lidi, to by se mi vazné moc nechtélo.
Navic bych se z toho asi sama zhroutila, jak jsou nékteré
pfibéhy smutné. Nejvic smutné jsou podle mé asi pfibéhy
déti s psychickymi potizemi a rodicu s postizenymi nebo
nemocnymi détmi. Téch mi je vazné lito.

A jak tedy na tu psychohygienu? Kdyz jsem si o ni na inter-
netu hledala néjaké ¢lanky a informace, nasla jsem par tipU,
jak si zlepsit duSevni zdravi a bojovat proti stresu a uzkosti.
Odbornici doporuc¢ovali dobry spanek, meditaci, hodné
pohybu a vyvazenou stravu. No a co to znamena? Jit na
prochazku se psem, jist hodné ovoce, zeleniny a bilkovin,
zkusit cviCit jogu a jit brzy spat. A kdyby se vam

po tom viem neulevilo, tak se to

nebojte nékomu fict!

»
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text: David Lukes, feditel Centra Paraple | ilustrace: Tomas Svoboda

Milé déti,

zacina nam novy rok. Kazdy zacatek je
dobry tim, Ze je jako nepopsany list papiru
nebo jako kdyz zacnete hrat novou hru.
Je totiz jen na vas, jak svuyj list popise-

te. V tomto vydani Magazinu Paraple se
vénujeme tématu, které bychom trochu
zjednodusené mohli nazvat cista mysl. Co
to znamena? Ze je obcas potreba si, stejné
jako pokojicek, uklidit nebo lépe feceno
usporadat si i své myslenky. A ¢asto to neni
vubec jednoduché. Zbavit se myslenek
totiz neni tak lehké, jako tfeba rozbitych
hracek nebo véci, které uz nam nedélaji
radost.

Soucasti takového uklidu je zejména prace
s neradostnymi Ci zatézujicimi myslenkami.
Myslenkami, které mohou vychazet z real-

nych, tézkych udalosti, ale i z fantazii, kte-

rymi si dotvafime svUj pohled na svét tam,

kde nevime nebo ani nemuzeme védét, jak
to ve skutecnosti je.

Nevim, zda znate citat: ,Boze, dej mi silu,
abych zménil véci, které zménit mohu.

Dej mi trpélivost, abych snasel véci, kte-
ré zménit nemohu. A dej mi moudrost,
abych oboji od sebe odlisil.”

Tento citat se v riznych obménach obje-
vuje, co je lidstvo lidstvem. Jeho zakladni
myslenka se da pouzit jako navod, jak ulevit
pretizené hlavicce.
Sildk — méni véci, které maze
Utridte si v hlave, co mizete zmé-
nit samy a udélejte si na to plan.
Takovych véci muze byt samozrej-
mé vice. Zrovna ja to opravdu cha-
pu, sam jich mam furu. Zamérte se ale jen
na jednu z nich a az ji vyresite, pokracujte
dal. Je to lepsi nez jich resit vic najednou,
protoze vidite okamzity vysledek. A nebojte
se za reSeni kazdé z nich odménit.

Jesté vétsi silak — snasi to, co
zménit nemize

S uklidem myslenek tykajicich se
VEci, které nemuzete zménit je

to horsi. Muzete je sice hezky poskladat do
Supliku, ale stale tam budou. A chodit kolem
Supliku a bat se do néj nakouknout rozhod-
né neni dobré. Ale myslete na to, Ze do n¢gj
nemusite koukat osamocené. Muzete si vzit
na pomoc rodice, prarodice, kamarady nebo
tfeba poprosit o radu ucitele ve Skole.

Vim, ze je vam jasneé, ze takoveé véci na svéte
jsou. Napfiklad aktualni situace kolem pande-
mie koronaviru, kdy musite trpélivé Cekat, jak
co bude rozhodnuto. Budete chodit do Skoly
nebo se zase ucit on-line? Budete se ve Skole
a na krouzcich muset testovat? Pomuze nam
v boji s touto nemoci oc¢kovani? Budete se
muset oCkovat i vy a jestlize ano, je to pro vas
bezpeclné?

Mluvte o véem, co vas trapi, aby vam to v tom
pomyslném Supliku nehnilo a aby vam z néj
linouci se zapach nezneprijemnoval jinak
krasne uklizeny pokojik.

Posledni ¢ast citatu je urcena
zejména dospélym, ktefi mohou
vyuzit své vétsi zivotni zkusenosti
a pomoci vam rozlisit, co muzete
a co nemuzete zmenit.

A urcCité neudélate chybu, pokud udrzeni Cisté
mysli podpofite nasledovné:

e Délejte si v zivoté radost, byt jen drob-
nou, kdykoli mizete.

e Sméjte se se svymi blizkymi.

*  Mazlete se se svymi domacimi mazlicky.

e Dobre jezte a nezapominejte na dostatek
chutného ovoce a zeleniny (Jasnég, i ta
muze byt dobra.).

e Pijte Cistou vodu.

e Chodte ¢asto ven a vyrazte do pfirody,
kdykoli muzete.

e Sportuijte.

e Zpivejte si.

* Vypiste se ze svého trapeni do denicku.

e Zhluboka dychejte.

e Hodné spéte.

o Davejte a prijimejte lasku.

Preji vam, at se vam dafi si udrzet vase hlavic-
ky nebolavé a vubec krasny cely rok 2022

Vas David
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Ceska asociace paraplegikii — CZEPA I GESkry N OR itk

Dygrynova 816/8
198 00 Praha 14-Cerny Most
tel.: 775 980 952

- WWWw.czepa.cz

KONFERENCE CZEPA
USPESNE ZA NAMI

8. multioborova konference CZEPA "Lécba

a rehabilitace spinalnich pacienti pred 30
lety a dnes” se konala v patek 5. listopadu 2021
za ucasti mnoha prednich odbornikd na spinal-
ni problematiku.

| letos se Konference CZEPA tésila velké ucasti.
Pfitomnych sto tfinact ucastniku navstivilo
moderni bezbariérovy prostor Chvalska stodola
a vyslechlo osmnact prednasek ékaru, fyzio-
terapeuty, ergoterapeutul, zdravotnich sester,
pravnikd, socialnich pracovnikl a zastupcu
neziskovych organizaci, ktefi se profesné vénuiji
podpote lidi s poranénim michy. Uéastnici kon-
ference si mohli poslechnout zajimavé prispév-
ky a seznamit se s kompenzacnimi pomuckami
a navazat kontakty s kolegy z oboru.

Dékujeme viem prednasejicim a zucastnénym
za milé setkani a za spolecné zamysleni nad
problematikou spinalnich pacientd v CR.

Video z konference naleznete na tomto odkazu
- https://www.youtube.com/watch?v=C-
1g0cgeh2Yg&t=1s.

PRESTIZNi OCENENI PRO
ZDENKU FALTYNKOVOU

Zdenka Faltynkova, spinalni specialistka
CZEPA, byla za svou dlouholetou Cinnost,
kterou vénovala spinalnim pacientim ocenéna

PARAPLEGIKU

HAJIME PRAVA A ZAJMY VOZICKARU
PO PORANENI MICHY

Cenou za mimofadny pFinos oboru ergote-
rapie v ramci evropského regionu. Zdence
patfi obrovsky dik za jeji skvélou praci a moc
gratulujeme!

Zdenka Faltynkova je znama spinalni specia-
listka, fyzioterapeutka a ergoterapeutka, ktera
se cely profesni zivot vénuje tématu spinalnich
pacientu a dalSich pacientu s poruchou mobili-
ty. Letos ziskala prestizni ocenéni Rady ergote-
rapeutu evropskych zemi za mimoradny pfinos
oboru ergoterapie v ramci evropského regionu.
Specialni videogratulaci v ramci Konference
CZEPA prednesla Jana Jelinkova, prezidentka
Ceskeé asociace ergoterapeutl CR.

Video z konference naleznete na tomto odkazu
- https://www.youtube.com/watch?v=C-
1g0cgeh?2Yg&t=1s.

#mojeheroine

VYJIMECNA ZENA ALENA
JANCIKOVA

Osm Uzasnych, obdivuhodnych a inspirativnich
zen nominovali ¢tenafi do prvniho ro¢niku
projektu Moje Heroine. A jednou z téchto Zzen
je také Alena Jancikova, Feditelka asociace
CZEPA.

Prvni ro¢nik tohoto projektu je o zenach, které maji
odvahu ménit svét kolem sebe, odhodlani poma-
hat potfebnym a silu postavit se nespravedlnosti.
VSechny jsou skutecnymi hrdinkami a kazda z nich
si zaslouzi byt na obalce magazinu Heroine. Davaji
ostatnim silu, poskytuji podporu v nouzi, rvou se

za slabsi, bojuji za napraveni bezpravi a ani tézkeé
zivotni zkousky je nezlomily. Jednou z takovych
Zen je Alena Jancéikova.

HRDINSTVI JE UMET
PRIJMOUT svU)
NEDOKONALY ZIVOT

Rozhovor s piedsedkyni Ceské asociace para-
plegiku Alenou Jancikovou pro ¢asopis Moje
Heroine najdete na tomto odkazu = https://vozej-
kov.cz/cz/pribehy/hrdinstvi-je-umet-prijmout-svu-

j-nedokonaly-zivot.

VOLNE MiSTO PRO OZP:
ASISTENT EKONOMA
V ASOCIACI CZEPA!

Ceska asociace paraplegikii — CZEPA, z.s. hleda
kolegu na pozici Asistent/ka ekonoma. Sidlime

v kanceldfi CZEPA, z.s. (Dygrynova 816/ 8, Praha 14
— Cerny Most) a hledame kolegu, pro kterého bude
inzerovana pozice nejen praci, ale i zabavou a bude
ho naplhovat.

V pfipadné zajmu nam zaslete profesni zivotopis
a motivac¢ni dopis. Blizsi informace obdrzite od
Bc. Petra Maliny, DiS, personalné-provozniho ma-
nazera na tel.: 771 156 966.

PARKOUR BEZPECNE ANEB
"NEJSI BEZMOZEK"

Prevenci uraza patefe a michy se zabyva projekt
BanalFatal! Kampan Nejsi bezmozek! upozornuje
na nebezpedi urazu patefe a michy pfi parkouru.

YouTube je plny videi, jak se sam naucit prvky par-
kouru. Je vSak dulezité, aby zacatecnici mysleli na
svou fyzickou a psychickou pfipravenost. Existuje
spousta trenéru parkouru a parkouroveé haly, kde se
vsechno naucite pod dohledem. Spot BanalFatal!
Nejsi bezmozek! upozornuje déti a rodice na to,
jak je pri parkourovych aktivitach dulezita fyzicka
zdatnost a profesionalni pruprava. V hlavnich rolich
Hynek Cermak, Tomas Zonyga a Maté&]. Tak video
nezapomente pustit vasim détem, at vi, ze spoléhat
se jen na andéla strazného se opravdu nevyplaci!

NEBUDTE NA PROBLEMY
SAMI

Ceska asociace paraplegiki CZEPA nabizi v rdmci
odborného socialniho poradenstvi sluzbu psy-
chologického poradenstvi, psychoterapie. Na
problémy totiz nemusite byt sami.

AZ deset setkani s psychologem muzete vyuzit

v ramci osobniho setkani v kancelafri CZEPA,

ev. s moznosti kombinace dojizdéni a prilezitostné-
ho on-line setkani. Sluzba je uréena lidem s pora-
nénim michy, ev. osobam s jinym télesnym postize-
nim a pecujicim osobam. Sluzba je bezplatna, vazni
zajemci vSak skladaji vratnou financni zalohu.

BlizSi informace naleznete na nasich strankach

(= https://vozejkov.cz/cz/aktuality/sluzby/psycho-
logicke-poradenstvi-psychoterapie) ¢i u sociadlnich
pracovnic CZEPA. V pfipadé, ze chcete sluzbu psy-
chologického poradenstvi/psychoterapie vyuzit,
kontaktujte socialni pracovnice asociace CZEPA,
které vam zodpovi i pfipadné dalsi dotazy (tel.: 775
980 952 ¢i 608 043 331 nebo e-mail kupkova@
czepa.cz Ci sixtova@czepa.cz).
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HVEZDNY BAZAR
"JUNGMANNOVA" NA
NOVE ADRESE

Hvézdny bazar je charitativni obchod nejen

s oblecenim z druhé ruky, ktery zaroven slouzi
jako tréninkové pracovisté pro vozickare po
poranéni michy. Ceska asociace paraplegikil —
CZEPA provozuje dva obchody, jeden v Kar-
liné a druhy v Jungmannové ulici, ktery nové
najdete na adrese Jungmannova 17/3.

V Hvézdném bazaru pracuje tfinact osob,

hendikepem.

Hvézdny bazar, na ktery jste byli zvykli v Jung-
mannoveé ulici v Praze, ziskal nové prostory o tfi
domy dal a stal se z néj jesté stylovéjsi charita-
tivni second hand. Pokud se chcete presvedcit,
ze se CZEPA ma opravdu ¢im chlubit, prijdte
nas podporit bud formou nakupu originalnich
kousku za par korun do vaseho Satniku nebo
darovanim zachovalého a prodejného zbozi.

PRVNIi VOLEBNIi OBDOBI
PACIENTSKE RADY KONCI.
CZEPA USILUJE O NOVY

MANDAT

V obdobi 2017 —2021 zastupovala Zderka Fal-
tynkova, spinalni specialistka asociace CZEPA,
cilovou skupinu pacientd s poranénim michy
v Pacientské radé, poradnim organu Minister-
stva zdravotnictvi CR. Také v druhém volebnim
obdobi je pripravena zurocit své zkusenosti

a dal hajit prava a zajmy spinalnich pacientu.

neboli partnerské vztah
a sex v novych podminkac

NYNi ON-LINE! WEBINAR
O ZDRAVEM SEZENIi NA

VOZiKU

Na youtube kanalu CZEPA muzete zhlédnout
webinar "Co je dobré védét, kdyz chces zdra-
vé sedét” se spinalni specialistkou Zdenkou
Faltynkovou.

Webinafem provazi Zdenka Faltynkova, specia-
listka na spinalni problematiku asociace CZEPA
a Martin Mazurek, produktovy manazer firmy
Medicco. Ve videu se dozvite vSe o tom, na co
dbat pfi spravném sezeni na voziku. Jaka rizika
prinadsi Spatny sed, na co si dat pozor pfi vybéru
spravného podsedaku a voziku. V ramci prak-
tickych ukazek, se muzete seznamit s aktualni
nabidkou podsedaku a voziku a ziskat celou
fadu praktickych informaci. Video vzniklo za
podpory organizace CZEPA, z.s. a Ministerstva
zdravotnictvi CR.

KAM LETOS POJEDETE
LYZOVAT?

Protoze je mezi vozickari také spousta aktivnich
sportovcd, lyzaru, rozhodli jsme se vam pfina-
Set tipy na €eska i zahranicni lyZaiska stie-
diska. Najdete je i v nasi aplikaci VozejkMap,
stejné jako tipy na organizace, které se vyukou
lyzovani zabyvaji. Prvni zastavkou naseho zi-
mniho serialu je SKI RESORT BUKOVA HORA
(= https://www.skibukovka.cz/cz/).
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