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o NAs Béh pro Paraple a Pohybem pro Paraple: pohyb,
pomoc, radost

HUMANS OF PARAPLE Daniel: Moje prani je zvednout pravou
ruku k ustum, potom uz by Slo vSsechno
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BYLINKAR Zpomalovace starnuti
RECENZE Muz jménem Otto
REVUE Jak to vidi Eliska

PRO DETI Moje milovana babicka

KOMIKS

CZEPA

Starnuti je jedna z mala zivotnich
jistot a spravedlnosti. Cas totiz ubi-
ha vSem stejné. Stejné rychle.

Jak moc, to dobre vidime treba
na nasich détech. Jd méla jesté
nedavno v rukach miminko, které
beze mé nemohlo existovat, a ted
kolem mé béha holcicka, jejiz
Castou vétou je ,Ja sama”, pfipad-
né .Nepomahej mi”.

Je zajimavé, jak relativni mize jeho
vnimani byt. Vyslovené se smi-
chem vzpominam na to, jak jsem

si asi v deseti letech myslela, ze se
patnacti let (az budu mit ob&anku)
nikdy nedoziju. Tehdy mi rok pfipa-
dal jako vécnost. Dnes mi pripada
jako chvilka.

Co je v8ak dulezité v kazdém véku
a dobé je tésit se — z néceho,
nékoho, na néco. Stésti je pro mé
v nastaveni mysli a rozhodnuti.
Opravdu si prozit nepohodu, smu-
tek, bolest je v poradku, ale pak

chci byt zase Stastna. A bez vycitek.

Musim zatukat, ze se mi to pomér-
né dafi. Pfala bych to vSem. Nékdy
to ale nejde bez pomoci, proto
bych chtéla vSechny poprosit,

aby se nestydéli si o ni fict. Je jen
malo véci ¢i situaci, které skute¢né
nejdou vyresit.

Ale ted uz vice k obsahu tohoto
vydani. Téma, které se jim prolina,
je pravé zminéné starnuti. V hlav-
nim ¢lanku o ném piSeme jak

EDI TORIAL

v obecné roving, tak v souvislosti
se zivotem na voziku. Jak se na
stafi pfipravit, co pro sebe mizeme
udélat, abychom postupujici vék
lépe zvladali, jak na starnuti popu-
lace reaguje pracovni trh? | to jsou
otazky, na které hledame odpoveé-
di. A pfidavame i pfibéhy nasich kli-
entu nebo tipy na zajimavé knihy.
A co v tomto vydani najdete dale?
Inspirativni rozhovory: s Lenkou
Honzatkovou, specialistkou spi-
nalni problematiky Centra Paraple,
Michalem Jancafikem, moderato-
rem a dnes hlavné producentem

a fotografem Petrem Hrickem.

Pomérné velky prostor, nejen

v magazinu, ale také v nasi ¢in-
nosti, vénujeme i oblasti intimity,
sexuality a partnerského zivota. Ve
fotoserialu se dozvite, jak efektivné
na domaci prace. Informujeme

o prubéhu tematickych programu
a o nasich ucastech na odbor-
nych akcich. A dale pak tfeba také
o tom, jaké byly akce Béh pro
Paraple a Aukce pro Paraple, jedny
z nasich fundraisingovych opor.
Nebo o tom, jak na mistrovstvi Ev-
ropy ragby vozickart dopadla nase
reprezentace. A mnoho dalsiho.

Budu velmi rada, pokud vam Ma-
gazin Paraple zprfijemni a obohati
prazdninovy cas.

Brzy opét na doctenou

Alexandra Silhanova
Séfredaktorka

E PODPORTE

CENTRUM PARAPLE

Naskenujte QR kod

v aplikaci Vasi banky

a podpofte sluzbu Centra
Paraple libovolnou ¢astkou.
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fYOOin

Magazin Paraple vydalo: Centrum Paraple, o.p.s., Ov¢arska 471/1b, Praha 10, tel.: 274 771 478, e-mail: paraple@paraple.

cz, www.paraple.cz

Registrace ISSN 2570-8198. « Redakce si vyhrazuje pravo texty kratit a upravovat. Uverejnéné texty
nemusi vyjadrovat nazory a postoje redakce a vydavatele. « Uzavérka tohoto &isla byla 24. 5. 2023. « Dalsi ¢islo vychazi
v Fijnu 2023, uzavérka 21. 8. 2023. « Naklad: 1 500 ks « Vytiskla tiskarna: Artprint, Tomsova 6, Praha 10 « Vydani pfipravili:
Centrum Paraple: David Luke$ — Feditel, Alexandra Silhdnové — $éfredaktorka, Jifi Celoud, Filip Dluho$, Tomas Drabek, Iva
Hradilova, Alena Jedli¢kova, Sarka Jelinkova, Jana Luke$ova, Tereza Némeckova, Alena Samcova, Margaréta Starka, Tomas
Vyskocil | Dalsi prispévatelé: Eva Holoubkova, Eliska Kfenkova, Jonas Ledecky, Iva Leszkowova, Jan Spévacek

» Korektura: Radka Folbergerova, Petra Stejskalova « Graficka uprava: Lukas Klingora « Obalka: Tomas Svoboda



S RDCEM DAV I DA L UKTESE

louho jsem premyslel, jak zacit
tento text, ktery ma ukazat, co

mé oci v posledni dobé zachytily

b A nebo jak na nékteré véci nahlizim. Nako-
Z I V O I N I nec mé inspiroval rozhovor s fotografem
Petrem Hrickem, ktery jsem pfipravoval

pro toto vydani. Petr v ném odhaluje svUj

Y 4
pohled na svét a zejména na lidi, ktefi
jsou mu blizci. Inspiraci mu v tom je Maly

princ:

text: David Lukes, reditel Centra Paraple
foto: Lukas Klingora a archiv Davida Lukese

.Tady je moje tajemstvi. Je jednoduché.
Spravné vidime jediné srdcem; to
nejdulezitéjsi je o¢im neviditelné.”

Antoine de Saint-Exupéry, kniha Maly princ

Posledni dobou na sobé citim velkou
unavu, ktera je podporena stupnujici se
bolesti a aktualné i tropickymi dny, které
télo s porusenou termoregulaci dokazou
pékné potrapit. A Unavu citim i ze svého
okoli, at uz rodinného, nebo profesniho.

Ale navzdory veskeré unavé a smut-

ku jsem taky plny energie a prozivam
radostné chvile. Snazim se mit srdce ote-
viené a resit véci laskyplné. V profesni roli
to byva nékdy vnimano jako slabost, ale
vzhledem k tomu, Ze zasahuji do zivota
ostatnich lidi, je rozvaznost a empatie
vice nez na misté. | pfesto jsem denné
vystaven naro¢nym situacim a rozhodnu-
tim. To je ale soucast mého postaveni.

Nékdy mi vSak chybi energie pro konflikt-
ni situace s nejbliz§imi. V nich pak reaguiji
daleko vice spontanné a bez rozmyslu.
Mrzi mé to a snazim se na tom dlouho-
dobé pracovat.

Taky vnimam, Zze mnohdy davame vice
snahy do feSeni problémovych situaci,
kdy v8echno ostatni musi jit stranou, nez
—— do ,v8ednich” véci. A ze se pfitom mno-
y hem vice semkneme. Ale je to dobre?

_ Povazuiji se za pozitivniho Clovéka, ktery
\ kdyz je vesely, dokaze cokoli, protoze je
' v souladu sam se sebou a ma zdravou

chut zit. A to pak s nejvétsim nadsenim

rozsévam do okoli a Sifim veseli dal,

i kdyz to nemusi vzdy padnout na urod-
nou pudu.

Casto premyslim, jak si ve v&i té viave,
ktera nas obklopuje, najit svuj klid. A'i mi
blizci se mé opakované ptaji, kdy pfijdu
na fadu ja a mé vlastni sny.

Ale ja vlastné muzu fict, ze si je plnim

a ziji je kazdy den. Ale méam samozfej-
me i velké sny, které se mozna splni,

a mozna taky ne. Tyto sny vnimam jako

stalé touze a chuti zit. A tfeba to jednou
vyjde a procestuji Jizni Ameriku, budu

s rodinou zit vdomé u jezera, natocim
film, napisSu knihu, Paraple se rozroste
do regionu a klidné i do zahranici, Ceské
ragby vozi¢kart bude na paralympiadé,
nase rodinna firma bude svétova... Pokud
se to nestane, nevadi, ale zatim se na to
moc tésim.

V pondéli 10. ¢ervence jsem oslavil
Ctyficaté druhé narozeniny. Mezi viemi
krasnymi pfanimi jsem dostal jedno, které
presné vystihuje véci tak, jak je citim:

Mily Davide,

preju Ti k Tvym narozeninam, abys
prozival ¢as hezky vyvazené — pro sebe,
pro rodinu, pro pratele, pro Paraple.

A aby Ti bylo na svété hezky.

Budu na to myslet. Je to vlastné tako-

vy Ctyrlistek Stésti, ktery nemusi kazdy

v zivoté poskladat. J&a mam to Stésti, ze
vSechny jeho Ctyfi listky uz mam.

Dékuji véem, ktefi mi pomahaji najit cestu
dal.

Krasné léto @.
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STARNUTI JE PRIROZENY
PROCES

text: David Lukes, reditel Centra Paraple
ilustrace: Tomas Svoboda

Starnuti je proces, béhem kterého si nejen Zivy organismus projde
ruzné dlouhou cestou mezi vznikem a zanikem. Tyto ¢asové useky se
v prubéhu existence vesmiru méni, v€etné prumeérného stari existence
jeho jednotlivych soucasti, clovéka nevyjimaje.

Za poslednich sto let se lidsky Zivot prumérné prodlouZzil o vice nez
tricet let a odhadem nadpolovi¢ni vétsina lidi narozenych v novém

tisicileti se dozZije alespon sta let.
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a oznacovani lidi za seniory. Staci si vybavit nékteré

scény z klasickych filmu ¢&i knih, kdy byli za seni-
ory povazovani lidé nad padesat let. Dnes uz hovorime
spiSe o véku nad pétasedesat let, tedy véku odchodu do
duchodu.

S postupem casu se méni celkovy pohled na starnuti

Sance na doziti vy3siho véku se zna¢né ménila spolu s vy-
vojem spolecnosti, vyznamné zejména v obdobi po obou
svétovych valkach, kdy byla ve vétsiné Evropy zavedena
vSeobecna zdravotni péce. Preventivni ockovani, nové léky
(rozvoj antibiotik) a radikalni snizeni umrtnosti kojencu
znamenaly skokové zvySeni primeérného véku doziti.

ROZVOJ PECE ZNAMENA DELSI ZIVOT

Rozvoj zdravotni a socialni péce ma velky vliv i na délku
doziti lidi po poranéni michy. Zejména vyvoj novych kom-
penzacnich pomucek velmi napomohl zmirnéni castych
prolezenin (viz Dekubity mohou skoncit i smrti, Magazin
Paraple, duben 2023), ¢imz se organismu ¢lovéka s misni
ézi vyrazné ulevilo, a vydrzi tak ve vétsi zatézi delsi Cas.
Velmi dulezity byl také novy pohled na vyprazdriovani
stfeva a mocového méchyre, kdy katetrizovani a nalevy
znamenaly znacneé snizeni vyskytd naslednych zdravot-
nich, mnohdy zZivot ohroZzujicich, komplikaci.

Vznikla specializovana péce, ktera je ve vétsiné vyspelych
statu zajistovana spinalnim programem.

Cisla doziti lidi po poranéni michy jsou ale stale proti vétsi-
noveé populaci pod primerem. Ruzné studie uvadéji, ze jde
0 zhruba osmdesat az osmdesat pét procent primeérného
véku doziti ve vztahu k bézné populaci.

Sance na urity vék doziti je vzdy vztahovana k roku, ve
kterém jsme se narodili. Aktualné je to okolo sedmdesati
Sesti let u muzU a osmdesati dvou let u zen, tedy v prime-
ru sedmdesat devét let. U lidi po poranéni michy by to tak
znamenalo o necelych deset let méné.

JSOU TO JEN STATISTIKY, ALE PREVENCE
JE NA MISTE

Nebojte se, jsou to jen Cisla. Navic prumeérna a vy jis-

té prumérni nejste. Uz jen to, ze si Ctete tento Clanek

a zajimate se o své zdravi, ma vliv na prodlouzeni vaseho
zivota. Starnuti je sice nezastavitelny proces, ale da se na
né&j nachystat.

Neshledavam velké mnozstvi vyhod, které s sebou pfinasi
zivot tetraplegika, ale jisté se nam neda upfit lepsi pfi-
pravenost na momenty, kdy lidem bez hendikepu s pfi-
byvajicim vékem ubyvaiji sily a potfebuji se ucit véci jinak,
pouzivat kompenzaéni pomuicky nebo se obracet s zadosti
0 pomoc na jiné lidi, a to ¢asto i kvuli zajisténi zakladnich
potfeb.

Avsak i pres vesSkerou adaptaci lidi po poranéni michy na
zmény zdravotniho stavu je tfeba se na prichod doby, kdy
uz nebudu v takové sile zvladat vse jako dfive, pfipravit.

A ignorovat nemuzeme ani fakt, ze je i zna¢né procento
lidi, ktefi si porani michu az v seniorském véku, a ti uz ne-
museji mit dostatek energie na takto vyznamné zmeény.

TEMA
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AKTUALNE V SOUVISLOSTI SE STARNUTIM
A LIDMI PO PORANENI MiCHY RESIME
DVE OTAZKY:

1. Jak pFistupovat ve spinalnim programu

k péci o lidi, kteFi si nasledkem urazu ¢i nemoci
porani michu, ale uz jsou vlastné geriatrickymi
pacienty, s ohledem na naslednou péci?

Tuto otdzku pokladaji zejména zastupci Ceské spolecnosti
pro miéni léze CLS JEP a pracovnici spinalniho programu
(spindlnich jednotek a spinalnich rehabilita¢nich jednotek),
ktefi pfemysleji nad rozumnym vybalancovanim navazné
péce, zejména ve vztahu k rehabilitacnimu programu lidi

v seniorském véku.

Nejvétsi problém vidi ve spojitosti se socialnim zazemim

— zajisténim bezbariérového bydleni a potfebné asistence.
Neznamena to vsak, ze by tito lidé nepotrebovali zdravotni
péci. Naopak, ¢asto byli v péci lékaru jiz pfed poranénim
michy, které navic mohlo vzniknout jako komplikace jejich
zdravotniho stavu.

A také to neznamena, ze by pro lidi v pokrocilém véku
nemél byt nastaven rehabilitacni program. Ovsem velmi
dulezita je jeho individualizace, protoze nékdo skute¢né
potfebuje ,jen” kvalitni zazemi, aby mohl zbytek Zivota
stravit v bezpecia s co nejmeéné komplikacemi, a jiny chce
byt bez ohledu na vék stale aktivni soucasti socialniho
zivota.

Bohuzel ¢asto se stava, ze k témto diskusim nebereme
samotneé seniory a feSime jejich situaci s rodinnymi prislus-
niky, i kdyz jsou tito seniofi kognitivné v poradku, a tedy
naprosto pficetni v rozhodovani o svém osudu. Reseni,
kterd potom prichazeji, mnohdy znamenaji institucionalni
péci, a to bohuzel pfi aktualni kvalité péce o lidi s porane-
nim michy v téchto zafizenich znamena brzky skon.

Sice jsem na zacatku psal, ze je to zejména otazka lékaru
ve spinalnim programu, ale narocnymi situacemi mohou
konkrétni lidi a jejich rodiny provést mimo spinalni jednot-
ky a spinalni rehabilitacni jednotky i organizace terciarni
péce — Ceska asociace paraplegikii — CZEPA, Centrum
Paraple, nebo ParaCENTRUM Fenix. Nasi snahou obecné
je, abychom nasli individualni feSeni a nevystavovali lidi
zhorseni zdravotniho stavu, které by je mohlo ohrozit na
zivote.

2. Jak se nejlépe pFipravit na zmény, které pFi-
chazeji se starnutim na voziku?

Druha otazka prichazi od samotnych lidi po poranéni
michy béhem jejich zivota, kdy sami pocituji nasledkem
starnuti, nemoci nebo Urazu ubytek sil.

Text tedy smérujeme pfimo k vam, lidem po poranéni
michy.

S postupujicim vékem se stava, ze musite menit své
stereotypy, ucit se véci nové a tfeba uplné jinak, nez jste
byli zvykli. Nékdy musite zménit bydleni, kompenzaéni po-
mucky nebo fesit asistenci. Najednou potrebujete pomoc,
nebo radu, jak ,to" udélat néjak jinak. Budte na to pfiprave-
ni a nebojte se fict si o pomoc.

U nas v Parapleti je bézné, ze k nam lidé prichazeji i po
delSi dobég, nebo i ti, ktefi nas vlastné dosud nikdy nepo-
tfebovali, ale najednou si uplné nevédi rady nebo je toho
zkréatka uz moc, aby ,to" vymysleli sami. Cim dfive budete
nastalé situace resit, tim drive a lépe na né budete pripra-
veni. Proto se nevahejte na nas obratit.

1"
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JNEtSiné misnich poranéni muzeme
predejit. Obecneé uslovi je prevence je lepsi
nez lecba. Ale v pripade, ze jde o misni
poranéni, plati prevence je lecba.”

Jifi KFiz, primaf Spinalni jednotky F&kultni nemocnice v Motole a pfedseda Ceské
spole¢nosti pro miéni léze CLS JEP

HUMANS OF PARAPLE.
KDYZ VAS POMALU

DOHANI VEK

Honza (68): Kdyz tady na Paraple po té dobé kou-
kam, je to obrovské dilo

Uz jsem na vozejku Ctyricet let. Délal jsem u horské sluzby,
urvalo se lano na lanovce. Ten den byl divny, bylo pét dni do
Vanoc a ve stejny den, skoro ve stejny ¢as, mél nehodu i muj
tata. Rozsekal se na kasi, poslal to pod kamion, ale nastésti
si neposkodil michu. Mamka, velmi pragmaticka osoba, se
dozvédéla v kratké chvili o mné a tatovi, az z toho rozmlati-
la telefon. Ona ale byla ta, kterd pro mé pak zafridila Upravu
bytu.

Predtim jsem délal mnoho praci, hlavné ruzné u filmu -
asistenta produkce, osvétlovace, zvukare. Prisel samizdat,
vyslechy v kachlikarné na Letné, Divadlo pod stanem, byla to
krasna doba. Taky jsem pracoval pro Uklid Praha, stejné jako
kardinal Vlk. Myl jsem schody v metru a $éfovou mi délala
bezzuba cikanka, ktera mi fikala: ,Vyser se na to.” Odjel jsem
tedy do Krusnych hor, kde jsem délal dalsi krasnou profesi,
pokojskou.

Po urazu jsem se vratil zpatky Prahy. Tady jsem zacal zase

i sportovat, se Sasou Pokornym jsme zacinali s basketem

a Uz jsem se vice dostaval do prace s lidmi na vozejku nebo
spis pro lidi na vozejku. Hodné mé ovlivnil profesor Pfeiffer

a docentka Svestkova. Stalo se mi osudnym, Ze jsem zUstal na
Albertoveé (pozn.: na Klinice rehabilita¢niho lékarstvi 1. LF UK
a VFN) a pracuju tady s lidmi po cévnich mozkovych pfiho-
dach. Nez bylo Paraple, tak jsem tady potkaval i hodné lidi

s poskozenim michy.

Byla to divoka léta, byli jsme radi za cokoli, co jsme sehnali.
Tteba jsem se vydali starou avii do Svédska a Norska a vozili
sem véci, hlavné vozejky. Podporovali nas tenkrat manzelé
Havlovi.

Pozdéji jsme méli na cesty autobus od plochodrazniku a jez-
dili do Némecka, Svycarska nebo Itdlie a nechavali se inspi-

rovat. Uzasné a naucné byly cesty do Nottwilu, Heidelbergu
nebo Lublané.

Do Slovinska jsem jezdil ¢asto, mél jsem tam snoubenku, by-
dleli jsme ve vile nad morfem, byl to krasna baba, ale ja jsem
utekl. Chtéla odjet na silvestra do Kuvajtu a uz tam zustat.
Rikal jsem si: ,Sakra, co tam budu délat?” Jsme stale pratelé,
nas vztah to neposkodilo. Volame si, je ted $éfova neuroreha-
bilitace v Kuvajtu a myslim, Ze je Stastna.

Chtél jsem uz dfive néco délat se Slovinci, ale zabil to tehdejsi
feditel Kladrub KFiz. Slovinsky Svaz paraplegikt mél bezbari-
érové centrum, nékde u Koperu, ve spolupraci s Lublarskou
klinikou rehabilitace.

Kdyz se ted tady na Paraple po té dobé koukam, je to obrov-
skeé dilo. Skvela empatie terapeutd, Uzasny kus prace, nikdy
jsem tady nebyl na pobytu a jsem velmi mile prekvapen.

Pomaham pul zivota lidem na voziku a poprvé jsem potre-
boval pomoc sam a nékdy jsem mél pocit, ze na chroniky
nejsou na néjakych mistech zvédavi. Nakonec jsem Sel do
nemochnice Beroun a starali se 0 mé famdzné. Sam jsem ani
nevlezl do pelechu, uplné mi vypnulo rameno. Za celym tim
pruserem byl dekubit. Byl jsem s pacienty na rekondici a natr-
hl jsem se pfi pfesunu. Trikrat mé s tim doktofi poslali domu.
Kdyz uz jsem mél sepsi, manzelka byla na Dzerbé. Nahodou
mi volal kamarad z Moravy, jestli nechci vino, a kdyz mé
slySel, jak blabolim, okamzité zasahl. Odvezli mé na Bulovkou
a skvély doktor Polacek mé zachranil. Trvalo to sedm mésicu.

Snazim se byt uplné sobéstacny a asistenty spi§ odhanim. Ale
potfebuji dohled alesponi pfi pfesunech, pfesouvam se pres
prkno, coz je pro mé novinka. Za celou dobu na vozejku jsem
mel dvakrat rymu.

Manzelka je sama doma pul roku a uz je trochu kyseld a do
toho chci prestavovat kvartyr. Prestavuju Hrad¢any (pozn.:
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domov) a na dalku i Albertov (pozn.: prace). Chci tam dole
udélat jiny stacionar, zabrali mi totiz pudu. Takze je porad co
délat.

Poznamka:

Honza je jednim z lidi, ktefi se vyznamné podileli na zlepSeni
podminek péce o lidi s poskozenim michy. Dodnes pomaha,
jak se da. Jak rekl, za Ctyficet let na vozejku mél dvakrat rymu,
ale to neznamena, ze zil nékde v izolaci, naopak. Prave jeho
aktivni zivot mu dodal silu véemu vzdorovat, i kdyz i jemu
obcas pekné zateklo do bot.

Vypravél tfreba historku, jak jednou malem prisel o zivot. Jel
za kamarady na hory na chalupu a zapadl s autem. Nebyla
moznost dat nekomu veédét, mobily tehdy nebyly. A navic mél
byt jeho prijezd pfekvapeni. Honza se snazil dostat auto ze
snéhu sam. Vzdy vylezl, kus vyhrabal, zase vlezl do auta a po-
pojel. Tady je tfeba zminit, Ze Honza vubec nehybe nohama.
Celé ho to tehdy malem stalo zivot. Ale kdyby neudélal nic,
tak to nemuselo byt malem. Po pfijezdu na chalupu ho nalo-
zili do vany plné horké vody a nechali ho postupné rozmrzat.

Jirka (50): Doma je to naroc¢né. Obcas jde
o drobnosti, ale usnadni zivot

Je to na hovno, cejtim se starej. Potfeboval bych né&jaké dva
tfi mésice nékde na Floridé — teplo, dodat pozitivni energii.
Ted zase pfijedu domu a nevim, co mam cekat.

Ta ruka (pozn.: Uraz na hanbiku a pozdéji jesté pad a zlome-
nina béhem rehabilitace) mé& mrzi, rozhodilo mé to. Mam
pocit, ze jsem najednou zestarnul. Pfechod ze sobéstacnosti
do zavislosti je tézky. Tady presedam se Zuzkou (pozn.: ergo-
terapeutkou), dava mi dopomoci, které ale moc nevyuzivam,
mam totiz pocit, ze tak Svindluji, i kdyz to tak neni. Dnes jsme
presedali do postele, s malou oporou uz to $lo, ale hlava mi
to nedava, snazim se furt sam.

Doma je to naroc¢né. Obcas jde o drobnosti, ale usnadni
zivot. Znas to, tfeba zidle, furt vSude zidle. Kde sedim, tam ji
nepotrebuji, ale stejné je vSude davaji. Trikrat denné musim
posunout zidli.

Zatim nevim, co bude dal. Jesté mi tady nabizeli ambulan-
tni rehabilitaci, tak to chci vyuzit. EMG (pozn.: diagnosticka
metoda) v deltdku ukadzalo odezvu, a tak mi neurochirurg rekl,
ze rezat zatim nebude. V euforii jsem se vratil z nemocnice
sem, a kdyz jsem si svlékal triko na pokoji, dostal jsem spas-
mus a spadl jsem. Telefon nékde nahore, hlasiCe jsou vysoko,
volani zrovna nikdo neslySel... Nasla mé Zuzka, akorat jsem
mél mit ergoterapii.

Hlasové privolani pomoci by pomohlo, tfeba Alexa. Mam ji
doma, je s ni sranda. Nejvétsi uspéch ma, kdyz ji fekneme, at
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pfedvede Pikachu nebo $tékani. Umi to vSe mozné, fajn je, ze
si i procvicuje$ anglictinu.
Nejvic mé ted Stve, Ze to nemam ve svych rukou. Jsem stale

zameéstnanec CZEPA, ale méam neschopenku. Chtél jsem se
ted co nejvice vénovat sobé.

Kdyz to vidim tady, jsem nadSeny. VSichni tu pracuji se za-
palem, s invenci, porad néco vymysleji. Mam pro sebe tym
lidi slozeny z rdznych odbornosti, ktefi si predavaji informa-
ce. Kamkoli pfijdu, vSichni védi, co by se mnou méli délat

a vSichni nad tim premysleji komplexné. A navic, jak jsem
fikal, z vlastni iniciativy. Tym lidi, co s tebou pracuiji, to je
Uzasna predstava, kdyby to tak fungovalo vSude.

Jarda (57): Délal jsem dvacet let auta, ale stalo se
mi to na motorce

Loni jsem mél o dvanact kilo vice. Ted mam devadesat devét,
ale jesté by to chtélo dolu tak téch deset, ale mam v sobé
hodné vody. Jinak jsem docela v pohodé. Bydlim séam v ba-
raku, mam terasu, bazének. Vse si planuji. V Policce mam vse
na jedné ulici. V té ulici jsem mél penziony, dum, autoservis.
Penziony ma byvala Zena, vim, ze bych se o né nemohl sta-
rat. Servis jsem pronajal.

Délal jsem dvacet let auta, ale stalo se mi to na motorce. Za-
vodil jsem, jezdil jsem motokros. BEhem zavodu starych panu
mi pred skokem vypadla rychlost...

S byvalou zenou mam dva kluky. Kdyz mél jeden z nich sedm
roku, meél nehodu na Kawasaki 60. Lekl se, kdyz jel z kopce
dolu. Tyden byl v bezvédomi a se zavodénim byl konec. Ted
je mu Ctrnact a jezdi BMX. Ten starsi objevil vzpirani, a to ho
ted bavi.

S manzelkou jsme se rozvedli. V dobrém. Vim, ze jsem ji
utavil. Té péc¢e o meé bylo hodné a ona to vse délala. Stejné
by to asi nemélo dlouhého trvani. Ted ma pfritele a vede ty
penziony. O mé se staraji osobni asistenti, mam nastaveny
svUj tydenni rezim a funguje to, za to jsem rad.

Z prvniho manzelstvi mam jesté dvaatricetiletou holku. Na-
vstévujeme se a uz se téSim na vnoucata.

Paraple musim pochvalit, je to tady dobre zafizené. Uvede té
to do obrazu, co se ma3, jak se posunout. Musim pochvalit lidi
tady — Petra, Sarku, Martina, Iva, Lukase, prosté véechny. Jsou
to lidi, ktefi tady maji své misto. Po urazu jsem byl v Kladru-
bech, byl jsem na tom hodné blbég, tak z té doby nemam ani
zadné kontakty. Zkusit Paraple jsem se rozhodl loni, mluvili

o tom kluci v KoSumberku, a tak jsem pfijel.

CO PRO SEBE MUZEME UDELAT

Vzhledem k tomu, Ze populace starne, takové
rady pfibyvaji a nékdy je tézké se v nich zoriento-
vat. Lidé v seniorském véku jsou stale pocetnéjsi
skupinou, a tak se dostavaji do hledacku marketin-
govych oddéleni velkych i malych firem, které je
zasobuji nabidkami ,zazrakt” vylepsujicich podzim
zivota. A samozfejmé také politiku, pro které jsou
snadno ovlivnitelnou cilovou skupinou.

Neni tedy lehké udrzet si Cistou hlavu a védét, co
je pro mé skutec¢né to nejlepsi. Podle vyzkumu
zarucené funguje schopnost udrzet si radost ze
zivota a pozitivni mysleni. Neni nutné konzumovat
vSechny zpravy, které se k nam hrnou. A pokud je
pro nas tézké zorientovat se v pralese informaci

a dezinformaci, je mozné se obratit na néjakou
organizaci Ci jednotlivce, ktefi ndm s tim pomo-
hou. To v8ak neznamena, ze by nam nékdo fikal,
co si mame myslet nebo délat, ale pomuizou nam
dostat se z toho pralesa na cestu, ktera se nam
nejvice libi.

A urcité také pomuze byt aktivni. Pojem ,aktivni
stari” je uz velmi bézny a netyka se pouze zamést-
nani se vdomacim prostredi nebo vzajemné vy-
pomoci v rodiné. Je uz totiz naprosto obvyklé, Ze
lidé pokracuiji v praci i po dovrseni dichodového
véku, studuji, stale Castéji sportuji Ci se stavaji do-
brovolniky. To vSe prokazatelné prodluzuje Zivot.

NEMIT ZADNE KAMARADY, TOMU JA
RIKAM NESTESTI

je samota. Tim samozfejmé nejsou mysleny chvile,
kdy je ¢lovék sdm se sebou, ale dlouhodoby stav,
kdy nema zadnou socialni interakci a ¢asem ji pak
uz mnohdy ani nechce.

Zhruba 54 % lidi (bez ohledu na vék) v Ceské re-
publice pfiznava obavu, ze ve stafi budou sami.

INSPIRATIVNI KNIHY

Z nuly na sto

Jifi Hrabé a kolektiv, 2022, Elpida
plus

| Z“ﬂ."“m

Knihu Z nuly na sto vydava Elpida
ke svym dvacatym narozeninam.
Dvacet let pomaha seniorum a sveé
zkuSenosti nyni otiskla i na stranky
této knihy.

Jeji koupi ziskate nejen skvélé cteni, ale zaroven pod-
porite projekty pro seniory v Elpidé.

Vdék
Delphine de Vigan, 2019, Odeon

Pribeh o sveérazne starence s dusi
mladého dévcete navzdory tomu,
ze pracovala jako korektorka

v novinach, ktera trpi postupujici
afazii, tedy poruchou rec¢ovych
schopnosti. Ztrata slov, ktera Miska
nahrazuje jinymi, je sice zdrojem komickych efektd,
ale zaroven prozrazuje leccos z jeji dramatické mi-
nulosti: jeji zidovsti rodice byli deportovani a v detstvi
ji vychovavala cizi nahradni rodina. Miska vnima svuj
celozivotni dluh — vyjadrit tém stateCnym lidem svuj
vdek. A cili k tomu veskerou svou zbyvajici energii.

Slzy svatého Vavrince
Julio Llamazares, 2018, Akropolis

Meditativni pribéh, jehoz hlavnimi
hrdiny jsou plynuti Casu a pameét.
Kniha o vztazich mezi rodici a déet-
mi, mezi milenci a prateli, o setka-
vanich a loucenich, o jednom lidském zivote, ktery
muze byt zivotem kazdého z nas.

io Llamazares
Slzy svatého
—Vavfince

Pribéh univerzitnino profesora, ktery zil v prubéhu
svého zivota po celé Evropé, aniz kde zapustil kofeny,
a ktery se jednoho léta vraci se svym dvanactiletym
synem na Ibizu, kde prozil své mladi s tymz dychtivym
ocekavanim véci pristich jako dnes jeho syn.
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VLCi INSPIRACE: POZORUHODNY
PRIBEH Z YELLOWSTONU

Vadci vik smecky Silver zestarl. Jakysi mlady vlk se
snazil, aby byl prijat do Silverovy smecky, ale jeji $éf
ho pokazdé odehnal. Jednoho rana se situace zmé-
nila. ,Mladik” se najednou stal vad¢im vlkem, sesaze-
ny vlk reagoval jednoznaéné podrizené. Mlady vlk mu
dovolil, aby zuUstal v roding, a jednal s nim s velkym
respektem. Olizoval mu rany, kdyz byl zranény, a né-
kdejsi vudce smecky zustal do konce zivota uznava-
nym clenem rodiny. Ukazalo se, ze z toho tézila cela
smecka. Nebot stary vik byl mistr v pretézkém uméni
zabijet bizony.

Den po vymeéne ,v reditelském patre” vyrazila cela vlci
rodina na lov — az na mladého vudce, ktery z roz-
ruseni z nové zodpovednosti zacatek lovu zaspal.
Smecka narazila na kulhavou bizoni kravu. Nas vI¢i
senior védeél, co délat. Vystartoval, chnapl po je-

jim ocasu a nechal se tahnout. To ostatnim vlkim
poskytlo znacnou vyhodu, jelikoz bizoni krava se

jiz nemohla branit zpiisobem, na jaky byla zvykla.

Ale osvobodila se a peldsila do skalni prarvy, kam se
vklinila tak, ze méla volnou jen hlavu s rohy. Bylo by
to pro ni idedlni utocisté, kdyby tu nebyl ten stary vlk.
VSechno si dukladné prohlédl, obéhl skaly a zakousl
se kraveé do zadnich nohou. Pokazdé kdyz se bizoni
krava otocila, aby se branila, stary vlk zase obéhl skalu
a vSechno zacalo znova. Automaticky zastoupil vud-
¢iho vlka. Pod jeho vedenim nakonec smecka bizoni
kravu skolila.

Kdyz se mlady vlk konecné vzbudil, zacal vyt a hledat
rodinu. Ta mu odpovédéla a on preplaval reku, aby se
ucastnil hostiny, na niz se podavala pultunova bizoni
krava. Nechat seniora ve smecce se vyplatilo.

Kniha prinasi otazky: Jak zachazime se starymi lidmi
v nasem sveté? Dokazeme jesté ocenit jejich vy-
znamny podil na zivoté? Udélame si ¢as, abychom se
0 né postarali?

Z knihy Moudrost vika: jak mysli, jak vnimaji a pecuji
o sebe, Elli H. Radingerova, 2018, Mlada fronta
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SAMOTA, UDEL LIDSKE EXISTENCE

text: Jiri Jezek, psychiatr, externi terapeut Centra Paraple

Samota je existencialni podstatou lidského udélu: sami
se musime narodit, sami musime zit a sami musime

i zemfrit. Aivtom, jak se svym zivotem nalozime, jsme

sami. Samota ma tedy vzdy blizko k tomu, ¢im opravdu
jsme — je to brana k sobé.

Muze byt ovSsem prozivana rdzné: rodi se v ni velkolepé
a tvarci Ciny, je podstatou hlubokych meditaci a sebe-
poznavani, ale vyvolava takeé pocity uzkosti a deprese.

Téma samoty se nezvratné objevuje tam, kde se zivot
ldme a obraci se do svého nitra. Samota Casto prichazi
jako vyzva: cosi v nas zve k sobé, chce nas to mit pro
sebe, mit nasi pozornost. Pokud je to pro nas snesi-
telné, vyplati se hlas samoty hned neodmitat, zUstat
klidni a nejprve mu chvili naslouchat — uvédomit si, ze
prichazi z nasi pfirozenosti a mozna pfinasi poselstvi
,0 Nas pro nas”. Timto zptisobem k ndm muze promlu-
vit nase nejvnitfnéjsi ja a pomoci ndam nahlédnout véci,
které bychom — rozptylovani druhymi — nikdy nemohli
uvidét. Muze nas to vracet k nasi vnitini sile a zivotni
reality. Mnohdy pak tato ,védoma samota“ pfinese
uvolnéni — a muze se objevit i netusena radost Ci nove
zivotni zdroje.

Na druhé strané — propadnout se bezmocné do samoty
muze byt nebezpecné. Zejména tehdy, kdyz prozivame
tézké zivotni obdobi a postupné v nas narusta pocit, ze
.Jsme na to sami”. Samota se pak muze stat nesnesitel-
nou. V takovém pripadé je dulezité ze samoty vystoupit
— otevrit se. Pfekonat zabrany, vyjit ven a nebat se své
pocity s nékym sdilet, pfip. pozadat o podporu. V zivoté
nékdy nelze vse zvladnout jen vlastnimi silami. Proto je
dobré vedeét, ze zdroje lidske i odborné pomoci kolem
nas vzdycky jsou. Obratit se na né neni mozna snadné,
casto to vyzaduje pfehodnotit vlastni postoje ¢i pohled
na okoli i na sebe sama. Ale je to pravdivy a upfimny
krok, ktery mame vzdy ve vlastnich rukach a ktery nas
vraci do bezpeci.

Z publikace Zivot je jizda, Centrum Paraple, 2018

STARNUTIE: PRILEZITOST, NIE BREMENO

text: Margaréta Starka, manazerka firemni kultury Centra Paraple

Nasa kariérna cesta je cyklicka. V urcitom bode aj za¢ina aj konci. Ak by sme
rozdelili naSu pozornost, ¢i aj rozpocty venované zamestnancom a zamestnan-
kyniam na Styri Casti, nerovnomerne by sa rozpadli.

VSeobecne sa v Ceskej spolocnosti starnutie vnima negativne. Napriek tomu
Svetova zdravotnicka organizacia uvadza, ze pozitivne vnimanie starnutia
predlZzuje priemernt d(zku Zivota ludi o sedem rokov.

Nedokazeme sa dostatocne vedome a s Uctou postavit k starnutiu. Zijeme spo-
sobom, ktory naznacuje, ze si ho dostato¢ne neuvedomujeme. Niektori starnu-
tie ignoruju, pre inych je to tabu. Niekto, ked je mlady, chce vyzerat starSie, iny
sa snazi v starSom veku vyzerat mladsie.

Ak by sme zacali vnimat starnutie ako prilezitost, o by sa stalo? Myslim si, ze
by sme objavili kuzlo dospievania v akomkolvek veku. Uvedomovali by sme si,
ze tento proces sa nas bytostne tyka. Myslim si, ze by sme dokazali kazdodenne
objavovat silu pritomného okamihu. Viac by sme zdvihli hlavy a vnimali oblohu,
strechy. Mali by sme kvalitnejSie vztahy - hlboké vztahy. Vrasky by boli vypove-
dou Stastia, Sediny by symbolizovali vSetko, co sme sa naucili.

Starnutie je fakt. Kazdy z nas je o minutu starsi, nez sme boli pred minutou. Ako
sa k tomu postavime, je len na nas.

Spat k uvodu mojich myslienok, ktorymi som zacala. V oblasti ludskych zdro-
jov posobim poslednych osemnast rokov. Interné alebo ako konzultantka som
pracovala v réznych firmach v Cesku aj na Slovensku. A viete, ¢o mali spolo¢né?
Ziadna z nich nemala program zamerany na eticky postoj spolo¢nosti k ludom,
vztahu k starnutiu. Ku ludom pracujucim vo firmach sa spravame ako k pol-
priamke, ktoru nakreslime na papieri. Rozmyslime si zaciatok, no nepremyslime
si koniec. Firmy investuju tam, kde to povazuju za nevyhnutné. Potrebujeme no-
vych ludi, zaplatime modernu naborovu kampan. Potrebujeme sa ako zamest-
navatel zatraktivnit, zaplatime benefity a vzdelavanie. Potrebujeme motivovat,
nastavime variabilnu zlozku. Jediny program, s ktorym som sa stretla v posled-
nej fazi zamestnavania, bol outplacement (pozn.: program zamerany na pomoc
s uplatnenim sa na trhu prace pre zamestnanca, ktory pracovny pomer opusta).
Ale videla som ho len pre hierarchicky vyssie postavenych ludi. Outplacement
pre predavacku alebo obchodného zastupcu? V neziskovom sektore? Nepo-
znam.

K ludom, ktori opustaju firmy alebo organizacie, by sme sa mali spravat vedome
pri odchode, rovnako ako na zaciatku. Mali by sme ukazat, o Cas, ked sme sa
spolocne snazili uspiet, pre nas znamenal. Nemusi to znamenat nic financne
naroc¢né. Pozornost a empatia, to zvladne vacsina z nas.

Predstavme si, Co preziva niekto, kto za par rokov ide do déchodku? Pre ludi

v organizaciach, ktori maju na starosti agendu ludskych zdrojov, mdze byt tato
téma tak vzdialena, ze im ani nenapadne zaviest program podporujuci psychic-
ké rozpolozenie ludi v tejto situacii. Stacilo by vSak poskytnut psychologicku
podporu, Ci zamysliet sa nad ocenenim alebo postupnym vystupovanim z pra-
covného procesu.

Nemali by sme zatvarat oCi pred starnutim, naopak by sme ho mali vnimat velmi
pozorne. A prispdsobit nase spravanie vo firemnom prostredi tak, aby bol koniec
kariéry prijemnym pre obe strany. Mozno ta zmena je o vnimani starnutia ako
prilezitosti. @.

FAKTA

Aging: Tedy starnuti. Pfirozeny
proces, kterym kazdy ¢lovek v pru-
béhu zivota projde. Je dulezité
rozumét jeho vyznamu, pricinam

a dopadum, aby bylo mozné
adekvatné reagovat na potreby
starnouci populace.

Starnuti populace: Stejné jako

Vv jinych vyspélych zemich se

i v Ceské republice setkavame

s demografickym trendem starnuti
populace. To znamena, ze se podil
starsich lidi ve srovnani s mladSimi
zvySuje. Delsi priumérna délka zi-
vota a pokles porodnosti prispivaji
k tomuto trendu.

Primérna délka zivota: V Ceské
republice se stale zvySuje. Podle
dat z roku 2021 byla prumerna dél-
ka zivota muzu kolem sedmdesati
Sesti let a Zen kolem osmdesati
dvou let. Tato Cisla se stale zvysSuiji.

Zdravotni pece: Snaha o zlepseni
a pfizpusobeni systému zdravotni
péce starSim lidem je klicovym fak-
torem, ktery je pfi starnuti popula-
ce tfeba brat v uvahu.

Trh prace: Prumérny vek pracu-
jicich je Ctyricet dva let. Do roku
2025 se zvysi na Ctyricet pét let. To
znamena, ze v roce 2025 budou
na trhu prace hojné zastoupeny
osoby ve véku padesati let. Poprvé
v historii se na trhu prace setkava
pét vékovych generaci. Do tohoto
tématu spada také zkusenost-

ni rozmanitost. Na pracovisti se
budou castéji vyskytovat lide, ktefi
u daného zaméstnavatele pracuiji
del$i dobu, maji navyky a zkuse-
nosti s jinym pfistupem k lidem,
nez jaky se dnes vyzaduje. Obtize
s otevrenosti vuci zménam kom-
plikuji proces potfebny k obméné
pristupu a podminek pro lidi na
pracovisti.
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https://issuu.com/centrumparaple/docs/paraple-_ivot-je-j_zda_web

O S O B N O

FOTAK Z RUKY

text: David Lukes, reditel Centra Paraple
foto: Archiv Petra Hricka

Petr je bezesporu vyjimecny fotograf a ¢lovék s velkym srdcem. To,
ze foti ale neni samozrejmost. Jak sam rika, vedla k tomu dlouha
a trnita cesta. Petr si v Zivoté prosel tézkou nemoci, nadevse miluje

tni fotka Maly princ, ktera ma pro néj
etech nasel ,pana z Drazdan’, kterého \
a potom ztratil jeho kontak
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Na zacatek tradi¢ni otazka: Co té
privedlo k foceni?

etkal jsem se s tim uz jako
dité. Déda mi privezl z dovo-

lené v Thilisi fotak zn. Smena,

a taky mi dal svoji Flexaretu, kterou
mam dodnes. Chtél, abych zazna-
menaval svét kolem sebe. Ale v tom
veku mé to moc nebavilo, zajimaly
me uplné jiné véci, jako skateboar-
ding a objevovani punkové, hard-
corové a hiphopové hudby. Vlastné
jsem vubec nefotil. Jen jednou jsem
vzal doma néjaky kompakt, ktery
jsme vozili za komunistl na dovo-
lenou, abych udélal skejtové fotky.
Moc se to nepovedlo, a to mé zase

odradilo. Takze jsem se fotaku vzdal.

Jaky byl tedy ten opravdovy zaca-
tek?

Opravdovy zacatek, kdy jsem zjistil,
ze mé bavi zachytavat to, co vni-
mam a citim kolem sebe, nastal az
v motolské nemocnici, kam jsem se
dostal nestastnou nahodou.

Potkaly mé dvé fatalnéjsi nemoci.
Jedna byla nitrohrudni sarkoid6za,
COZ je vzacné systémové one-
mocnéni. Bylo mi dvacet sedm

let. V teplické nemocnici mé L&cCili
antibiotiky, ale povazovali mé za
simulanta a malem mé tam nechali
zemfit. Diky kamaradce se na mé
podival mlady internista, ktery si

tam délal atestaci. Ten mé okamzité
poslal na rentgen plic a nasledné
mé odeslal do nemocnice v Usti nad
Labem, kde mé zalécili kortikoidy.
Kdyz mi délali kontrolni ultrazvuk,
fekli mi, ze mam pravdépodobné
jesté jedno lozisko na ledviné. Po-
slali mé na CT vySetfeni. To uz jsem
byl normalné propustény domu.
Lékar mi zavolal a fekl mi, ze ma
Spatnou zpravu. Agresivni zhoubny
nador na ledviné. Objednal mé do
nemocnice v prazském Motole, pro-
toze musim okamzité na operaci.
Mél jsem Stésti v nestésti, prisel jsem
jen o Cast ledviny.

A jak jsem lezel nemohouci v ne-
mocnici, pfisli za mnou pratelé,
fikam jim ,mi prazsti rodice”. Honza
meél s sebou maly digitalni fotak.
Vyfotil mé a bylo to hned vidét.
Poprosil jsem ho, jestli by mi ho
nepujcil a on souhlasil. Zacal jsem
fotit vSdechno a poznal jsem, ze mé
to hrozné bavi, ze je to unik z reality,
ve které jsem byl.

Po pfichodu domu jsem si poridil
vlastni digitalni fotak, oprasil zrca-
dlovku a fotil jsem uplné vSechno.
Zjistil jsem, ze jsem velmi zvidavy
¢lovék. Byla to pro mé terapie. Od te
doby jsem nedal fotak z ruky.

A kdy se stalo foceni i tvym povo-
lanim?

To bylo az o nékolik let pozdéji.
Pracoval jsem jako geodet, ale vzdy
jsem si fotak bral s sebou a fotil ve
kolem. Pak jsem se ocitl bez prace,
protoze geodézii se uplné nedarilo.
| ja sém jsem citil, ze uz mé to moc
nebavi. Tak jsem premyslel, co budu
délat dal. A kamarad se mé ptal,
pro¢ nezacnu fotit. Nechtél jsem,
nevedél jsem, koho by to zajimalo.
Do té doby jsem si fotky tisknul pro
sebe a ukladal je do alba. Nebylo,
kde je sdilet a ziskat nazor ostatnich.

Ja si dodneska u kazdé fotky fikam,
jestli je vibec dobra. Urcité je fajn
mit zdravé sebevédomi, ale zaroven
to chce i pokoru. Ale ten kamarad
mi porad fikal, ze se na ty mé fotky
diva z jiného pohledu, ne z mého
kritického. A Ze jsou opravdu dobré,
jiné, zivé.

Za pul roku jsem se dostal do situa-
ce, kdy uz jsem nemél ani na rohliky,
tak jsem se k foceni za penize
nechal dotlacit. MUj prvni placeny
projekt bylo foceni maturitniho ple-
su. Ty prvni kSefty byly za tisic nebo
patnact set korun a byla to velka
dfina. Potom jsem zacal fotit tabla

a kamaradi mi zacali dohazovat dalsi
prilezitosti k foceni.

Treba moje prvni foceni pro Red Bull
bylo nafotit postup skladani papiro-
vého stojanu, ve kterém byly vysta-
vené plechovky. Fotil jsem vSechno

mozné, co uz bych dnes ani nefotil,
ale byla to ta nejlepsi Skola.

Mél jsi €as a prostor fotit si vlastni
fotky, které té bavily?

Mél, i kdyz jsem vSechny vydélané
penize vrazel zpatky do techni-

ky, porad jsem si fotil své napady,
zachytaval své sny, rtzné komic-
ké situace. Ale porad tam byly ty
.rohliky”.

Udélal jsem si tenkrat amatérske
stranky a poslal jsem své fotky na
fotoférum. Taky jsem si zaloZil pro-
fesni stranku na Facebooku a lidi mi
tam zacali prichazet a sledovat moje
fotky. Pridaval jsem své napady -
jako byly levitace, surrealistické véci
odtrzené od skutecnosti a abstrakt-
ni véci, do toho portréty, ale fakt
Jidsky”. Zjistil jsem, Ze to lidi zajima,
ze najednou fanousci zacali pfibyvat
pfirozenym zpusobem.

Pak se mi ozval zastupce agentury,
ze by chtél, abych nafotil kampan
pro Adidas. A to byl odrazovy mus-
tek k velkym zakazkam. Do té doby
to byly jen ty maturitni plesy, svatby,
vecirky, coz nékdy nebylo pfijemné,
ale naucilo mé to praci s lidmi.

A po Adidasu uz zacaly pfichazet
zajimavé nabidky?

Vlastné ano. Moje filozofie vzdy byla
.nikdy se nikam necpat”. Byl jsem

rad, Ze si muzu sam urcit, co budu
fotit a co jsou véci, pres které nejede
vlak, i kdyz by to bylo foceni za hod-
né penéz. Treba politika.

Ma opravdova kariéra fotografa
odstartovala tak, ze jsem zacal fotit
pro ruzné znacky a lidé se zaca-

li ptat, kdo to fotil. To bylo v roce
2012 a v roce 2014 jsem uz mél tolik
nabidek, ze jsem nevédél, co dfiv.
Lidem se libila osobitost mych fotek.
Fotil jsem do Casopisu, portréty,

a tak to drzim dodneska.

Ale porad jsem mél v hlavé své mo-
tolské zazitky. Moc jsem si pral néjak
podékovat.

A podafilo se to?

Ano. Vymyslel jsem projekt, Zze budu
détské pacienty ucit fotit. Ze jim
sezenu fotak tim, Ze prodam néjaké
své véci, treba printy (pozn. tisky
fotografii), nebo Ze udélam kalendar.
A Ze se jim zacnu vénovat, aby to
odvedlo jejich pozornost od situace,
ve které jsou. Stejné, jako tenkrat
mné.

Na Letné jsem udélal prvni charita-
tivni vystavu, kde probéhla drazba
mych fotek a dél dalSich prazskych
umeélcu. Drazba vynesla kolem sta
tisic korun a ja jsem mél penize

na dva fotaky a objektivy pro malé
bojovniky. Diky tomu jsem zjistil, ze
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to pujde a Ze to je ten pravy smysl
mé fotografie.

Védél jsem, ze musim né&jakym zpu-
sobem pomahat, at uz budu nékoho
ucit nebo budu prosté tvorit fotky,
které prinesou penize tam, kde jsou
tfeba. Anebo se moje fotky stanou
osvétou a lidi se na jejich zakladé
zaCnou chovat trosku jinak.

Takze to jsou projekty, které té bavi
nejvic?

Rekl bych, Ze mé to nejvice naplAu-
je. Vénovat se v Motole détem, které
mély tu smulu, ze se jim stalo, co
mé&, nebo i néco horsiho. Nékoho to
chytne, nékoho ne. Ale porad je to
konicek, ktery odvadi jejich pozor-
nost, rozptyli je a bavi je.

Potom jesté pomaham jednomu
azylovému domu se zviratky. A i dal
se vzdycky snazim najit misto, kde
je tfeba pomoci. Proto fotim i tady
v Parapleti.

Jaka zakazka pro tebe byla dosud
nejzajimavé;jsi?

Dostal jsem se k mnoha zakazkam,
které byly zajimavé a ke kterym se
uz asi nedostanu. Ale takovy klukov-
sky sen se mi zacal plnit, kdyz mé
poptala spole¢nost Saab Group, zda
bych pro né mohl fotit na Islandu.
To uz bylo v letech, kdy jsem tam
opakované jezdil. Island se stal
takovym mym druhym domovem.
Je to zemé, kterd mi rozumi a ja
rozumim ji.

Myslim, ze tenkrat vidéli moje fotky
z Islandu, fotil jsem je takové tem-
néjsi, mozna odrazely mou rozerva-
nou dusi. A oni mi zavolali, ze se jim
ty fotky libi a ze by v takovém duchu
chtéli nafotit stihacky. Myslel jsem
si, ze se spletli, ale oni mi potvrdili,
ze je pripravena cela letka gripenu
(pozn. viceucelovy bojovy letoun).
A pokud se zakazkou souhlasim, at
se sbalim a odletim do Keflaviku.
Tam jsem mél nafotit vzlétani leta-
del, letadla v hangaru a piloty.

Odletél jsem se zastupkyni Saabu

a vzal jsem ji na dva dny do oblasti,
kde se zase pohybuiji ja. Aklimatizo-
vali jsme se a po par dnech prejeli
do Reykjaviku.

Z mezinarodniho letisté nam za-
volali, at jsme rano pripraveni, ze
nas nabere ¢lun islandské pobrezni
straze a ze poplujeme na volny
ocean. Tam s nami zaroven vypluje
francouzska fregata (pozn. velka
vojenska lod) a asi sto kilometru od
pobrezi bude Cekat jeSté danska
fregata. Vubec jsem nevédél, o ¢em
mluvi. Pokrac¢ovali vsak s tim, ze

z Reykjaviku budou vzlétat stihacky
a ja mam fotit jejich simulovany utok
na tyto lodé. Bylo to drsné foceni,
fotil jsem tam vSechno. U samot-
nych stihacek jsem nemél moc
Casu. Vzdy se objevily tfi tecky na
obzoru a ja mél vzdy jen jednu Sanci
na snimek. Jsou to krasné vzpomin-
ky. Hodné jiné, nez foceni maturit-
nich vecirku.
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Jinak jsem byl i na jinych zajimavych
mistech, v Americe, v Africe, ale
tohle islandské foceni vée predcilo.

Sam Fikas, ze Island je zemé, ktera
ti rozumi, tvlj druhy domov. Do-
konce jsi o ni vydal knihu. Vezmi
nas tam alespon v kratkém vypra-
véni.

Pfed moji prvni cestou na Island

v roce 2015 jsem se vydal na vylet
do Drazdan. Mél jsem v hlavé plan,
ze odjedu na Island, za ¢trnact dni
nafotim fotky a vydam knizku. Ale
pfedtim jsem odjel pravé do Draz-
dan. Z Teplic to tam mam jen Ctyfi-
cet minut. Rad se tam prochazim.

Kdyz mam pretlak, jedu do Drazdan,
kde se citim mnohem komfortnégji
nez v Praze.

Obvykle si vezmu maly fotak, jdu se
projit do Neustadtu, fotim graffiti,
street art, dam si néco dobrého

k jidlu a pozoruji lidi. A protoze to
mé hodné bavi, obCas néco cvaknu.

V ten den jsem Sel z Altstadtu do
Neustadtu pres stary kamenny
most. A spolu se mnou po moste
Sel i takovy krasny stary pan. Obcas
seberu odvahu a nékoho, z koho na

mé vyzafuje vnitini sila, nebo néco,
co mé uchvati, oslovim i na ulici.

A tak jsem se toho pana zeptal, jestli
si ho muzu vyfotit. Udélal jsem mu
jen dva portréty a zapovidali jsme se.
Mluvil o tom, jak pomahal opravovat
tenhle most, ktery byl po vale¢ném
bombardovani znic¢eny, jak mél
holku Zidovku a jejich laska skoncila
Terezinem a tak dale. V kostce mi
prevypravél cely svuj zivot. Potom se
meé zeptal, zda bych mu neukazal ty
fotky. Libily se mu a ptal se mé, jestli
bych mu je vyvolané neposlal. Rikal
jsem, ze jasné. Na takovém malém
roztomilém papirku mi dal na stroji
napsanou adresu.

V0ozil jsem si ji do penézenky. Kdyz
jsem se nedival, ten lis$ak mi potajmu
vlozil deset euro do kapsy saka, kte-
ré jsem mél pfehozené pres stativ.

Vim, ze tim historka nekonci. Ale
postupné. Pak uz jsi odletél na
Island?

Ano. Vyrazil jsem na cestu po jihu
a byl jsem trochu zklamany - vo-
dopady kousek od silnice, spousta
turistu se selfie tycemi... Byl jsem
otraveny a vydal jsem se na misto

nalezu ikonického vraku letadla DC3
z roku 1973. Sel jsem pé&sky, nikde
nikdo.

Fotil jsem si ten vrak ze vSech stran
avtom jsem vidél béZet z dalky
malého chlapecka, se skoro bilou
hlavou. Maly chlapecek blondacek
kolem mé probéhl a ja jsem ho vy-
fotil, jen jednu fotku. Kouknul jsem
na ni a fikam si: ,To je Maly princ!”.
Byl to syn holandské rodiny, ktera
me pak svezla zpatky. Az pozdéji mi
doslo, Ze tohle je moje zivotni fotka.
Maly princ je pro mé dulezité dilo,

véci nevidime ocima, ale srdcem.

Po cesté zpatky do Reykjaviku jsem
se jesté stavil na jednom misté, kde
se stala ,ta véc”, ktera vée zmeénila.

Co se prihodilo?

Po cesté jsem si udélal jeste jeden
hike (pozn.: vyslap), ale az pfi navra-
tu do Reykjaviku jsem zjistil, ze jsem
v horach ztratil penézenku. | s ad-
resou toho pana z Drazdan. To mé
Stvalo uplné nejvic.

Byl jsem bez dokladu, bez penéz,
bez karet.




Délal jsem na ulici lidem portréty za parek
v rohliku. Dal jsem info na Facebook, kde
jsem mél v té dobé asi dvanact tisic fanous-
ku. Udélal jsem fotku, jak sedim na silnici

a napsal, ze i pfes to, co se stalo, jsem na
spravné ceste.

A zacali se mi ozyvat lidi, ktefi nékoho na
Islandu znali nebo tam dokonce Zili. Kristyna
ze Slovenska mi pomohla vyfidit doklady,
Honza mi nakoupil jidlo. A pak se se mi
ozvali dva mladi kluci — maly a velky — a ti
mi fekli: ,Hele, dostopuj tady k nam na
zapad, tady bude chill a mir bro.” Oprav-
du jsem se za nimi dostal a zbytek Casu
stravil tam. Tam, za prvnim poloostrovem
Snafellsness, ktery je pro mé do dneska
zasadni, mi vSichni moc pomohli a ja jsem
Island poznal uplné jinak.

Ale stejné mi to nedalo. Pred odletem jsem
zasel za Kristynou a rekl ji: ,Hele, Kristyno,
musime na to misto, kde jsem tu penézen-
ku mohl ztratit.” A ona: ,Ale vzdyt ti to leti
za par hodin.” Vysvétlil jsem ji, ze jsem dal
nékomu slib. A Ze potrebuji védét, ze jsem
udélal vSechno pro to, abych ho splnil.
Namitala, ze je to tfi sta kilometrt tam a tfi
sta zpatky, ale byl jsem neodbytny. Pozdéji
jsem zjistil, ze o mé na svém blogu napsala,
ze nikdy nepotkala Clovéka, ktery by byl tak
houzevnaty a schopny jit kvuli slibu az na
kraj svéta.

Na Island jsem se zacal vracet. Jel jsem
hned na podzim. Se viemi lidmi, ktefi mi
pomohli, jsme objeli ostrov a udélali jsme si
takovou malou dovolenou. A potom jsem
jezdil uz sém, znovu a znovu.

Ale nikdy jsem neprestal hledat toho pana.

A nasel jsi ho?

Pomohla mi kamaradka. Hledal jsem v Dra-
zdanech a tak ruzné. Az jednou mé pozvali
do amerického poradu Creative Mornings.
To je projekt, kam zvou zajimaveé lidi. Je to
ranni porad, spojeny se snidani a prednas-
kou vybraného hosta na zajimavé téma.
Byla to pro mé pocta.

Na této snidani jsem vypravél svuj pribéh.

| o Islandu, o fotkach a svych projektech.

A mluvil jsem i 0 tom starém panovi, které-
ho hledam. Po prednasce mi pfiSla zprava
od Humans of Dresden. Na zakladé uverej-
néné fotky ,mého” pana nasli! Védéli, a ze
se jmenuje Petr Mitze a méli i telefonni Cislo
na pevnou linku, jen adresu neznali.
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To se stalo po tfech letech od naseho
setkani v Drazdanech. Zkousel jsem mu
volat, ale porad tam byl zaznamnik. Mél
jsem strach, jestli jeSté zije, protoze to
byl uz opravdu stary pan. Jednou jsem
to uz nevydrzel a podle telefonniho
Cisla jsem si zjistil, ve které ulici bydli.
Jen jsem nevédél, ktery dum to je. Vzal
jsem Boony (pozn.: Petrav ¢tyfnohy
partak pred Baloo), fotku a jeli jsme do
Drazdan. Chodil jsem dum od domu,
az jsem nasel na jednom zvonku jeho
jméno. Zazvonil jsem tam po téch
letech a on se ptal: ,Kdo tam je?" A ja
odpovedel: ,Tady fotograf Petr, ja jsem
vas fotil na mosté.” A on: ,Co vam tak
dlouho trvalo?”

Pozval mé dal, dal jsem mu fotku, vratil
deset euro a vypravél jsem mu cely
pfibéh o ztraté a hledani.

Potom jsme se nékolik let navste-
vovali a stali se z nas dobfi pratelé.
Knihu fsland jsem vénoval jemu, ale
nefekl jsem mu, ze v ni je. Kdyz jsem
mu jeden vytisk vénoval, tak nalistoval
posledni stranku, kde je jeho fotka pres
celou stranku. Uplné se rozbrecel. Bylo
to hrozné milé.

Bohuzel, béhem pandemie zemrel.
Chtél jsem za nim jet, ale hranice byly
zaviené.

A rozloudil ses s nim jinak?

Mam na Islandu takové své misto.
Plvodné to bylo symbolické misto pro
Boony. Musis$ se dostat do hor, do ka-

nonu, kde se stékaji tfi vodopady. Je to
nesmirné kouzelné a tajné misto. Podle
mé tam v zivoté nebyl zadny turista.

A pravé tam jsem pod velkym kame-
nem vytvoril prostor, kam jsem polozil
pfivések a zalaminovanou fotku moji
psi zivotni lasky Boony. Rikal jsem si, ze
se tam budu kazdy rok vracet, vyslapnu
si do hor, vystavim se krasnym zazit-
kim a vzpominkam, udélam néco pro
sebe.

Opravdu se tam vracim. Kdyz jsem
tam byl pfed dvéma roky, vypraveél
jsem Boony o Baloo, ¢im si prochazi

a co vsechno se déje mné. Moc mi to
pomaha a vzdycky tam dostanu néjaké
zZnameni.

Mozna to zni trochu esotericky, ale
minule, kdyz jsem tam byl a vypravél
jsem ji, tak se najednou objevila duha.
Nebo jsem tam Sel ve vanici. A kdyz
jsem ji zase vypravél, udélala se dira

v mracich, a na kratkou chvili sluni¢ko
zasvitilo pfimo na vodopad. Pak se zase
zatahlo. Chodim tam vzpominat na
vSechny své blizké a uctivat jejich pa-
matku. Nikdy s tim neskon¢im. Dokud
budu chodit.

Island mi dava odpovédi na otazky,
které tady nedostanu. V Cechéach jsem
porad pod vlivem néjakych viemu,

lidi, zvlastni energie. Na Island jezdim
zasadné sam a vzdycky mi ta zemé
pomduze a inspiruje mé. @.

.Jak se pise Baloo?”
Hlaskujte mi to. ,Takze,
jako ten medveéd.” Petr se
trpce uchechtne a rekne:
.J0jo, jako ten medveéd.
To se mi tady v Praze na
veterinarni klinice stava
porad. VZzdycky se mé
ptaji, jak je Baloovi. A ja
si pokazdé rikam: ,UzZ jste
Ji dvakrat operovali, jsem
tady s NI mésic a vy porad
nevite, Ze je to HOLKA?
No, my to mame prosté
spojene s tim medvédem.”

island, Petr Hricko

Autor o knize:

Trvalo tfi a pul roku, nez prisel jeji
¢as. Vznikla moje knizka, moje srd-
covka. Lze v ni najit odpoved, pro¢
se na ostrov stale vracim a fotografie
vSech rocnich obdobi. Pfibéh a fotky
muzete najit na 156 stranach o roz-

meéru 230 x 320 mm. Kniha vysla

v nakladu 500 ks a byla financovana
z vlastnich zdroju. Do kazdé dvacate
jsem vlozil prekvapka, kterych jsem
vymyslel ¢tyri druhy. Kdo je objevil,
byl urcité mile prekvapen.

Kniha je momentalné zcela vypro-
dana.

(Zdroj: petrhricko.cz)
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V DIVADELNI PRODUKCI
JSEM SE NASEL

telgt: David Lukes, Feditel Centra Paraple
foto: Archiv Michala Jancarika

Je Plzendk a v Plz je s prestavkou, kdy studoval v Praze uz ctyricet osm
let. Jeho hlas znate Zlokumentu Ceské teléilige nebo z vysilani Ceského
rozhlasu. V soué¢asnosti'ma sviij poradiZtiaiieeilii o~y v siti regionalnich

televizi. Pro Ceskou televizi sedm let mOgh iorad Cyklotoulky. Ale
nejvice znamy je asi z obrazovky televize fe se objevoval v relaci
o pocasi, ve Snidani s Novou a v Polednic )ravach témer dvacet let.

Re¢ je 0 moderatorovi Michalu Jancafikovi, @hémz malokdo vi, Ze je takeé

producentem. Od roku 2003 organizuje kon€eflihv plzenskych synagogach

a divadelni festival na zamku v Nebilovech dlu se vénuje ¢im dal vic,

dokonce i ve spojeni s Parapletem. I'o tom jsme si povidali.
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Michale, jak jste se vlastné dostal
k divadlu, kterym se v souc¢asnosti
zaobirate nejvic?

oji prarodice byli herci, tata
Petr Jancarik je modera-
tor a herec, jsem tim néjak

Smrncnuty. Sam jsem taky trochu
amatérsky hraval, ale nakonec jsem
zjistil, ze ma parketa je v produkci.
Jsme takova mala parta - herci, tech-
nici, rezisér a ja se o to celé staram.
Bavi mé byt tim tmelitelem.

A jak vznikla spoluprace s Paraple-
tem?

Kdyz jsem do Paraplete prijel poprvé,
byl jsem zcela fascinovany a dodnes
jsem hrdy na to, ze néco tak skvéle
fungujiciho u nas mame, diky moc.

Tak jsem se snazil trochu pomoci
medialné. Ale pak mé napadlo propojit
to s divadly, ktera produkuji. Lakala

mé Uzasna parapleci zahrada, chtél
jsem tam udélat Enigmatické variace.
Nakonec je Martin Stransky s Honzou
Maléfem odehrali v télocvicné, nebot
hodné prselo, ale povedlo se a néjaké
penize se vybraly.

A pak pfiSel napad s kalendarem...

Ano, ale ten nebyl muj, prisel s tim fo-

tograf Zbynék Hozak, ktery moc pékné
nafotil Hynka Cermaka a VIadu Polivku
pfi zkouskach mé druhé hry Milion.

Tak jsem fekl fajn, ja zaplatim tisk

a vSechno okolo a kazda vydélana ko-
runa pujde na Paraple. Kalendare jsme
drazili, a zafungovalo to necekané
dobre. Nakonec se z toho pro Paraple
urodilo pres 100 000 korun, z cehoz
mame vsichni radost.

Nakonec jste se tedy v zivotni fazi

s vozikem nasel v produkci. Je pro vas
prace hodné dulezita?

To je. Ja jsem mél, musim Fict, Stésti

v nestésti. Kdyz se to vsechno semle-
lo, dostal jsem jesté na JIPku vzkaz

z Novy, ze se mnou pocitaji, at na tom
budu zdravotné jakkoli. To pro mé
bylo obrovsky dulezité a drzelo mé to.
Na to nikdy nezapomenu. Po urazu
jsem jesté pét let dal mohl s Novou
spolupracovat, coz vnimam taky jako
dulezity vzkaz do spole¢nosti, Ze to
prosté jde.

Méate i néjakou opa¢nou zkusenost?

Mam, Davide. A vlastné jste ji okusil
také, kdyz jste byl hostem v mnou mo-
derovaném pofadu na vinach Ceského
rozhlasu Plzeri. Jsem vdécny za tu
moznost tam pracovat, ale do budo-
vy je mozna dvacet schodu a feSeni
zadné. Nakonec jsme si fekli, ze je to
dost nebezpecné a moderovat jsem
tam prestal.

Co vam, mimo navratu do prace, po
usednuti na vozik nejvice pomohlo?

Pokud jde o motivaci, urcité déti. Hol-
ky byly dost malé a védél jsem, ze je tu
nemuzu nechat. Bojoval jsem o zivot,
pfes to nejel vlak.

Je néco, co si myslite, Zze ostatni béz-
né v souvislosti s zivotem vozickare
nenapadne?

Myslim, ze je toho spousta. A za mé

- to nelze nikomu moc vycitat, je to
prosté neprenosna zkusenost. Ja jsem
si to taky jako zdravy vubec nedokazal
predstavit, co to vdechno obnasi. Snad
bych jen apeloval na vSechny, kdo par-
kuji na ,vozejkmistech”, aby to opravdu
nedélali. Je to neskutecny problém,
kdyz se nemame s vozikem kde vylozit.
Musim Fict, ze kdyz nékoho vidim na
vozejmisté” parkovat bez karticky uz
nékolikatou hodinu, volam nemilosrd-
né méstskou policii.

Také vase spoluprace s Ceskou televi-
zi momentalné souvisi s vozickafi.

To je fakt. UZ loni v lété jsme nataceli
pro Ceskou televizi sérii pozvanek do
meést s nazvem Mésta bez bariér. Jsou
to takove kratké porady na téma, co se
vSechno da v nasich méstech zvlad-
nout s vozikem. Mélo to docela ohlas,
takze letos od kvétna do srpna se vysila
druha série. Premiéra nového dilu byva
vzdy v sobotu ve 12.05 na CT 2.

Jestli muzu, tak bych tady rad podé-
koval kamaradovi Zbynkovi Chmeli-
kovi, ktery se svou buldoci vuli tenhle
projekt vydupal ze zemé.

Pro Ceskou televizi ale také dabujete.

Ano, a kdyz tak o tom uvazuju, vlastné
i to nacitani ceského znéni dokumentu
pro CT 2 jsem zacal délat az s vozi-

kem. Kdyz ¢tu, je uplné jedno, zda se-

dim na zidli, ¢i na voziku. Jinymi slovy
je to prace, kterou na voziku délat lze,
na rozdil od moderovani akci, které
mé zivilo ,za zdrava“. Litat po republice
a za veCer desetkrat na jevisté a z jevis-
té, to uz pro mé moc neni.

Jak p¥i tom vSiem odpocivate a nabi-
rate energii?

Na Sumavé. Mame tam chalupu a ko-
lem partu kamaradu. | kdyz mi samo-
zfejmé chybi prolézani lesa, takovy ten
pocit zemé pod nohama. Ale Sumava
prosté dava i tak. Za kazdého pocasi.

Jaké jsou vase nejblizsi plany?

Rad bych vyrazil s rodinou do Chorvat-
ska a pak uz mé Cekaji tradicni divadel-
ni Nebilovy, které chystam na zamku

u Plzné koncem srpna uz patnactou
sezonu. Mam to tam rad. Zadni kfidlo
zamku tvofi prfedstavenim pfirozenou
kulisu, je tam takova nenucena atmo-
sféra veCerl pozdniho léta. @.

Michal Janéafik

e narodil se v roce 1975 v Plzni do
rodiny moderatora a herce Petra
Jancarika

Univerzity Karlovy
e vroce 1998 zacal pusobit jako mo-
vidat v televizi Nova

pravodce

» vystudoval Katedru andragogiky a per-
sonalniho fizeni na Filozofické fakulté
derator, od roku 2000 jej divaci mohli

e jeho vasni je cestovani, vydal tfi knizni

o natocil pres tfi sta dilu poradu Cyklo-

toulky, ktery vysilala Ceska televize

v roce 2016 se kvuli pooperac¢nim
komplikacim ocitl na voziku, po ¢ase
se vsak vratil k moderovani a organi-
zovani kulturnich akci

v regionalni TV ZAK ma svou vlastni
talkshow Ztraty & nalezy, kam si zve
zajimaveé hosty

vénuje se dabingu, namlouva doku-
menty pro Ceskou televizi

podili se na organizaci kulturnich akci
v plzenskych synagogach a na zamku
v Nebilovech

produkuje divadelni pfedstaveni Enig-
matické variace a Milion

ma zenu a dveé dcery
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VERIM NA PROFESIONALITU
A ODBORNOST, ALE | ViG.LMEZI
NEBEM A ZEMIi

text: Alexandra Silhanova, $éfredaktorka Magazinu Paraple *
foto: Lukas Klingora, archiv Lenky Honzatkové a Centra Parap&

Nedavno jsme na spoleéné veceti se zastupci vedeni Centra .
debatovali o paralelnim (Zertovali jsme, ze ,paraplelnim”) vesmiru. a
to vtipna diskuse, podle které by se dala natocit sci-fi komedie. Bav111 oy
jsme se i o tom, kam kdo z nas puvodné smeéroval. Vyslo nam z toho,
ze by v naSem pribéhu mohl napriklad reznik Jirka Pokuta prodavat
maso Jadwize Fiutowske, ktera jako pilot meziplanetarni flotily ¢eka
na to, az ji Tomas Drabek opravi vesmirnou lod. Na poranéni michy
by sice existoval 1€k, ale stale by bylo Centrum Paraple a tam by Lenka
Honzatkova chodila po prazdné budové a ptala se, kde vSichni jsou,
ze na né ceka. Nechci tim fict nic jiného, nez Ze byste v jakémkoli
vesmiru jen tézko hledali vétsiho parapleciho srdcare.
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Kdyz s tebou naposledy délal roz-
hovor David (pozn.: Lukes, Feditel
Centra Paraple) pro nas web, bylo
to kratce po zméné tvé pozice

z vedouci useku pohybové terapie
na specialistku spinalni proble-
matiky. Letos k tomu nové pfibyla
jesté pozice rfeditelky ParaLabu. Co
v§echno je ted tvou kazdodenni
naplni prace?

o nejdulezitéjsi z kazdo-
denni rutiny je spoluprace
s paraplecim tymem na indi-

vidualnich planech klientd a ucast
na pravidelnych setkanich, kde
feSime, jak bychom mohli klienty

Vv jejich zZivoté co nejlépe podporit.
Nedilnou soucasti jsou i setkani
pfimo s klienty. Resime takeé jejich
nasledné fungovani doma a zajisténi
v regionu, kde Ziji.

Castecné jde také o operativu spo-
jenou s pobytem a s praci s klienty
a pak jsou tam ruzna setkavani

s kolegy, s vedoucimi useku, kdy
spolu premyslime o strategickych
otdzkach na tom kterém useku

s ohledem na odbornost. Takeé resi-
me véci, jako jsou staze, vzdélavani,
spoluprace, pfipravy tematickych
programu.

Schiizek je tedy pomérné dost.
Snazim se ale, aby byly stru¢né

a vystizné, abychom se zbyte¢né
nezatézovali. Ale zaroveri abychom
se opravdu pravidelné vidali, protoze
v proudéni informaci vidim velkou
podstatu.

Jsem také soucasti vedeni celé
organizace, kde spolecné feSime
vice strategické véci. A dalsi cast mé
¢innosti zabira spoluprace s pani
doktorkou Hysperskou (pozn.:
lékarka prazské spinalni jednotky

a Centra Paraple), coz je v tuhle
chvili jesté takova novinka, za kterou
jsme hrozné radi. Vidime totiz, ze

to péci o nase klienty jeSté posunu-
lo. Z toho opét vychazeji dalsi véci

k feSeni.

A smérem k verejnosti je to samoz-
fejmé také prezentace na rliznych
odbornych akcich.
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A snad jedna z poslednich véci —
spolupracuji na pfipravé Mezina-
rodniho dne poskozeni michy, ktery
se kona vzdy na zacatku zafi u nas
v Centru Paraple.
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Nedavno jsem se bavila
s kolegyni, psycholozkou
Jankou, k ¢emu prirovnat
pobyt v Parapleti. Shodly
jsme se na tom, zZe je
to takovy tabor. A to
nemyslim vubec $patné. Jde
o0 podobnou pripravu, cas,
velké nasazeni, aby program
dobre vysel. A jelikoZ nam
soubézné bézi individualni
1 skupinovy program, tak
jsou ty tri tydny opravdu
intenzivni a narocné.

Zatim jsme se nedotkly zminhova-
ného Paralabu. Pfedstav nam ho
trochu.

V Parapleti se odjakziva snazime
vytvaret a rozvijet odborné postu-
py v oblasti péce o klienty s mis-
nim poskozenim v chronické fazi.
Chceme je podporit v adaptaci na
zivot s poskozenou michou, a to
jak po fyzické, psychické, tak i po
socialni strance. A proto je tfeba
vymyslet postupy prace pro jed-
notlivé odbornosti — fyzioterapii,
ergoterapii, socialni praci, psycho-
logii, oSetfovatelskou péci. Postupy
jsou vytvareny na zakladé potreb
nasich klientl a nasledné vraceny
zpét do bézného provozu Paraple-
te, uz zpracované, popsané, pokud
mozno s vytvorenou siti spoluprace
v regionech. Celé to je spojené se
zkoumanim, v nékterych fazich by
se to dalo nazvat i vyzkumem.

Castecné jde o témata, ktera jsou
tak trochu nad béznou sluzbou,
casoveé i jinak. Davida LukeSe tak
kdysi napadlo tyhle Cinnosti vyclenit
a pracovat na nich trochu ,mimo”.
Ten napad prinesl kratce po svém

nastupu do funkce feditele, néjakou
dobu byl ulozeny a zhruba pred ro-
kem jsme se dohodli, ze ho ozivime
a zacneme realizovat.

(Pozn.: Projekt ParalLab, jeho témata
a feSitele detailngji predstavime

v podzimnim vydani Magazinu Para-
ple. Nenechte si to uijit.)

Ty jsi v Parapleti zacinala jako
fyzioterapeutka, pak ses stala
vedouci useku pohybové terapie,
nyni jsi v jiz zminénych pozicich.
Co té prfimélo pfijmout nabidku do
vedeni Centra Paraple?

Pohybovy usek a terapie pro mé
vzdycky byly a budou srdecni za-
lezitosti. Opustit je pro mé nebylo
uplné jednoduché. Nahraly tomu ale
nepriznivé okolnosti pfed nastupem
Davida LukeSe, kdy byla zrusena re-
gistrace sluzby socialni rehabilitace
a stézejni sluzbou zustala odlenco-
vaci sluzba. V tomto obdobi zacali
z Paraplete odchazet lidé, ktefi byl
drziteli dlouhodobého know-how,
zakladu, ktery zde v minulosti vy-
budovaly Zdena Faltynkova (pozn.:
fyzioterapeutka, ergoterapeutka,
specialistka spindlni problematiky)

s Alenou Kabrtovou (pozn.: psy-
cholozka, prvni reditelka Centra
Paraple).

Prislo mi zodpovédné, ze bych se
jako seniorni pracovnik méla té na-
bizené pozice ujmout, i kdyz urcité
pochybnosti jsem méla.

Zacatky nebyly uplné jednoduché.
Ale myslim, Ze nyni uz je ma pozice
vhimana vétsinou pozitivné, a vsich-
ni ji bereme jako prostfedek pro
udrzeni urovné a stability odbornosti
vV organizaci.

Do budoucna je mym velkym pra-
nim vytvaret pro jednotlivé ¢innosti
popis postupu tak, aby know-how
Centra Paraple neodchazelo s lidmi,
ale aby bylo pfenositelné a stale
udrzitelné.

Paraple si lidi do vedoucich pozic
¢asto ,vychova"”. Povazujes to za
spravné?

Novinky Paraplete

V. Ceska ndrodnik

onfaience Son
onierence apbkovanych Pehybovchaking
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Myslim, ze to neni nezbytné nutné,
ale je to v mnoha ohledech jedno-
dussi.

Z mého pohledu by vedouci mél
byt clovek, ktery ma chut drzet
spole¢nou vizi Centra Paraple a vést
k tomu i svUj tym. Myslim, ze to nut-
né ani nemusi byt nejvétsi odbornik
z tymu, ale mél by to byt clovék,
ktery ma Paraple rad a chce pro n¢j
to nejlepsi. Odbornost by pak méla
byt pfenasena viemi seniornimi
pracovniky.

,Paraplecimi lidmi” se mnohdy sta-
vaji uz studenti na praxi, ze kterych
se pozdéji Casto stanou nasi kole-
gové. Oslovi je jak prace s cilovou
skupinou, tak nas pristup, odbornost
a celkova atmosféra.

Mas vystudovanou fyzioterapii

a télesnou vychovu zdravotné
postizenych. Vénovala ses nékdy

i jiné cilové skupiné, nez jsou lidé
s poskozenim michy?

Sama jsem kdysi byla v Parapleti

na praxi a pak jsem v ném pusobila
jako dobrovolnik. Nasledné jsem

s Ladou Kratinou méla na starosti
socialné-rehabilitacni pobyty, které
jsme prebrali od Zdenky Faltynkové.
Poradaly se tehdy mimo Centrum
Paraple, kde pro to jesté nebylo
zazemi. Klienty z celé republiky jsme
se snazili dostat na tyden nékam,
kde to bylo bezbariérové. Nyné&jsi
tfitydenni pobyt jsme chtéli vmac-
knout do jednoho tydne. Snazili
jsme se klienty co nejlépe poznat,
nacvicovat s nimi sobéstacnost,
doladovat pomucky, probihala tam
intenzivni fyzioterapie a socializace.
Samozifejmé to mélo i sportovni

a kulturni prvky, rdzné prednasky
atp.

Pak jsem se na dva roky presunula
do Janskych lazni, konkrétné do
détské lécebny Vesna, kde jsem se
vénovala velmi riznorodé skupi-
né pacientl, od ortopedickych po
neurologické.

Ale i v Jankach jsem byla trochu
vnimana jako ta ,holka z Paraplete”

a cvicila i détskeé spinalni pacienty.
Jednou tam za mnou prijela Zdenka
Faltynkova a zeptala se mé, jestli
bych se nechtéla vratit do Paraplete.
Ja uz ale v té chvili méla jiné plany,
ze vyjedu s jednou klientkou na rok
do zahranici, konkrétné na Floridu.
Ale protoze jsem pomeérné dlouho
¢ekala na vSechna mozna povoleni,
tak jsem na chvilku nastoupila do
Navstévni sluzby Monada, coz byla
domaci rehabilitace a pro mé dalsi
dobra zkuSenost.

Citila jsem ale, ze v Parapleti velmi
stali o to, abych se vratila. Méla jsem
velké dilema. Ale vzhledem k tomu,
ze jsem podveédome védéla, ze se
chci vratit, Ameriku jsem zrusila

a nastoupila do Paraplete, kde jsem
od té doby zustala. To byl myslim
rok 2000.

V oboru jsi pres dvacet, takze uz
muzes trochu srovndvat. Kam se
za tu dobu posunula péce o lidi
s poskozenou michou?

Samozrejmé se posunula, a to velmi,
jak co se tyka postupu, tak material-
niho zajisténi.

Obrovskou zménu vnimam v oblasti
kompenzac¢nich pomucek. Protoze
tfeba ziskat aktivni lehky vozik bylo
pred dvaceti lety slozité. Mit cen-
trum nebo domacnost vybavené
dobrym zavésnym systémem, to
bylo skoro nemozné. A mnoho dal-
Siho. V oblasti sportovnich pomucek
tady pred rokem 2000 témé&r nebyly
dostupné tfeba handbiky. Totéz
pomucky na lyzovani. Byly tu tfeba
jeden dva typy, které ale nemohly
pokryt $kalu individualnich potrfeb
klientu. Dale elektromotory, které
vyrazneé zlepSuji kvalitu Zivota nasich
klienti a pomahaji jim i s integraci
do rodinnych aktivit, do spole¢nosti.

Chybély i odborné postupy. Nové se
tfeba rozvinula cela oblast terapie
ruky.

Po roce 2000 doslo k rozvoji tfi
spinalnich jednotek, v Praze, Liberci
a Ostravé (pozn.: spinalni jednotka
v Brné vznikla uz v devadesatych
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letech). Pokud klient projde spi-
nalnim systémem, minimalizuji se
mozné komplikace spojené s mis-
nim poskozenim, protoze zde najde
cilenou pé¢i. Clovék by po pricho-
du spinalnim programem (spinalni
jednotka, spinalni rehabilitacni
jednotka v rehabilitacnim ustavu,
Centrum Paraple) mél byt pfipraven
na navrat do domaciho prostredi.

Stane se, ze nékdo tim systémem
neprojde, ze se nékde ,ztrati"?

Muze se to stat a stava se to. Obcas
se ozve zodpovedny rehabilitacni
pracovnik, zdravotni sestra nebo
lékar s tim, ze ma v péci spinalnino
pacienta, u kterého si mysli, ze by ta
pece méla byt specificka a ze ji za-
tim nedostal. Snazime se, aby takovi
lidé méli moznost projit programem
zpétné, coz je nékdy velmi kompli-
kované.

Na téchto prfipadech je ale vidét, co
se stane, pokud klient tou spravnou
péci neprojde. Casto pak nema
spravneé nastavenou zakladni pédi,
jako tfeba management vyprazdno-
vani. Nema pomucky vibec nebo
je nema vhodné nastavené, nema
dostatek informaci ani o socialnich
moznostech. Kolikrat povazuje svuj
zdravotni a socialni stav za nefesi-
telny. A idea navratu do bézného
Zivota mu chybi.

Musim vsak fict, ze péce o spinalni
klienty je v Ceské republice velmi
unikatni, zadna jina cilova skupina
takovou péci nema — a kvalitativné
je srovnatelna se svétem. Za to deé-
kuji nejen vSem koleglim ve spinal-
nim programu, ale také tém, ktefi
se nastaveni spinalni péce vénovali
pred lety.

Velkou zménou poslednich let je
vznik dispenzarizacni péce v ramci
spinalnich jednotek, coz znamena
ambulantni péci o chronickeé klienty.
Probihaji zde kontroly v ramci
prevence komplikaci spojenych

s misnim poskozenim. To je dulezi-
ta informace pro klienty, ze pokud
nékdy lezeli na spinalni jednotce,
pak je tato spinalni jednotka pro

né i centrum celozivotni nasledné
péce. Méli by se na ni obracet napfi-

klad s dekubity, zvySenou spastici-
tou, neuropatickymi bolestmi atp.

Co povazujes v soucasné dobé za
nejvétsi problém lidi s poSkozenou
michou?

Nejvétsim zdravotnim problémem
jsou stale dekubity. Prosté byly,
jsou a budou, bohuzel. Ale opét,
jak to sledujeme, neni to problém
pouze u nas, ale opravdu celo-
svétové. Rada bych vyuzila tento
prostor a upozornila, ze kazda rana
pod mistem misniho poskozeni je
povazovana za dekubit a je tfeba na
to takto myslet a adekvatné k tomu
pfistupovat.

Pokud uz se dekubit rozvine, je
urcité tfeba co nejdfive kontaktovat
spinalni jednotku nebo pracovisté,
které spinalni jednotka doporudi,

a nastavit vhodny postup é¢by. Za-
kladni lé¢bou je vzdy odlehceni mis-
ta, kde se dekubit nachazi, jakkoli to
muze byt nekomfortni a komplikuji-
ci. Prosté pokud je dekubit v sedaci
oblasti je tfeba si lehnout, pokud na
paté, nenasazovat boty a lehnout si
atd. Dekubit je skutecné velmi vazna
veéc, ktera kdyz se rozvine, muze
ohrozit zivot.

Je néco, co té v souvislosti s praci
jesté prekvapi? Prijede nékdy klient
s né¢im, co jsi jesté neslysela, nevi-
déla, nefesila?

Co mé stale prekvapuije, je, ze né-
ktefi klienti nechaji dojit své zdra-
votni i socialni problémy na uplnou
hranu, kdy uz je jim pak mnohdy
skute¢né tézké pomoci a zada si to
velmi naro¢né feseni (napt. dlou-
hodobou hospitalizaci), i kdyz to $lo
vyresit celkem ,bezbolestné”. Casto
si kladu otazku, proc to tak je, ale
zatim nenachazim, mimo popirani
problému, rozumnou odpoved.

Dalsi véci, ktera mé stale prekva-
puje, je neochota udélat zménu

v nevyhovujicich stereotypech. A to
nemluvim jen o fyzickych zménach,
ale i 0 zmeéné mysleni, nastaveni.
Tam je to mnohdy jesté o néco
tézsi. Ale tady jsem si védoma toho,
ze se zménami ma problém vétsina
Z nas.

Vzdycky je mi ale lito, pokud klien-
tovi tato neochota vyslovené skodi,
kdyz ho stavajici situace evidentné
vycerpava a nici.

Ale abych fekla i néco pozitivniho.
Jsou i klienti, ktefi v sobé najdou
velkou silu a dokazou diky ni vyresit
i opravdu tézké problémy. A doka-
Zou svUj zivot zménit a posunout

i pfesto, Ze jdou do nekomfortu,
rizika, konfliktu..., ale s jasnym cilem:
Zit svUj Zivot po svém a co nejvic
plnohodnotné.

S ¢&im jsi spokojena, kdyz klient

z pobytu v Parapleti odjizdi?

Jsem spokojena, kdyz vim, ze klient
odjizdi s kyzenou zménou, ze mu
pobyt dal to, co od né&j ocekaval.
Nebo tfeba i néco navic.

Klienti se hned na uvodnim setkani
dovédi, ze pobyt by jim mél ukazat,
CO jim muzeme nabidnout, s ¢im
pomoci, co by se v jejich zivoté
mohlo posunout k lepSimu. A kdyz
pak na zavér najdou i jednu véc,
kterou se u nas naucili a ktera jim

v zivoté opravdu k né¢emu bude,
pak mi to dava smysl a dobry pocit.

Je podle tebe sdileni informa-

ci a zkuSenosti a propojovani se

v ramci celého spinalniho systému
cesta, jak jesté zlepsit péci o lidi na
voziku?

Pro zajisténi kvalitni péce o klienty je
strasné dulezité, aby navaznost mezi
jednotlivymi stupni systému fun-
govala. Aby se klient mohl kdykoli
obratit na spinalni jednotku, rehabi-
litaCni ustav nebo n&jakou regionalni
podporu, napf. peery. Abychom

0 sobé vzdy vedéli, o svych ¢innos-
tech, ale abychom také znali ,slepa”
mista a uméli je premostit.

Bohuzel péce o lidi s poSkozenim
michy mimo spinalni systém neni
uplné dotazena. Zdravotni a socialni
sluzby v regionech nejsou dostatec-
né kvalitni a ani dostupné.

Se Spolecnosti pro misni léze se

ted snazime zakladat tematické
skupiny, vic se operativné setkavat

i on-line, Uc¢astnit se odbornych akci
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atd. Spravny smér by byl vice Sifit
informace i do ,bé&znych” ambulan-
ci, protoze ne pro kazdého lékare je
spinalni pacient ten, jehoz specifika
zna. Ale na to momentalné bohuzel
neni kapacita.

Jsou v péci o lidi na voziku néjaké
trendy?

Myslim, ze trendy ve zdravotni péci
jsou hodné napojené na ruzné vyz-
kumy. A pomahaiji i evidence base,
diky kterym vznikaji napf. doporuce-
né postupy pro lé¢bu urologickych
problému, dekubitu, v operativé,
fyzioterapii, terapii ruky atd.

A trendy nemijeji ani socialni oblast.
Nyni je to case management, tedy
komplexni pomoc, provazeni.

V nékterych zapadnich zemich je
case manager spolu s pacientem/
klientem a jeho rodinou od pocatku
az po jeho pfechod do domaciho
prostredi. To jsou podminky, které
jsou pro klienty tou nejlepsi pod-
porou. Je to systematicke, neztraci
se pfitom energie a klient je v ce-
lém procesu v roli ¢lena tymu. Je
zde nutna jeho spoluprace, neni
pasivnim pfijemcem. Tenhle model
zname napf. z Kanady, Anglie apod.
Efektivita vraceni lidi zpatky do zivo-
ta timto zpUsobem je vyssi.

Partnerska spoluprace s klientem
je urcité néco, na ¢em si i Paraple
uz od svého vzniku velmi zaklada
a ¢im se odlisuje.

Ano, v Parapleti je klient soucasti
multidisciplinarniho tymu. Z ¢aso-
vych divodu nemuze byt na viech
sezenich, ale ten, kdo ho zastupuje
a neustale vtahuje do ,hry”, je pravé
case manager.

My se snazime klienta trochu
poznat jesté pred jeho pfijezdem,
kdy si spole¢né s case managerem
sestavuje predbézné cile pobytu. Ty
se pak mohou z rtiznych ddvodu
zménit, ale vzdy na zakladé dialogu,
kdy klient je ten, ktery schvaluje:
ano, touto cestou pljdeme. A case

manager je ten, kdo tou cestou
jde s nim a kdo tu stanovenou linii
v ramci multidisciplinarniho tymu
stale drzi.

Myslis, ze v Parapleti ztistanes do
konce své profesni kariéry? A vni-
mas jako vyhodu, ze jsi s jednou
organizaci spojena tak dlouho?
Obcas o tom premyslim, obcas se
na to nékdo zepta. Ma to sva pro

i proti.

Ale abych byla upfimna, bylo i ob-
dobi, kdy jsem si fikala, ze uz je Cas
odejit. Nicméné musim fict, Ze jak
ménim pozice a tim padem i napln
prace, tak mam pocit, ze se to da
jesté néjaky Cas vydrzet.

Mas predstavu, co bys délala, po-
kud bys z Paraplete odesla? Zustala
bys v oboru, nebo spi$ zamifila
uplné nékam jinam?

Specialistu spinalni problematiky
lze délat v podstaté jen v Parapleti.
Ai presto, ze miluju i své zaklady —
fyzioterapii a aplikované pohybové
aktivity, fikala jsem si, Zze kdyz uz
bych Paraple opoustéla, vrhla bych
se spi$ do uplné jiné sféry. Mozna
bych zkusila provozovat pfijemnou
kavarnu nebo né&jaké bezbariérove
sportovni zafizeni.

Nedavno jsi ziskala ocenéni Osob-
nost neziskového sektoru. Jsou pro
tebe takové véci dulezité? Jak to
vnimas?

Nerada se sama hodnotim. A mu-
sim fict, ze tohle pro mé bylo jedno
velké prekvapeni. Myslela jsem si, Ze
si jdu na tuto akci posedét a dozvé-
dét se, co se kde zajimavého délg,

a ziskat tfeba néjaké nové kontakty.
A poté, co se predstavili kolegové

z ostatnich organizaci, ktefi jsou
celé spolecnosti velmi prospésni,
maji skvélé napady a feSeni a vkla-
daji do své prace tolik energie

a Casu, jsem se v tom presvédceni
jesté utvrdila.

Takze ze svého vitézstvi jsem porad
zaskocena. Prijemné, samozrejmé.

Co je pro tebe hnacim motorem?

Mam radost, kdyz se dafi, kdyz se
nékam posouvame. A jelikoz jsem
zfejmeé inovator, coz mi vyslo v ruz-
nych osobnostnich testech, mam
rada zmeénu a flow, jak se ted fika.

Jsem spokojend, kdyz vidim, ze i ko-
legoveé jsou z prace s klienty nadSeni
a klienti Ze citi silu z té energie,
kterou do prace vkladame. A vznika
z toho spolec¢né dilo.

Mas velmi naro¢nou praci, ale jsi
také maminka dvou dospivajicich
déti, partnerka, jsi aktivni v riznych
jinych organizacich a spolcich. Jak
to vSechno zvladas, jak se dobijis,
udrzujes?

Snazim se kazdy den se hybat.
Alespon néjak. V. mém véku uz mam
své rozcvicky, kombinuji ruzné
cviky, prvky jogy apod. Rano se vzdy
snazim odcvicit sestavu Osm kousku
brokdtu, coz je energetizujici cvi-
ceni. Taky hodné chodim a béham.
A alespor obcas se snazim skuteCné
relaxovat.

Jako zasadni také vnimam kvalitni
spanek. Pak se da i pomérné naroc-
ny den dobfe zvladnout. Na tomto
poli mam zatim stfidave uspéchy.

Mam tendenci si stale nakladat vic,
nez muzu zvladnout, a mé dny by-
vaji naplnéné od rana do vecera. Ale
samozrejmeé nerikam, ze se oblas
nesejdu s prateli, nebo ze s rodinou
nezajedeme treba na chatu.

Posledni otazka. Co ti uplné oby-
cejné, lidsky udéla radost?

Pocity $tésti a radosti zazivam

s détmi, s rodinou, kdyz se nam
dafi, kdyz hezky komunikujeme.
Ve vztahu k praci, ale i soukromé,
kdyz o né¢em badame, vybadame
to a véci zapadnou. A nemusi jit

0 néjaky sofistikovany postup, klidné
se to muze vyfesit samo v prosto-
ru ,mezi nebem a zemi”. Na to ja
pomérné vérim.

@) N A S

INTIMITA, SEXUALITA
A PARTNERSKY ZIVOT.
TEMATA, KTERYM V CENTRU
PARAPLE DAVAME
ZASLOUZENY PROSTOR

text: Iva Hradilova, ergoterapeutka Centra Paraple
ilustrace: Toy Box

Jednim z vyznamnych témat v ramci odborného pracovisté Centra
Paraple nazvaného Paralab je oblast intimity, sexuality a partnerského
zivota. Jeho garantkou je Iva Hradilovd, ktera v Centru Paraple
pracuje vice nez trinact let na useku ergoterapie. V soucasné dobé
je na rodicovské dovoleng, ale pracovné je stale aktivni. Mnoho let
se vyznamnym zpusobem na mnoha urovnich podili na podpore
oblasti sexuality lidi po poskozeni michy. Je spoluautorkou knihy
Ano, muzeme! Kamasutra pro vozickare, ktera byla preloZzena i do
anglického jazyka a odprezentovana na nékolika zahrani¢nich akcich,
dale je také spoluautorkou série Zena intimné vydavané v nasem
magazinu a autorkou prakticke prirucky pro rodice na voziku Mama,
tata na voziku? NO PROBLEM!

Nyni pro vas shrnula to, co se v oblasti intimity, sexuality
a partnerského zivota v letosnim roce v Centru Paraple odehralo a na
¢em se pracuje. Je toho opravdu hodné.
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PARALAB - SEXUALITA
A INTIMITA

blast sexuality lidi s po-

$kozenim michy je oblasti,

ktera se velmi dynamicky
vyviji. V oblasti zenské intimity je
stadle mnoho neznamych a svét neni
v zakladnich odbornych pfistupech
jednotny. Obé tato témata si vSak
zaslouzi nasi pozornost.
Dilc¢imi kroky mé prace je pfinaset
moznosti a trendy ve vySe zminé-
nych oblastech s cilem zvySovat
kvalitu zivota lidi po poskozeni mi-
chy v Ceskeé republice i kdekoli jinde.

Problematiku chci Sifit mezi odbor-
nou i Sirokou verejnosti s jasnym
zamérem: podporovat lidi s posko-
zenim michy a Sifit dobré jméno
znacky Centrum Paraple.

SPOLUPRACE S ASL ROMA
A SYSTEM PECE O LIDI

S MiSNI LEZi V ITALII

Na zakladé mé aktivni uc¢asti na
mezinarodni konferenci ISCoS, ktera
se konala v zafi 2022 v kanadském
Vancouveru, doslo k navazani kon-
taktu s riznymi zafizenimi z celého
svéta. Jednim z takovych je i spinalni
jednotka ASL Roma 2 v Italii.

Jeji lékar Simon Tiberti mé pozadal
o prezentaci knihny Ano, mizeme!
Kdmasutra po vozickare a také

o predstaveni projektu Zena intimné,
tedy série ¢lanku, ktera vznikla pro
Magazin Paraple.

Spinalni jednotka ASL Roma 2 se
Cerstvé prestéhovala a nyni pfimo
sousedi s oddélenim chirurgie, kde
jsou, mimo jiné, provadeny plastiky
koznich defektu ¢i operacni vykony
na hornich koncetinach, jejichz ci-
lem je zkvalitnit zivot lidi po posko-
zeni michy.

V 1talii je systém péce o spinalni
pacienty jiny nez u nas. Je nasta-

ven tak, ze pacient je po prvotnim
zajisténi vitalnich funkci prevezen na
jednu ze dvanacti spinalnich jedno-
tek v zemi, kde zUstava az do doby,
nez je schopen fungovat doma.
Veétsi rehabilitacni ustavy v Italii také
existuji, ale jejich ukolem je péce

o pacienty v chronickém stadiu,
nikoli v subakutni fazi, jako je tomu
u nas. Tuto péci tedy také zajistuji
spinalni jednotky.

Na fimské spinalni jednotce fesi
oblast sexuality a intimity ergo-
terapeutka Anna Maria Tamburo.
Nové ma s klienty pro nacvik aktivit
véedniho dne (mezi které patfi i ob-
last sexuality) k dispozici cvi¢ny byt.
V ném ma pacient moznost kratce
fungovat i s rodinou, a to v obdobi
tésné pred odchodem domu. Na
zakladeé této zkusenosti je totiz jesté
mozné zareagovat a upravit domaci
prostredi ¢i vybavit pacienta dalSimi
pomuckami.

S Annou Marii jsme v souvislosti

s cvicnym bytem hovofily i © moz-
nostech pomucek pro podporu
sexualni aktivity, parové sexuality

¢i koitalnich i nekoitalnich praktik.
Limity prace Anny Marie vSak spoci-
vaji pfedevsim v interakci s pacienty,
ktefi jsou relativné Cerstvé po vzniku
poskozeni michy, ale také pod
silnym vlivem kfestanstvi. Jak Anna
Marie fekla: ,Jsme ve mésté, kde zije
papez..."

ODBORNE SKUPINY

Za velmi vyznamny povazuji prostor
a platformu pro sdileni, inspiraci,
Sifeni zkuSenosti a znalosti, které by
mohly pozitivné ovlivnit zivot lidi po
poskozeni michy.

V prubéhu nékolika uplynulych let
jsem se zucastnila mnoha mezina-
rodnich akci — napfiklad v roce 2017
v New Orleans od ASCIP (Academy
of Spinal Cord professionals), v roce
2019 Love Abilities festival, v le-
tech 2020, 2021 a 2022 /SCoS (The

International spinal cord Society)

a v letoSnim roce setkani OTSC/
(The Occuptional therapsit Spinal
Cord Injury special interest group).
Poznala jsem tak velké mnozstvi
vyznamnych osobnosti z oblasti
sexualniho zdravi a rehabilitace — lé-
karu, sester, terapeutu, peer mento-
ru a lidi s poskozenim michy.

Se vSemi jsme se vzdy shodli na
potfebé spolec¢ného sdileni. Proto
jsem se s kolegyni Sandrou Mills,
ktera pusobi jako Patient and Family
Educator na Toronto Rehabilitation
Institute a vySe zminénou Annou
Marii Tamburo, rozhodly zalozit od-
bornou mezinarodni skupinu Sexual
health rehabiltation professionals
group. Jiz nyni probéhlo nékolik
videokonferenci s tymem ze Sexual
rehabilitation department Vancou-
ver Coastal Health, které vedla pre-
devsim vrchni sestra Marie Carlson
a zakladatel oblasti sexualni rehabili-
tace doktor George Sazs, ktery letos
oslavi uz 94. narozeniny.

Potreba sdileni a pfenosu informaci
ze zahranic¢i mezi spinalni odborniky
v Ceské republice mé vedly k zalo-
Zeni obdobné skupiny v ramci Ceské
spolecnosti pro misni léze. Ta je
zatim na zacatku svého fungovani.

PREZENTACE A PODPORA
TEMATU

Jak jsem jiz predeslala v uvodu,
jednim z hlavnich cilt mé prace

v Paralabu je Sifeni tématu mezi
odbornou verejnosti a také dobrého
jména Centra Paraple.

Velkou podporu vnimam od celého
predsednictva Ceské asociace
ergoterapeutu. Na 1. |ékarskeé fakulté
Univerzity Karlovy je pak hlavni ,am-
basadorkou” tématu jednoznac¢né
ergoterapeutka Zuzana Rodova.

S prispévky z oblasti sexuality a in-
timniho zivota dostavame opakova-
né prostor v ramci celostatni konfe-

rence ergoterapeutu. Na té letosni
jsem prezentovala problematiku
oblasti intimniho zivota lidi po po-
Skozeni michy v dikci ergoterapeuta.
Hlavnim zamérem mé prezentace
bylo podpofit pfitomné ergoterape-
uty v komunikaci se svymi pacienty
a klienty o intimnich tématech.

Z podstaty profese ergoterapeuta
mi prijde zfejmé a jasne, ze pomoci
klientovi s naplnénim viech jeho
zivotnich potreb je samozrfejmost.
Komunikace tohoto tématu ma vsak
sva specifika a mnoho terapeutt ho
nedokaze uchopit, pfipadné jim neni
pfijemné. V takovém pripadé je pak
velmi dulezita opora organizace.

A tu my v Centru Paraple mame.

Nastrojem pro podporu terapeutt

Vv ramci prace se sexualitou mohou
byt také interni dokumenty a meto-
diky, které jasné definuji a zastituji
praci v oblasti intimity. Jednim z pi-
lif prace se sexualitou v Centru Pa-
raple je dokument, ktery zpracoval
garant socialni oblasti Tomas Drabek
ve spolupraci s metodi¢kou kvality
socialnich sluzeb Petrou Vitakovou.
Jedna se o soubor pravidel podpory
v oblasti sexuality ve sluzbé soci-
alni rehabilitace, na ktery v kratké
dobé pfimo navaze metodika prace
v oblasti sexualni rehabilitace lidi

po poskozeni michy, ktera je nyni
procesu tvorby a méla by byt vydana
na prelomu let 2023/2024.

Dalsim prostfedkem pro prohloube-
ni prace s jednotlivymi tématy jsou
zavérecné prace studentu ergote-
rapie. V tuto chvili vedeme v rémci
ParalLabu dvé. Ve fazi zpracovani je
jiz prace Stépanky Pilafové, ktera si
jako téma vybrala Menstruace po
poskozeni michy a jeji dopady do Zi-
vota Zeny z pohledu ergoterapeuta.
Jednou z hlavnich linek této prace
je managment menstruace jako na-
stroj prace ergoterapeuta a vycisleni
nakladt na obdobi menstruace.

|
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ORGASMUS. A TAKY RUZOVY SLON
A CENTRUM PARAPLE

text: Sarka Jelinkova, ergoterapeutka Centra Paraple

Orgasmus je stav duse, mysli a téla. Pokud vSe neni v sou-
ladu, je obtizné ho dosahnout. Pro nékoho muze jit pouze

o okamzik fyzického spojeni s partnerem, pro nékoho o hlu-
boky mentalni zazitek a nékdo orgasmus nikdy nepoznal.

Sexualni chovani ma mnoho funkci. Mze fungovat jako
nastroj pro prosazeni osobni dominance, zdroj potéseni,
zpusob, jak uvolnit napéti, nebo jako nastroj pro zisk ¢i za-
chovani rodu. Krom védomi, ze nam sexualni prozitky delaji
potéseni, maji vyznamny podil i na nasem celkovém zdravi.
Oxytocin, takzvany hormon lasky, ktery se do téla vyplavuje
napfiklad pfi objeti a doteku, ovlivhuje psychickou stranku
Cloveka, od ktere se pak odviji i celkovy stav téla. Ne nadar-
mo se fika, ze se psychika odrazi ve zdravi.

Na konci dubna usporadal obchod s erotickymi pomuckami
Ruzovy slon konferenci na téma Orgasmus v novém milé-
niu. V prubéhu odpoledne a vecCera se na podiu vystridalo
devét odborniku z ruznych sfér.

V prvnim bloku Orgasmus z pohledu fyziologie hovo-

fil neurolog Martin Jan Stransky, sexuolog Ondrej Trojan

a gynekolozka zdravé sexuality Kamila Zizkova, autorka
instagramového profilu moje_gynpor, na kterém se cilené
(@ s humorem) vénuje oblasti zenskeé intimity.

Rozebiral se i vliv moderni doby (technologii, které zabijeji
socialni kontakty a utvareji u mladych lidi zkresleny pohled
na to, co je ,normalni vztah”) na sexualni Zivot a také to, jak
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by mél sexualni Zzivot vypadat. VEdéli jste, ze kdyz jdete na
prvni rande, tak muzsky mozek hodnoti u protéjsku pouze
jeho vzhled? Naopak zensky mozek zacne vyhodnocovat
mnoho faktoru tykajicich se zachovani rodu a vhodného
darce genetického kodu, socialnino postaveni a az nako-
nec vzhled. Tyto pochody jsou zcela pfirozené. Pokud vas
okamzikem — orgasmem, teprve pak se vase mozky ,sjed-
noti” a zaCnou pracovat stejné casti — ty, které jsou v dany
okamzik méné potrebné. A ty, které koriguji vase chovani, se
potlaci. To je jeden z duvodu, pro¢ obcas feknete néco, co
fict nechcete, nebo kficite.

Jan Skalnik ze spole¢nosti Naughty Harbor (zabyvajici se
robotickym a virtualnim sexem), Lucie Sidova z organizace
Freya (pusobici v oblasti sexuality a vztahu lidi se zdravotnim
postizenim a seniorlt) a Jana Maskova Zimolova z Terapie
dotykem (poradenstvi v oblasti sexuality a intimity, vaginalni
mapovani) se spole¢né potkali v nazorech i v postoji ve dru-
hé &asti nazvané Orgasmus v ruznych dimenzich.

Spolecnost Naughty Harbor Ucastnikum zprostfedkovala
moznost vyzkousSet si .intimni” virtualni realitu. Tento zazitek
je az neuveritelné realny a ukazuje i na to, jak lze mozek

a fyziologickeé potreby osalit pouhou predstavou a vizuali-
zaci.

Velmi zajimavy vstup méla také Jana Maskova Zimolova,
ktera mluvila o velké vaze rozproudéni pocitu vzruseni, ktery
je mnohdy opomijeny. Muze vSak byt cestou k dosazeni
vrcholu. Lucie Sidova pak vynesla téma partnerskych dohod
v oblasti toho, co je pro koho ve vztahu pfipustné, a take
téma komunikace. Dale se vénovala cestam k naplnéni po-
treb lidi s riznym znevyhodnénim.

V poslednim bloku s nazvem Orgasmus jako soucast vztahu
se potkaly Lilia Khousnoutdinova, lektorka spokojeného
partnerstvi a sexuality a ochrankyné lidskych prav, zdravého
téla a duse, Michaela Aira z Tantraela (zabyvajici se oblasti
intimniho sebepoznani) a Veronika Kubic¢kova, sexpertka

a testerka z Ruzového slona. Damy se dotkly oblasti prijeti
vlastniho téla a komunikace s protéjskem. Diskutovalo se na
téma Proc¢ maji zeny orgasmus?

Kolegoveé z Riuzového slona privezli mnoho erotickych
pomucek, které bylo mozné si prohlédnout, osahat a take se
seznamit s novinkami na trhu. Jsme radi, ze se nam s Ru-
Zovym slonem podafilo navazat spolupraci a mizeme tak
nasim klientim prinaset osvézeni do intimniho zivota

Celou konferenci doplhovala vystava obrazu Intimni rozpra-
vy umélce Radka Weigla, kterd vhodné dokreslovala atmo-
sféru akce.

-

PORANENT PRI STYKU

E-shop Ruzovy slon, tuzemsky lidr v prodeji
erotickych pomucek, navazal uzsi spolupra-
Ci s naSim centrem, jejimz cilem je zlepsit
celkovou kvalitu sexualniho a intimniho zivota
lidi s hendikepem.

.V ramci spoluprace chceme v prvni fadé
detabuizovat téma sexualniho zivota hendi-
kepovanych. Kazdy ¢lovek, nezavisle na svém
fyzickém hendikepu, ma pravo na plnohod-
notny sexualni zivot v€etné prozivani slasti.
Chceme tak umoznit lidem s hendikepem
vlastni sexualni prozitky a posunout kvalitu
jejich intimniho zivota na vysSi uroven,” uvedl
Adam Durcak, majitel spolecnosti Ruzovy-
slon.cz.

Pomyslnym vrcholem spoluprace by pak mél
byt vyvoj specialnich erotickych pomucek
pfimo na miru hendikepovanym.

Iva Hradilova k tomu dodava: ,Otazky za-
merené na intimni zivot jsou jedny z velmi
Castych, které nam nasi klienti pokladaji.
Proto nas vyzva ke spolupraci s Ruzovym
slonem oslovila. VSe zacalo vybérem a popi-
sem pomucek prodavanych v jejich e-shopu
vhodnych i pro lidi se specifickym uchopem.
Ambice spolecné spoluprace jsou vSak vetsi.
Chceme zapojit vybrané klienty do dlouho-
dobého testovani pomucek, dale pak praco-
vat na vyvoji a vyzkumu v oblasti sexualnich
pomucek, spojit sily v edukaci nejen odborné
verejnosti a bavime se i o pfimé podpore
feSeni oblasti sexuality v nasem centru. Nej-
vetSim spolecnym cilem je ale docela urciteé
spokojeny klient.”

Dékujeme za podporu

Neékteré nase Cinnosti v oblasti sexuality a in-
timity by nebyly mozné bez externi financni
podpory. Upfimné za ni dékujeme spolec-
nosti Coloplast a praktické lékarce pro déti

a dorost Helené Terberove.

Potrebujete odpovédi?

Mate dotazy, na které chcete ziskat odpovéd,
Ci problém, kteréemu potrebujete porozumeét
a reSit ho? Nevahejte nas kontaktovat: iva.
hradilova@paraple.cz, garantka oblas-

ti sexuality, intimity a partnerského zivota
Paralab, sarka.jelinkova@paraple.cz,
konzultanta v oblasti sexuality, ergoterapeu-
tka, petr.hubalovsky@paraple.cz, kon-
zultant v oblasti sexuality, instruktor nacviku
sobéstacnosti.
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Fakt, ze se v Centru Paraple snazime nase klienty dostat zpét
do bézného Zivota na vSech urovnich, potvrzuje i pani Alice,
ktera poskytla velmi otevieny rozhovor casopisu Heroine
(pozn.: rozhovor zvefejiiujeme se souhlasem Heroine).

PO SEXU TOUZIiM STALE, | KDYZ JSEM NA
VOZIKU

Alice ma rada sex. Ale nejen to. Miluje, kdyz ji manzel po-
hladi nebo kdyz se k nému muze jenom tak pritulit. To vSe
se ale z jejiho zivota vytratilo poté, co ji postihl misni infarkt
a ona se ocitla na voziku. Jeji (nejen) intimni Zivot nabral
zcela jiny smér. Oteviena zpoved je pro Alici do jisté miry
terapii, chce ale pomoci i ostatnim vystoupit z ulity a nebat
se fict si o pomoc i v tak citlivych vécech.

Co pfimélo vas Fict si o pomoc?

Nas sexualni zivot byl skvély. Zmeénilo se to ve chvili, kdy
jsem se po misnim infarktu ocitla na voziku a pfibyl mi vyvod
z mocového méchyre. Manzel se mnou nechtél mit sex, bal
se, ze mi ublizi. Navic si myslel, ze z toho stejné nic nemam.
Snazila jsem se oponovat, ze jen prosté vsechno citim jinak,
ze se jen potrebuji naucit, co mi déla dobre. On se ale uza-
viel a nechce o tom moc mluvit.

Byla jsem v depresi, tak jsem napsala do prazského Centra
Paraple. Nabidli mi tfitydenni pobyt, kde se mnou mluvil
psycholog, ergoterapeuti, socialni pracovnice, fyzioterape-
ut. Je zde komplexni péce. Vzdy se snazi resit vas problém
komplexné.

Bylo pro vas obtizné o tom mluvit s cizimi lidmi? Intimni
zivot €asto neprobirame ani se svymi prateli €i nejblizsimi.
Vzdy jsem byla hodné otevrena, az upfimna, nékterym lidem
to dokonce vadilo. V Parapleti ale naopak mou upfimnost

a otevrenost uvitali. Sarka, Petr a Andrea mé dokonce po-
noukli, jestli bych o tom promluvila verejné.

Ta spolecna sezeni s lidmi, ktefi jsou uz dvacet pét let na
vozicku, byla super. Jedna véc byl odborny seminar, vecer

u vinka jsme pak ale spole¢né sdileli svoje zkuSenosti

i trable. Nabadala jsem ostatni, at se o sexu nestydi mluvit
otevreng, at se neboji fict si, co a jak chteji. Jeden z ucastni-
kU pobytu mi pak napsal, ze ho moje otevrenost inspirovala
a ze zazil po letech s manzelkou néco moc nadherného.
Lidi spolu o sexu neuméji mluvit, jako by to bylo néco $pat-
ného.

Vy jste nikdy neméla problém o ném mluvit oteviené?

Kdyz mi bylo patnact, potkala jsem na diskotéce o deset
let starSiho Zdenka, hrozné se mi libil. Druhy den jsme méli
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rande a on néjak vycitil, ze v sobé dusim né&jaky probléem.
Ponoukl me, at o tom oteviené mluvim, a ja mluvila. Strasné
mi to pomohlo.

Co jste v sobé dusila?

Jesté mi nebylo ¢trnact a jedno krasné léeto mé na chalupé
znasilnil soused. Pak se to stalo jesté parkrat tfeba vymeé-
nou za to, ze mi koupi plavky — rodic¢e nechtéli nic kupovat.
Doma byl vzdy na prvnim misté bracha — to byl buh, pak
sestra a pak dlouho nic a az pak nekde ja. VeSkerou pozor-
nost jsem si musela vydobyt. Citila jsem se doma nechténa,
trpéna a na obtiz. Po Ctyficeti letech jsem se dozvedéla, ze
bracha se sestrou jsou adoptovani a ja jsem jedina dcera své
matky. Ve své rodiné jsem lasku nepoznala. To az pozdéji od
svych pratel, déti a manzela.

Po znasilnéni jsem nedostala menstruaci, svérila se sestre

a ta mi obratem zacala vyhrozovat, ze jestli to feknu rodi-
¢um, skonc&im v détském domové. Vydirala me&, musela jsem
za ni uklizet a davat ji své kapesné, aby to nikomu nerekla.
Bylo to docela dost kruté obdobi.

Neméla jste po takovém zazitku problém s intimitou?

Zdenék mi ukazal, ze to jde i jinak. Byli jsme u n€j doma,
vSude svicky, neskutecné krasny vecer. On mé naucil fict si,
co chci a jak to chci, na nic netlacil, dodnes na to vzpomi-
nam. Kdyz jsme se rozchazeli, fikal, Ze to nebude vzdy tako-
vé, a mél pravdu. S prvnim manzelem jsem ze sexu neméla
vubec nic, a kdyz jsem se mu snazila fict, jak bych to chtéla,
dostala jsem ranu. Poznavala jsem i jiné muze, ale nechtéla
jsem to resit nevérou, a tak jsem od néj odesla a potkala
nyné&jsiho manzela. Je o osmnact let starsi a z rodiny, kde
se 0 sexu vubec nemluvilo. Strasné dlouho mu to trvalo, ale
naucil se fict si, co chce, v tom jsme si vzajemné vyhovéli.

Tohle se nam ale vytratilo ve chvili, kdy onemocnéla dcera.
Sex nestal za nic a mné zacalo chybét i manzelovo pohla-
zeni. A do toho pak prisla ta ischemie, a to byl uplny konec
intimniho zivota.

Mluvite o tom spolu?

Nechce o tom mluvit. To téma nacnu vzdy j3, ale uz ted vim,

ze je konec a nema to cenu rozebirat. Odmita jit k psycho-
logovi nebo se o tom s nékym bavit. A tady si fikam, ze bych
chtéla pomahat lidem dfiv, nez se jim stane néco takoveho
jako mne.

Mame za sebou zkuSenost, po které se vubec nedivim, ze
se mnou nechce spat. Jeden doktor mi predepsal vypla-
chy strev, a to nas sexualni zivot doslova zabilo. Neustalé
prujmy, pliny — peCovatelku si z invalidniho duchodu a pfi-
spévku na péci nemuzeme dovolit, sotva vyzijeme. Takze

mé porad musel prebalovat, vsechno Cistit, uklizet, bylo

to strasné. Nakonec jsem tu proceduru prerusila, stfeva se
vratila do normalu, nas vztah uz ale ne. Myslim, ze zakladni
chyba je, ze vas na toto ten lékaf vubec nepfipravi. Nefekne
vam, co budou ty vyplachy obnaset, jak se s tim mate doma
vyporadat a jak to muze ovlivnit vas sexualni zivot.

Uvazovala jste o tom, jak to resit?

Vim, Ze ode mé manzel neodejde a ja od néj taky ne, vycho-
vavame nemocnou dceru. On zije v hornim patfre domu, ja
mam dole svuj byt. Véfim, ze mé& ma moc rad, ale nikdy se
neprenese pres to, ze jsem skocila na vozic¢ku. Porad se pta,
co jsme komu udélali. Dokonce si myslim, ze ma nékoho
jiného, a jsem ochotna to akceptovat. A moc mu to pfreji.
Chtéla bych pro ného jen to nejlepsi.

Ale i ja mam své potreby. Nejde jen o sex — potrebuji se
prosté pfitulit, nékoho citit, citit, Ze po mné nékdo touzi. Ze
jsem v tomhle novém zivoté jesté potfebna. Variantou je

i to, Ze budu mit jiného sexualniho partnera. Ale rodinu chci
udrzet.

Co je pro vas osobné ted komplikaci v sexu, jak jste se
musela omezit?

Kdyz chcete mit sex, tak se musite vyprazdnit — jinak vse
muze kdykoliv odejit, umyt se a pak teprve mit sex. Musite to
tak mit vice planované. A i kdyz se manzel boji, ze mi ublizi,
zustala jsem jinak fyzicky stejna. Kromé vyvodu jind zména

v intimni oblasti nenastala.

Uvazovala jste tfeba o sexualnim pracovnikovi?

Zavolat si sexualniho pracovnika znamena uspokojit néjakou
svou rychlou potrebu, ale to neni to, co ve svém zivotée
potrebuju. Na druhou stranu, kdyz uz jsem dostala Sanci
tady zuUstat, chci si Zivot uzit se v§im vSudy. A pokud mi to
nedokaze dat manzel, musim to hledat jinde. Mozna by jej
to pfimélo zménit nazor. Treba si tento ¢Clanek precte.

Co radi lidem jako vy v odbornych centrech pomoci?

Mné v zagatku hodné pomohl peer Honza z Ceské asociace
paraplegikii — CZEPA. Rekl ndm, jak na to. Doporucil ndm

s manzelem zkouset i rtzné knizky a porno, to nam v zacat-
cich opravdu pomohlo, nez pfisel ten problém s nekontro-
lovatelnym vyprazdnovanim.

V Centru Paraple nam na seminafi o sexu také ukazali nej-
ruznéjsi sexualni pomucky, které uz klienti zkouseli — kliny,
dilda Ci robertky, a vysvétlili nam, jak se uspokojit. U nekte-
rych jsem se musela i smat — nez bych vSechno nachystala,
chut na sex by mé presla.

virtualni realitu, zajimava byla i uméla Zzena, kterou kdyz jste
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hladili, bylo to jako hladit ktizi. Ale porad se hodné mysli
pfedevsim na muze. Ale co my zeny na vozicku?

Co by se podle vas mélo zménit? Aby lidé po urazu nepro-
chazeli tim samym co vy?

Ja mam velkou vyhodu, ze jsem zdravotnice. Cely zivot
jsem se vzdélavala, vyhledavala jsem si informace, lip se mi
to celé vstfebavalo. Moc by pomohlo, kdyby vam hned v za-
catku vysvétlili, co vSechno vas ceka, ke kterym lékarfum ted
budete chodit a pro¢. Nefunguje podle mé ta navaznost.

A jedna dulezita véc — kdyz jsem lezela na spinalni jednotce
a teprve vstiebavala, jestli vubec budu chodit nebo jak se
budu vyprazdnovat, dorazila tam sexuolozka a zaCala mi vy-
svétlovat, co a jak se zméni v intimnim zivoté. To na mé bylo
hrozné brzo, v hlaveé se mi honily uplné jiné myslenky nez na
manzelskou intimitu.

Myslim, ze by to mélo byt soucasti nasledné péce v rehabili-
tacnich centrech. A udélat tam rovnou parovou terapii, ktera
vas pripravi tfeba i na to, ze budete potfebovat ménit pliny.

Myslite, ze by to vas manzel lépe prijal a vas Zivot by se
tfeba ubiral jinudy?

Urcité. Kdyz mi koncil pobyt v nemocnici, byla jsem na néj
cela nabuzena, potfebovala jsem obejmout, té€sila jsem se
na sex. Byla jsem rada, ze jsem to vSe prezila a mam novou
Sanci, i kdyz na voziku.

Kdyz jsme ale prijeli domu, ja se najednou potrebovala vy-
prazdnit, a on vubec nevedél, co se mnou, jak mé poloho-
vat, jak mi pfipnout plinu. A pak pfrisly dalsi komplikace, na
které jsme nebyli pfipraveni.

A je pomocna sit v Cesku dostateéna?

Do jisté miry ano, ale vSechno stoji nemalé penize. A tre-
ba i to Centrum Paraple, které organizuje pobyty, je jen
jedno v Cesku, takze ¢ekaci doby jsou velmi dlouhé. Pfitom
lidé s handicapem maji taky svoje potreby, maji svou dusi,
potrebuji odbornou pomoc. Toto centrum lidem, jako jsem
ja, velmi pomaha. At uz jde o sexualitu, presuny, cévkovani,
psychologii, socidlni oblast, ergoterapii, fyzioterapii, zdra-
votni péci. Jsou tam asistenti, dobrovolnici a plno dalsiho.

V Brneé existuje ParaCENTRUM Fenix, které se snazi pomahat
lidem na voziku. Fenix by chtél fungovat jako Paraple (pozn.:
jako pobytova sluzba), ale bohuzel se to zatim nedafi. VSich-
ni papalasi jen slibuji, ale pomoc zadna.

Kdyby tato centra byla dvé, bylo by to mnohem lepsi. Pokud
stradate ve fyzické oblasti, pak se to projevi i v té dusevni.

A dusSevni pohoda je pro lidi s handicapem nesmirnée dulezi-
td. Pomaha to nejen vam, ale i celé rodiné. @.
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F OT OSERI AL

ZENSKE A MUZSKE
PRACE? NE. DOMACI
PRACE JSOU JEN JEDNY

text: Sarka Jelinkova, ergoterapeutka Centra Paraple
foto: Sarka Jelinkova

TSEM NA vo;c’nu
P

Tak takto ne. I (spravny) muz by mél umét pustit pracku, uklidit po
sobé a celkove se nestitit domacich praci. A je jedno, jestli stoji,
sedi na voziku, nebo ma obé ruce ,levé”. Poradek, Cistota a uklid

se tyka vsech.

Na kazdem uz pak je, zda starost o tyto kazdodenni, ne prilis
popularni, ¢innosti zaradi mezi bézné ukony dne, nebo vyuzije
asistenci a pomoc od rodiny ¢i profesionalnich placenych sluzeb.
V dnesni dobé uz opravdu nerozdélujeme prace na Zenské
a muzské. S vhodné vybranymi pomuckami, dobre zvolenou
ergonomii v byté a treba i s vyuzitim modernich spotrebicu, muze
zvladnout zakladni pec¢i o domacnost skoro kazdy.

A proto, Ze jde o oblast pomérné rozsahlou, rozdélila jsem ji na
vice ¢asti. V tomto dile se budeme vénovat prani a suseni pradla
a udrzbé podlah. V podzimnim vydani se pak muzete tésit na vse,
co patri ke kuchyni.
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PRADLO

Doba pouzivani valchy a suseni na louce s kropenim je
v nasich zemépisnych Sirkach uz zpravidla minulosti.

Vétsinou vyuzivame pomoc automatické pracky. Pfi
jeji koupi je potrfeba trochu premyslet nad tim, jak si
zbytecné nekomplikovat praci. Hlavnhim rozdilem, kro-
me velikosti, spotreby, ceny, poctu pracich programd
a barvy dvirek, je vstup do praciho bubnu. Stojicimu
¢lovéku je jedno, zda bude shora nebo zepredu. Sedi-
cimu Clovéku ale ne. Pfi sedu, navic Casto se zhorse-
nym uchopem, je to shora nerealné. Proto je dulezité
volit pfedni, nebo chcete-li bo¢ni vstup do pracky.

Zda mit dvirka doprava nebo doleva uz zalezi na moz-
nostech konkrétniho prostoru, ve kterém bude pracka
umisténa. Pokud je to mozné, je praktické nechat si
misto pred dvirky pro zajeti vozikem z boku. Jednou
rukou se pfi zhorsené stabilité mizete chytit za madlo
¢i obrug, a hlavné se tak k prac¢ce dostanete dosta-
tec¢né blizko. Dvirka jsou oteviena za vami, aby pfi
samotné manipulaci s pradlem neprekazela. Davkovani
praciho prasku lze jednoduse fesit pomoci kapsli, Ci
jinych predpripravenych davek.

A kam se $pinavym pradlem? Bud je mozné ho pru-
bézné ,hazet” pfimo do pracky, nebo do pradelniho
kose, ktery by ale nemél byt prilis hluboky, abyste ho
byli schopni jednoduse vyndat.

Moderni pracky se dnes ovladaji pfes dotykovou obra-
zovku ¢i kolec¢ka, se kterymi se snadno manipuluje.

Kombinovana pracka se susickou, susicka, centralni
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topeni nebo vésak. Existuje mnoho moznosti, jak
ususit mokré pradlo.

Kombinovana pracka se susickou v jednom je nej-

jednodussi pro uzivatele, ale byva poruchovéjsi, nez

kdyz jsou funkce rozdéleny. Pokud si chcete pofidit

suSicku jako samostatny pfistroj, je vhodné ji posta-

vit vedle pracky s tim, ze dvifka se budou otevirat

smérem od sebe (zrcadloveé). Uleh¢i vam to presun

mokrého pradla bez nutnosti pouzit pfenosny kosik.

Pokud mate dvere stejnym smeérem, jednoduse kosik

s vypranym pradlem posurite po zemi a az pak ote- /

viete dvitka sugicky. ) o ; b Pfi suSeni na pfenosném veésaku, je tfeba vyzkouset, zda je

4 pro vas lepsi mit jeho nohy kolmo ¢&i kfizem. Obé varianty

jsou pomeérné stabilni, zalezi na tom, zda vam vice vyhovuje
zajet pod vésak a mit Sndry nad klinem, nebo preferujete
bocni véseni.
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FOTOGSETRIAL

PODLAHY

Podlaha v domacnosti, kde se vyskytuji déti, domaci mazlicci
a vozickari, je neustale Spinava. Na rfadu tak musi prijit kosté,
vysavac, mop i robot.

Klasické kosté Ci smetak, s vhodné zvolenou nasadou
a uchopem, zvladne témér kazdy. Pripadné se da uchop
zpevnit uchopovou rukavici, i fixaéni paskou.

Jako protitlak pro pfidrzeni lopatky |ze pouzit zed &i vliastni
vozik.

Modernéjsi byty jiz nékdy maji centralni vysavac. V ku-
chyriskeé lince, nebo pfimo ve zdi tak jsou mala dvirka, kam
se smeti namete a vzduch ho sdm vcucne. Jde o zna¢né
jednodussi variantu.
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Nasledné nameteni smeti na lopatku uz je ale trochu vyzva.

F OTOSERIAL

Udrzet vysavac je podobné jako kosté.
Jeho vyhodou je, ze ty¢ miva vetsi
prameér, tudiz je snadnéjsi ji uchopit.
Navic bezdratové vysavaCe mivaji Casto
i ergonomickeé rukojeti, a jesté u nich
neresite, ze vam prekazi elektricka
$AUra, Ci jak ji zapojit do zasuvky.

Vysat (@ mnohdy i vytfit) lze ale v dnes-
ni dobé i jinak. Chytré uklizeci roboty
je mozné naprogramovat (kdy se maji
zapnout, co véechno vysat) v aplikaci,
ovladat je pres telefon, jsou tiché a za-
bavi nejedno dité &i kocku.

Vytirat se samozrfejmé da i klasickym
mopem. Na trhu je vice variant, kdy
pozornost je tfeba vénovat hlavné
zdimacimu systému. Pozor na ten

s naslapnou patkou... @.

Vime, ze jste duvtipni a vynalé-
zavi. Pokud mate né&jakou vlastni
vychytavku, jak si usnadnit zivot
pri péci o pradlo Ci povrch pod-
lah, dejte nam védéet na e-mail

nebo pfi osobnim setkani. Pokud
vas zpusob nebudeme znat, radi
ho zaradime do nasich rad a po-
Sleme do dalSich domacnosti.
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NEPOSTRADATELNY
POMOCNIK

text: Eva Holoubkova, klientka Centra Paraple
foto: Archiv Evy Holoubkové

Nedam na néj dopustit, je to

moje prava i leva ruka. Mam
na mysli roboticky vysavac
Xiaomi Roidmi EVE Plus. Je to
takovy kamarad, ze si vyslouzil
1 jméno, rikdm mu Karel.

vlddam ho z kteréhokoli mista
O domova, mam ho totiz sparovany

s mobilnim telefonem. Zakladem
jeho pouzivani je wi-fi pfipojeni a mobilni
telefon s nainstalovanou aplikaci Mi Home.

Vysavac si pomoci laserové navigace zma-
puje mistnosti. Nasledné je vhodné nastavit
uklidove zény a pojmenovat si jednotlive
mistnosti. VSe mam pfipravené v mobilni
aplikaci pro snadné uklizeni. Pred konkrét-
nim uklidem si v telefonu zvolim, v které
mistnosti (nebo ve vSech) potrebuji vyluxo-
vat a v jaké intenzité.

Partition Whole map Area Point

Tento typ robota nabizi mimo vysavani

i vytirdni a samovyprazdnovaci stanici na
odpad (pozn.: sac¢ek na necistoty uvnitf
stanice pojme mnoho sbérnych kosu a jeho
praktické zpracovani znemoznuje unik pra-
chu a necistot zpét do okoli), coz je z mého
pohledu velka vyhoda.

s |

Collect dust

@ s |

Kazdou mistnost, kterou ma robot zma-
povanou, nejdfive vysaje po obvodu a pak

® systematicky uklizi v prostoru, az je vse
L. hotové. Prekonava prekazky az dva cen-
Map e Mode timetry vysoké (napf. prah). Jakmile vse

uklidi, ohlasi dokonceni prace a jesté zasle
zpravu na mobil. Po skonceni si sam zajede
83, 20. 13, @ pravid fia oot . Jete
_ do nabijeci stanice a automaticky vyprazdni
el Start necistoty do zasobniku.
cleaning . .
Je to naprosto spolehlivy a samostatny ¢len

nasi domacnosti. ®.
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text: Jiti Celoud, instruktor nacviku sobésta¢nosti Centra Paraple

V sobotu 22. dubna bylo Centrum Paraple otevrené pro fanousky
cestovani. Pro ty, kteri maji zkusenosti na rozdavani, ale i ty, kteri
teprve odvahu nebo inspiraci hledaji. Celodenni prednaskovy program
akce s nazvem Cestovatelsky festival doplnila také prezentace dvou
bezbariérovych obytnych automobilu (Fiat Ducato a Charley Tramp) ¢i
upravenych handbiku vhodnych do slozitéjsiho terénu. Cely program
byl navic doplnén o vystavu fotografii Jiriho Pasze.

o Viethamu a Kambodzi. Nasledovalo cestovani po

USA s Markem Vasou. Dopoledni blok pak zakoncil
Honza Herman pfednaskou o dobrodruzném putovani po No-
vém Zélandu. Na tyto zkuSené cestovatele na voziku navazala
feditelka Ceské asociace paraplegikli — CZEPA Alena Jan¢iko-
va, ktera s kamaradkou procestovala americky Oregon.

P fednaskovy program zahajil Jifi Seman povidanim

Jednim ze dvou chodicich hostu byl Petr Horky, cestovatel,
rezisér a polarnik, ktery prisel promluvit o svém zivotnim dilu
s nazvem Kolaps civilizaci. Po ném se skvéle prezentovaly
spolky Radovan a Electric Eccentric. Prvni jmenovany po-
fada zahrani¢ni cesty expedi¢niho razu pro lidi na voziku,
navic v Brné oteviel v Cesku prvni coworkovy prostor pro lidi
s handicapem se zajisténou asistenci. Naopak Electric Eccen-
tric své aktivity orientuji primarné na Ceskou republiku, kterou
postupné projizd€ji s elektrickymi voziky s heslem ,z lezaka
jezdcem”. Odpoledni blok zakoncil Tomas Pik svym povidanim
o cestovani po Thajsku, pfi kterém se neslo vyhnout ani zazit-
kim spojenym se sexualnim turismem.

ZavéreCnou Cast programu odstartovalo povidani Pavla Misika
o Sedesati letech cestovani na voziku, o peripetiich s vyjezd-
nimi dolozkami, o pasovani oslu z Bulharska a predevsim

0 mnoha cestach na Apeninsky poloostrov. Nasledovala skvéla
prednaska Ladky Blazkové o traktorech, Tanzanii a o tom,
co je dohromady spojuje. O silny zavér se postaral novinar,
cestovatel a fotograf Jifi Pasz (pozn.: se kterym si dale muzete
precist zajimavy rozhovor), ktery ackoli byl prave tim druhym
chodicim pfednasejicim, mluvil o svém strachu a o tom, jak
proti nému bojuje pomoci cestovani. Jeho prednasku jeden

z navstévnikl zhodnotil slovy: ,Jsem tak pysnej, ze takovyhle
lidi v tyhle republice existujou,” se kterymi nelze nez souhlasit.

Na uplny zavér na zahradé Centra Paraple zahrala kapela Stret,
jejiz frontmanem je Tomas Moravik, mimo jiné na kytaru hrajici
kvadruplegik.

Srdecné dékujeme prednasejicim a vystavovatelim za jejich
¢as a energii. A také navstévnikim za jejich pozornost a mnoz-
stvi zajimavych dotazu.
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V lété se davaji do pohybu lidé na ce- Kde se vam na cestach libilo nejvice
lém svété. Cestujete v tomto obdobi a pro¢?
rad nebo radéji vyhledavate klidnéjsi

Vsude, kde jsem narazil na uzasné
mésice? a statecné lidi. A to bylo fakt véude po
No fikam si, jestli to neni trochu evro- svété, i v Karviné! Potkal jsem Yorguiho
pocentricka otazka. Léto je na planetée z Libanonu, ktery zalozil neziskovku na
rizné, nekde je porad, ale mam trochu darcovstvi krve a zachranil tim tisice
pocit, ze lidi cestuji uplné cely rok. zivotu, indické jeptisky na Haiti, strasné
Ceské léto mam spojené masové spise silné a vtipné zenské, které provozova-
s dovolenkami nez s cestovanim. ly jedinou opravdovou skolu v regio-
nu. Jsem $tastny, ze jsem se v Barmé
skamaradil s pankacema... Pokud jde

o pfirodu a krajinu, uhranul mé Island,
Mauritéanie nebo Nepal.

Ja [éto nefeSim. Spis cestuji, kdykoli
pfijde prilezitost. Ted piSu z Ukrajiny
a doufam, Ze tento rok se dostanu
jesté do Bangladése a Libanonu.

52

A v lété se téSim na cestovatelsky
festival Ziwell, ktery je cely ve vlaku.
Vlastné jesté na zacatku podzimu mi-
luju cestovatelsky festival Na Divoko,
jediny festival v pfirodé. Doporucujul!

Mate néjakou radu, ktera mize
pomoci ostatnim, kdyz se rozhoduiji,
kam vycestovat?

Myslite takovou tu klasickou ¢eskou
nevyzadanou dobrou radu?! Ale jisté.

Jedte tam, kam vas srdce a brzlik
tdhne. Zapnéte mozek a jedte s ro-
zumem.

Ale vlastné jednu opravdovou radu
mam. Zkusme cestovat tak, at se
potkavame a propojujeme se své-
tem, at to neni jen “bublinarium .
Myslim, ze je taky dobré jit na kazdé
cesté trochu mimo komfortni zénu.
Vyzkous$et mistni verejny zachod
nebo si popovidat s neznamym
¢lovékem na ulici.

Vidate ¢asto béhem svych cest lidi
s hendikepem?

Lidi s hendikepem vidim vzdycky.
Ted zrovna mam ve vlaku kolem
sebe zranéné ukrajinské vojaky.

Jinak se setkavam s lidmi se vSemi
druhy hendikepu, od nevidomych,
pres lidi na voziku, po lidi s dusev-
nim onemocnénim. V kazdé zemi je
to pro mé dulezité setkani, protoze
beru, ze kvalita zivota lidi, ktefi ne-
maji stejnou startovnl' (:éru jejedna

rozvoje.

Bohuzel v mnoha zemich nejsou
hendikepovani prioritou a na kvalitu
jejich zivota nezbyvaji ani finance,
ani energie. | kdyz se rodiny snazi,
infrastruktura je totalné mizerna,
sluzby neexistuji, zdravotnictvi je
nedostacujici. V tomto smyslu se mi
vybavuje rozhovor, ktery jsem délal
s psychiatrem z Bali. Tam rodiny své
blizké s tézkymi dusevnimi obtizemi
zaviraji do kleci nebo je pfikovavaiji.
Prosté nemaiji jiné moznosti a ne-
umi s nimi pracovat. Ale zase jsem
tfeba zpovidal nevidomého maséra
v Nepalu, ktery zije z pfilivu trekaru
do Himalaje a ukazuje i mistnim, Zze
nevidomi nejsou jen odkazani na
pomoc ostatnich.

Vim, ze situace pro lidi s fyzickym
omezenim neni v Cesku ideélni, ale
po zkuSenostech ze zemi jako je
Zambie, Laos nebo Jordansko, diky-

bohu za to. Diky véem lidem dobré
vule alespon za to, kde jsme.

Aktualné (pozn.: rozhovor vznikal
v poloviné ¢ervna) jste na Ukrajiné
odkud sdilite své postiehy. Co vas
nejvice prekvapilo?

Prekvapilo mé, jak intenzivné si né-
ktefi lidé ve valce pomahaji. Jak kre-
ativni jsou a jak chapou, Zze musi na-
jit svUj podil, vyuzit svuj talent. Takze
potkavam hodné velké strelce, ktefi
jezdi délat humanitarni evakuace

na frontu, coz je zivotu nebezpec-
né. Holky a kluky co pecou chleba
pro lidi ve valeCnych oblastech, ale

i tfeba psychology a psychiatry, ktefi
dobrovolné pomahaji lidem s jejich
dusevnimi problémy.

Usili, které Ukrajinci a Ukrajinky
davaji do vyhry nad zlem z Ruska, je
neuvéfitelné a nepopsatelné. Diky za
to, protoze opravdu bojuji i za nas.
Tahle valka do znacné miry roz-
hodne o podobé 21. stoleti, o miru

a ohrozeni diktaturami.

Uz jsem na ukrajinské fronté byl

v roce 2017, i tenkrat to bylo désivé.
Ale ted jsem uz naprosto presvéd-
ceny, ze Rusoveé zesileli a propadli
se do pekla a chtéji s sebou strhnout
i dal$i. Rozsah a intenzita zvérstev je
prosté horor.

Nedavno jste vydal s Adélou Ple-
chatou knihu Normalni silenstvi,
kterou predstavime v podzimnim
vydani Magazinu Paraple. Jak byste
ji jednou vétou ,prodal”?

Jste normalné Sileni nebo Silené
normalni? Tahle bible dusevniho
zdravi do kazdé domacnosti vam
pomuze se rozhodnout. @.

FOTOOHLEDNUTI
ZA CESTOVATELSKYM
FESTIVALEM 2023
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text: Tereza Némeckova, vedouci useku poh-ybové terapie Centra Paraple
foto: Archiv Centra Paraple

etosni sezonu tematickych progra-

mu zamérenych na pohyb odstar-

tovala na zacatku kvétna cyklistika.
Jiz tradi¢né jsme vyrazili do oblibenych
Novych ZamkuU provétrat spolu s klienty
handbiky a lehokola. Zazemi nam poskytl
bezbariérovy Sport relax hotel Na kopec¢-
ku s milym personalem a vybornou ku-
chyni.

Zlepsit si fyzi€ku, procvicit plice a stra-
vit ¢as se skvélymi lidmi — co vic jsme

si mohli prat? Navic nam do karet hrala

i pfizniva predpoveéd pocasi, takze jsme
mohli opravdu po cely pobyt s klidem
vyrazet a objevovat krasy okoli. Nase sku-
pina byla slozena z osmnacti sportovnich
nadsencu.

V Novych Zamcich jsme se potkali

v nedéli odpoledne. Prvni den probéh-

lo ubytovani, seznameni s novymi tvaremi
nas Cekal, bylo nastaveni sportovnich po-
mucek. V nasem pripadé jsme nastavo-
vali handbiky a lehokola podle proporci

a fyzickych moznosti jednotlivych klien-
tl. Pomucka totiz musi sedét co nejlépe,
protoze na ni klient stravi velké mnozstvi
¢asu. Jeji spravné nastaveni (a samozrej-
me také odleh¢ovani a péce o pokozku)
je prevenci vzniku odfenin a dekubitu

v oblasti sedacich partii.

Po nastaveni pomucek nasledovala
testovaci jizda dlouha zhruba tfi kilome-
try, abychom mohli doladit jeSté né&jaké
detaily a utdhnout posledni Sroubky.

Nasledujici dny probihaly v podobném
sledu. Ranni rozcvi¢ka na Cerstvém vzdu-
chu k rozhybani ztuhlych casti téla a kva-
litni snidané plna sacharidd, abychom
mohli podavat celodenni vykon. Po kratké
pauze nasledovalo nasednuti do handbi-
ku a lehokol. Kvuli bezpecnosti na silnici
jsme se rozdélili do mensich skupin podle

vykonosti, abychom neohrozovali sebe,

ale ani ostatni uc€astniky provozu. U kazdé
jizdy jsme pochopitelné nezapominali ani
na pfilbu a bezpeclnostni reflexni faborek.

Za cely tyden jsme najeli kolem sto
osmdesati kilometrt. Dobrou naladu nam
nekazil ani ob&asny protivitr nebo vybité
baterie handbiku. Objevovali jsme krasy
okoli Podébrad, Détenic, zamku Lou-
¢en a hodnotili kvalitu tocenych a kopec-
kovych zmrzlin.

Vecerni program byl v rezii kazdého z nas,
na co kdo mél naladu a energii. Hrali

jsme deskové hry, sdileli zazitky, zahrali

si bowling a jeden vecer jsme vénovali
soutéznimu pub quizu. Védéli jste tfeba,
ze chobotnice maiji tfi srdce? Tak my uz to
diky nému taky vime.

Nesmime zapomenout na vzacnou
navstévu Stépana Hyky (dlouholetého
klienta Centra Paraple), ktery nam jako
zkuSeny handbiker pfijel ukazat, jak zvlada
samostatné vlézt i vylézt do/z handbiku,
popfipadé vyménit pichlou dusi bez asis-
tence druhé osoby.

Pro nékoho znamenala tato akce prvni
zkuSenost s handbikem, pro nékoho i to
osmeélit se a poprvé vyrazit mimo domaci
nebo parapleci prostredi. Obecné §lo o to
vystoupit z komfortni zony a pfekonat
sam sebe. Pfes pocatecni obavy to vSich-
ni zvladli skvéle.

P. S.: Tip pohybového useku: Pokud se
zastavite v Novych Zamcich, nezapomen-
te vyzkouset pistaciovou kouli!

Handbike si muzete vyzkouset pfimo béhem socialné-rehabilitacniho pobytu
v Centru Paraple. Mame k dispozici handbiky i pro klienty s vyssi lézi, kazdy vzdy
individualné nastavujeme a pfipravujeme pro daného zajemce. VSechny nase

handbiky maiji elektricky pohon.

Poradenstvi v oblasti sportovnich pomucek a aktivit miuze byt soucasti pobytu
u nas v centru. Pokud o néj mate zdjem, nevahejte se ozvat. Jsme tu pro vas.
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VOIaE druhého tem!
*PoPraze a okoli se zU
Centrum Paraple v,
"___s?ci_éln

d pondéli 13. do soboty
18. bfezna jsme zvladli na-
vstivit Dim U Zlatého prstenu

s expozici Praha Karla V., baziliku sv.
Petra a Pavla na VySehradé, chram sv.
Barbory v Kutné Hore s prohlidkou okoli
z rozhledny Kank. Dale jsme navstivili
také Narodni muzeum nebo katedralu
sv. Vita na Prazském hradé, ve které jsme
meli moznost vstoupit i do sakristie nebo
kaple sv. Vaclava.

Cilem tohoto programu je nabidnout
skupiné nasich klientli néco nového

a dostatec¢né atraktivnino pro nabyti
novych zazitku. To vSe v bezpecném
prostfedi. Proto maji vSichni klienti zajis-
tén odpovidajici doprovod z fad kolegu
z Centra Paraple.

Stanovenych cill jsme dosahli a z atmo-
sféry celého programu i reakci u¢astniku
usuzujeme, Ze se opravdu povedl. @.

-

Cue

CiLE PROGRAMU

e vylety za kulturou, architekto-
nickymi pamatkami Prahy i do
prirody

e motivace k aktivnimu traveni
volného casu

e zvySeni sobéstacnosti mimo
domaci prostredi

CHCETE SE PODOBNEHO PROGRAMU ZUCASTNIT?

«  vyzkougeni si pohybu v terénu Prectéte sivice na https://www.paraple.cz/sluzby/tematicke-programy/ a postupujte podle uvedeneho doporuceni.

i rznych forem dopravy

Pro dalsi informace je vam k dispozici Jifi Celoud, instruktor nacviku sobéstacnosti, na adrese
jiri.celoud@paraple.cz nebo telefonnich cislech 274 001 325, 606 067 151. 57
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APLIKOVANE POHYBOVE
AKTIVITY TEMATEM ODBORNE
KONFERENCE

text: Filip Dluhos, pohybovy terapeut Centra Paraple
foto: Filip Dluhos

V poloviné kvétna probéhla V. ¢eska narodni konference aplikovanych
pohybovych aktivit pod zastitou Konference krajskych center
projektu RPV Olomouckého kraje. Pod timto nazvem se skryva
setkani odborniku z rad pedagogu, zastupcu vyznacnych instituci
a organizaci, zdravotnickych pracovniku a dal$ich zamérenych na
pohyb osob se zdravotnim znevyhodnénim.

O N A S

UCIME ASISTENTY | Z JINYCH
ORGANIZACI

text: Sarka Jelinkova, ergoterapeutka Centra Paraple
foto: Archiv Centra Paraple

a zacatku dubna uspésné absolvovalo
N dvanact skvélych lidi nas dvoudenni
Kurz pro asistujici osoby klientim
s misnim poskozenim.

Na kurzu panovala velmi pfijemna atmosféra.
Spolecné jsme teoreticky i prakticky probrali
mobilitu, pfesuny i polohovani a vyzkouseli
jsme stropni zvedaci systém. VSichni na vlastni
kuzi zazili, jaké je to byt klientem, kdyz used-
li na mechanicky vozik a spolecné se svym
asistentem zkusili prekonavat terénni prekazky.
Tento zazitek povazujeme v kazdém kurzu za
dulezity, pomaha totiz asistentum pochopit,
pro¢ nékteré ukony nejsou klientum pfijemné.
At uz jde o prudkou zménu smeéru jizdy, nebo
nesetrné uchopeni koncetiny atd.

Petr, parapleci instruktor nacviku sobéstacnosti
(a kvadruplegik), se podélil o osobni i profesni
zkuSenosti a ucastnici si na ném mohli vsechny
ukony vyzkouset. Praktickou stranku véci, na-
pfiklad jak klienta napolohovat, jak mu pomoci
se otocit ¢i na co si klienti v ramci asistenéni
peéce nejCastéji stézuji predaval nas osobni asis-
tent Vojta. Se zdravotnimi specifiky lidi s posko-
zenou michou ucastniky seznamila vSeobecna
sestra Petra. A na neustalé pfipominani a opa-

kovani ergonomie prace a nezapominani na
vlastni zdravi dohlizela a upozornovala ergote-
rapeutka Sarka.

Na zaveér kurzu, i pfes malé obavy, vSichni
uspésné zvladli zavérecny test a my jsme mohli
s radosti pfedat certifikaty o absolvovani kurzu
jedenacti zenam a jednomu state¢nému muzi.
Vsichni Ucastnici maji nase uznani a podeko-
vani. Svou praci vykonavaji velkym srdcem.
Pfejeme jim mnoho spokojenych klientd a co
nejméné bolavych zad. @.

Kurz pro asistujici osoby klientim
s miSnim poskozenim

Akreditace: Ministerstvo prace a socialnich véci

Kapacita: 20 osob

Poradani: na zakladé poptavky a domluvy,
obvykle tfikrat ro¢né

Kontakt: Lenka Honzatkova
(lenka.honzatkova@paraple.cz),
specialistka spinalni problematiky Centra
Paraple

ase Ctyr¢lenna delegace se
N skladala z pohybovych terapeutu

a specialistky spinalni proble-
matiky. Vzhledem k tomuto poctu jsme
byli schopni se ucelné ucastnit soubézné
se konajicich prednasek a workshopu.
Program byl rozdélen do tematickych
bloku a kazdy blok do vice paralelné pro-
bihajicich sekci. Objevovala se témata ze
zdravotni a aplikované télesné vychovy,
z inkluzivni télesné vychovy, diagnostiky
aplikovanych pohybovych aktivit, pa-
rasportu v Ceské republice atd. My jsme
se, na vyzadani organizatoru, ucastnili
aktivnimi pfednaskami na téma zdravého
zivotniho stylu, poruch spanku po pora-
néni michy a vyuziti virtualni reality.

Program byl sestaven velmi zajimavé

a plynul hladce. Stfidani teoretickych
pfednasek a pohybovych workshopu
napomahalo udrzeni pozornosti bez
energetickych vykyvu sledujicich. Tento
koncept zaroven napovida, proc je tak
dobré prokladat skolni vyuku pohybo-
vymi aktivitami. Uroven a systém vyuky

u nas i ve svété se celkové hodné resil.
Osobné se domnivam, ze bychom Skolské
systémy vyuky potrebovali, nejen v oblasti
télesné vychovy, aktualizovat. Efekti-

vita vyuky neni pfilis vysoka a studenty
nepfipravi dobre pro zivot. Na toto téma
mél moc hezky vstup Martin Kudlacek

z olomoucké Fakulty télesné kultury, ktery
nabidl mnoho zajimavych myslenek.

Z konference si odvazime dalsi zkuSenosti
s vystupovanim pred odbornou verej-
nosti, cenné kontakty a pfisliby budouci
spoluprace i praktické zkusenosti a napa-
dy ke zlepSeni nasi prace. Setkali jsme se
s mnoha lidmi, ktefi maji svou praci radi,
nevadi jim udélat pro ostatni néco navic

a maji v sobé dobrodruzného ducha, a to
je vzdy obohacujici.

Olomoucky kraj poradanim takové akce
urCité udélal spravny krok k tomu, jak

i nadale drzet dobrou uroven v oblasti
aplikovanych pohybovych aktivit v Ceské
republice. @.

Vite, co znamena slovo parasport?
Pfedpona para- je zkracenina slova
paralelni. Doslova to znamena para-
lelné lezici ke sportu zdravych. Neni
zde tedy pouzita v tom smyslu, ze
by slo o sport paraplegiku ¢i parapa-
retiky, jelikoz handicap u parasportu
muze byt rdzny.
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VYSTOUPILI JISME NA
KONFERENCI FUNKCNIHO
VYSETRENI PLIC

text: Tomas Vyskocil, fyzioterapeut Centra Paraple

V kvétnu se ve Zliné konala dvoudenni XI. Konference funkcéniho
vysetreni plic. Akce je poradana kazdoroc¢né a spojuje v sobé moznost
setkavani odborniku, napti¢ ruznymi zdravotnickymi profesemi, kteri

se zabyvaji problematikou poruchy funkce respira¢niho systému.

Senosti, které vyplyvaji z mezioboroveé spoluprace nékolika

raznych klinickych oboru (patofyziologie, pneumologie,
ORL, alergologie, gastroenterologie, pediatrie, fyzioterapie, psy-
chiatrie). Leto$ni téma bylo zaméfeno na kasel a s nim spojené
komplikace.

J ejim velkym pfinosem je vzajemné sdileni informaci a zku-

Béhem pate¢niho pfednaskového programu byly predstaveny pfi-
stupy tykajici se zejména funkcni diagnostiky chronického a psy-
chogenniho kasle, testovani bronchialni reaktivity (reaktivnosti
prudusek) a téz refluxni choroby jicnu a jejiho vztahu k dychacim
cestam, i se véemi negativnimi dusledky (zanéty dychacich cest
doprovazené chronickym kaslem a zménou tvorby hlasu a jeho
znélosti).

V sobotu nasledoval workshop s praktickymi ukazkami vysetro-
vacich metod cilenych na reaktivnost pridusek. Poté navazovalo
predstaveni fyzioterapeutickych technik vyuzivanych pfi kasli

a v zavérecné Casti setkani byl predstaven pfistroj asistent kasle,
s moznostmi jeho vyuziti v klinické praxi.

S kolegou Martinem Gregorem jsme na konferenci aktivné vystu-
povali s pfednaskou zamérfenou na specifika respiracni problema-
tiky a kasle u lidi s poSkozenim michy.

MuUzeme konstatovat, ze se setkala s pozitivnim ohlasem a pfinesla
jiny uhel pohledu na dané téma. Zaroven se nam podafilo navazat
kontakty s odborniky, které jsou potfebné pro budouci spolupraci

se vzdalenymi pracovisti. @.
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EXKURZE DO

REHABILITACNIHO
USTAVU KLADRUBY

text: lvana Kucerova, vedouci oSetfovatelského useku Centra Paraple
foto: Archiv Centra Paraple

:J““'lumll"“"‘\

Dj G
"3l Corg njury WSV

Mezinarodni den

poskozeni michy 2023

TEMA:

PRISTUP KE SLUZBAM PRO LIDI PO POSKOZENI
MICHY = MENE KOMPLIKOVANY ZIVOT

ramci spinalniho fetézce se snazime udr-

zovat si pfehled a kontakty v jednotlivych

zafizenich. Proto jednou za ¢as vyrazime
na exkurzi do nékterého z rehabilitacnich ustavu ¢i
na spinalni jednotku. Oba typy zafizeni se nachazeji

v fetézci pfed nami.

Tentokrat nase sesterska vyprava vyrazila do Kladrub,

kde se nas ujala stani¢ni sestra Renata Hozmanova

a metodolog Tomas Chobot. Zdejsi spinalni jednotka

je ve srovnani s nasim centrem velka. Pro porovnani

uvedu nékolik udaju:

*  Ma dvé oddéleni, dohromady s jednactyfriceti
lazky.

e Pokoje jsou jedno az ctyfluzkove.

» Na oddéleni slouzi na denni sméné Ctyfi sestry,
Ctyfi sanitarky a dva sanitafi a Ctyfi sestry a dva
sanitafi na no¢ni smeéne.

e Je zde osmnact cviCeben, v kazdé jsou tfi az
Ctyfi lehatka.

e Soucasti zafizeni jsou i tfi bazény, z nichz jeden
ma zvedaci dno.

¢ Je zde nékolik pracovnich dilen.

» Jednou z terapeutickych novinek je lokomat,
pristroj na nacvik chize.

Tyto navstévy jsou vzdy velmi zajimavé a uziteCné.
Navic se zde mUzeme potkat i s klienty, ktefi dfive Ci
pozdéji vyuziji sluzeb naseho centra. @.




DEKUJEME

paraple.cz

DIVADLO
UNGELT
Zastupci Divadla Ungelt se rozhodli
vénovat Centru Paraple finanéni dar ve
vysi 100 000 korun.

Zakladatel a feditel divadla Milan Hein spolu s jed-
natelem Martinem Simkem pFijali pozvani na schuzku

OVOCNE SADY
BRISTVI

a zavitali k nam, abychom jim mohli osobné podékovat
Ovocné sady Bristvi zasobuji

V 4 h ’ L 4 V 4 I
Pomahame naijit cestu dal.
za jejich Stédrost. Ve spole¢nosti feditele Centra Paraple
a manazera fundraisingu absolvovali prohlidku a podrobny
=« vyklad o nasi Cinnosti. Milé setkani se neslo v duchu mnoha Klienty | zaméstnance Centra
spole¢nych prusecikd a pfislibu dalsi spoluprace. Paraple pravidelnou davkou tolik
Milan Hein navic pfinesl jako pozornost kninu Moje &tvrt- potfebnych vitaminu. Kazdy Ctvrtek
stoleti s Divadlem Ungelt, kterou obohatil o osobni tak vzdy dorazi Cerstva varka
vénovani. Uz ma &estné misto v nasi knihovné. ovoce. Po jablcich i jahodach
se pokazdé hned zaprasi.
Moc dékujeme za zdravé

A i1 dik ]
to 1 diky vam.
Obéma panum velmi dékujeme za podporu
a prizen a tésime se dalsi spolupraci

a spolec¢né projekty.
TJ SOKOL SATALICE

Déekuj
ekujeme.
TJ Sokol Satalice a ucastnici letos-
niho Béhu satalickou oborou vénovali
Centru Paraple vytézek z obCerstveni a cast
startovného. Ctrnactého roc¢niku akce, ktera
probéhla v sobotu 20. kvétna, se ucastnila vice

nez stovka déti. Krasné pocasi uz jen podtrhlo
celkovou atmosféru dne.
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Vytézek, 24 518 korun, je uréen na podporu
naseho tematického programu zaméreného

na pohybové aktivity.
MASARYKOVA

Specialni diky patfi Jindfe Stehliko-
vé, organizatorce akce. I K
ZAKLADNI SKOLA
Charitativni jarmark pro Paraple
konany 10. kvétna v Masarykové zakladni

POJISTOVNA
gkole v Ujezdu nad Lesy propojil generace
a vynesl ¢astku 121 590 korun. Obrovské po-

Ceska podnikatelska pojistovna spo-
dékovani patfi vSem: détem, rodi¢um i peda-

le¢né s Klubem Ceskych turistu jiz tretim
rokem realizuji projekt Cesky pésky, ktery ma
goglm. Radost ze skvélého vysledku méli uplné
vsichni.

za cil rozpohybovat vefejnost a motivovat k poby-
tu v prirode.
Pomahat v zivoté mensinam a slabsim je nej-
) véetsi lidska hodnota. A je skvélé, pokud se
Spoluprace s Ceskou podnikatelskou pojistovnou nam podafi ji ukazovat a it a podporovat
sivazime. Navic ocenujeme, ze je spojena tak dusstojny zivot lidi, ktefi nemeli tolik
s pohybem, ktery vnimame i v nasi praci stésti. Za to patii Masarykové ko-
jako velmi zasadni prvek pfi rehabilitaci le velka gratulace a potlesk. ®.
a navratu lidi po poranéni michy
zpét do bézného zivota.

CESKA
PODNIKATELSKA

Klub &eskych turistt kazdy rok pridava trasy vhodné
pro vozickare, jejich seznam najdete na webu organi-
zace.
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DVANACTA AUKCE PRO
PARAPLE, DVANACTY
VYJIMECNY ZAZITEK

200000 1 | 5 Ty

H b LukeSova, specialistka fgnd__rfalnsmgulCentra Paraple a tym Galerle;lfo. a '3
v Baske 8333 EU foto: Archiv:Galerie KODL Tin
s BENES” '

4

caruant

4

podvanacte b'ﬁ_a 1 drazba pro nase’centrum. Patrony Aukce
pro Pa_rg\ple jsou Jan Kacer fé Zdenék Svérak.

DEKUJEME

JARNI AUKCE GALERIE KODL

amotné aukci, jak je zvykem, predchazela predaukeni
S vystava. V obdobi od 1. do 27. 5. si pfimo v prostorach

Galerie KODL mohli zajemci prohlédnout celou kolekci
dél urCenych pro drazbu.

V den aukce se pak v jejim déjisti seslo vice nez Sest set nav-
Stévniku. Desitky drazitelu se zapojily do drazby na telefonnich
linkach a vice nez dvé sté kupujicich se zucastnilo prostfednic-
tvim drazebniho portalu Artslimit. Uctyhodny pocet draziteld
umeéleckych dél svedci o trvale velkém zajmu o Ceské vytvarné
umeni, coz je nesmirné potésujici fakt. VSichni spole¢né se
postarali o nezaménitelnou atmosféru.

AUKCE PRO PARAPLE

Soucasti 89. aukeniho dne Galerie KODL byla jiz tradi¢né i draz-
ba dél s vytézkem ur¢enym na podporu Centra Paraple.

Letos se zajemci mohli v charitativni aukci utkat o jedenact dél
soucasnych prednich ¢eskych umélcu.

Stejné jako v nékolika predeslych rocnicich byla u vybranych
dél urc¢ena procentualni ¢ast z celkové Castky, ktera bez snizeni
o aukeni prirazku podpofila nase sluzby. V deviti pfipadech bylo
Centru Paraple vénovano 50 % dosazené sumy, ve dvou pfipa-
dech to dokonce byla cela ¢astka, tedy 100 % vydrazené ceny.

Ve prospéch Centra Paraple byla drazena dila Josefa Bolfa,
Jaroslava Brabce, Evy FiSerové, Martina Herolda, Pasty Onera,
Jaroslava Otruby, Jaroslava Rony, Iry Svobodové, Karla Stédré-

ho, Jakuba Tomase nebo uméleckého dua Ondrash & Kasparek.

Z aukce dél uvedenych autort Centrum Paraple na svou ¢in-
nost ziskalo 1 536 500 korun.

Nova licitatorka

Svou premiéru v uloze licitatora si pfi Aukci
pro Paraple odbyla Adéla Kodl, ktera se o tuto
moznost sama prihlasila. Pfed aukci nam
fekla, Ze je to pro ni, i pres urcitou nervozitu,
Cest a Ze se na to velmi tési.

Cisla a fakta

Na své 89. aukci nabidla Galerie KODL
takrka dvé sté dvacet mimoradnych
uméleckych dél.

Vyvolavaci ¢astka 140 milionu korun byla
navysena na vice nez dvojnasobek, tedy
280 milionu.

Prodalo se 98 % polozek.

Nejdrazsim prodanym dilem se stalo
vzacne platno malirky Toyen Puis, plus
tard (Potom, pozdeji), které se vydrazilo
za 37 440 000 K¢ (vyvolavaci cena byla
15 000 000 K¢). Jedna se tak o nejdraze
prodané dilo této autorky z povale¢ného
obdobi u nas i ve svéte.

Podarilo se vytvorit celou radu autor-
skych rekordu, a to nejen u dél oblibené
mezivaleCné moderny, ale i u mnoha
soucasnych vytvarniku.
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.Spojeni umeéni a uméni pomoci. To
stru¢né charakterizuje vztah, a rekl
bych, Ze dnes uz pratelstvi, Galerie

KODL a Centra Paraple. Vytezky
Z jiz tradi¢nich aukci umeéleckych
dél se staly jednou z opor nasi
fundraisingové ¢innosti. Sluzbu,
kterou poskytujeme, totiz musime
z velké casti pokryt z daru. Jsme
Stastni, ze se to i diky skvélému
tymu Galerie KODL, vstricnym
tvurcum a stédrym drazitelum stale
dari. Za Centrum Paraple mohu
garantovat, Ze kazda ziskana koruna
je pouzita smysluplné a ve prospech
lidi s poskozenim michy,” rekl
David Lukes, reditel Centra Paraple
a dale doplnil: ,Letos$ni rozpocet
naseho centra je naplanovan na
témeér sedmdesat milionu, z nichz
vice nez 50 % musime sehnat od
jednotlivcu ¢i firem. A to neni vubec
jednoduché. Vysledek dvanacté
Aukce pro Paraple je opét skvély

a potvrdil, Ze je nasi fundraisingovou
oporou. Také diky tomu muzeme
nase sluzby pro lidi s poskozenou

michou dale poskytovat ve stejném

rozsahu a vysoke kvalité. Ziskana

Castka nam umozni realizovat jeden

tyden socialné-rehabilitacniho
pobytu pro osmnact osob a nékolik
desitek dalSich v ambulantnich
a poradenskych sluzbach.”

10

.S Centrem Paraple jsme
spolecné usli velky kus cesty.
Kromé mnoha jiného si
nesmirné vazim toho, ze mame
velké Stésti, protoze se nam
vzdy podarilo prodat vSechny
polozky,” rika k dlouhodobé
spolupract Martin Kodl, majitel
Galerie KODL.

1| Festka Scalatore
& Festka #1

Autor: Ondrash & KaSparek
ve spolupraci s Festkou
Vyvolavaci cena: 500 000 K&
Dosazena cena: 500 000 K&
Ve prospéch Centra Paraple:
250 000 Ke

2| Chance

Autor: Pasta Oner
Vyvolavaci cena: 250 000 K¢
Dosazena cena: 370 000 K&
Ve prospéch Centra Paraple:
185 000 K¢

3|V labyrintu IV

Autor: Jaroslav Rona
Vyvolavaci cena: 280 000 K&
Dosazena cena: 310 000 K¢
Ve prospéch Centra Paraple:
155 000 K¢

4| Void in Gray
Autor: Ira Svobodova
Vyvolavaci cena: 70 000 K&
Dosazena cena: 270 000 K¢
Ve prospéch Centra Paraple:
135 000 K¢

5| Variant

Autor: Eva FiSerova
Vyvolavaci cena: 150 000 K&
Dosazena cena: 170 000 K¢
Ve prospéch Centra Paraple:
85 000 K¢

6| Concave metroform
HEIUE

Autor: Jaroslav Otruba
Vyvolavaci cena: 40 000 K¢
Dosazena cena: 75 000 K¢
Ve prospéch Centra Paraple:
75 000 K¢

Galerie KODL

Narodni 7, Praha 1, 110 00
tel.: +420 251 512 728
e-mail: galerie@qgaleriekodl.cz

www.galeriekodl.cz

7| Herbarium Florum
Autor: Karel Stédry
Vyvolavaci cena: 90 000 K&
Dosazena cena: 130 000 K¢

Ve prospéch Centra Paraple:

65 000 K&

8 | Hlava mezi mraky

Autor: Josef Bolf
Vyvolavaci cena: 80 000 K&
Dosazena cena: 120 000 K¢

Ve prospéch Centra Paraple:

60 000 K&

9| Theodor Pisték

v ateliéru

Autor: Jaroslav Brabec
Vyvolavaci cena: 40 000 K¢
Dosazena cena: 40 000 K¢

Ve prospéch Centra Paraple:

40 000 K¢

Vyzva

Podpofit nase centrum prostred-
nictvim Aukce pro Paraple budete
moci zase za rok v ramci 91. auk-
¢niho dne Galerie KODL. Pokud
sami uvazujte o prodeji uméleckého
dila a chtéli byste zaroven podporit
Centrum Paraple, ozvéte se nam

a my vas propojime s Martinem
Kodlem a jeho uzasnym tymem.

10 | Okno

Autor: Martin Herold
Vyvolavaci cena: 60 000 K&
Dosazena cena: 75 000 K&
Ve prospéch Centra Paraple:
37 500 K¢

11| Birdhouse, laces and
guitar

Autor: Jakub Tomas
Vyvolavaci cena: 40 000 K¢
Dosazena cena: 40 000 K&
Ve prospéch Centra Paraple:
20 000 K¢

Vice o dilech na
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D E K U

NA ZDRAVI, NA USPECH,
NA NOVOU SPOLUPRACI

J EME

text: Alexandra Silhdnova, $éfredaktorka Magazinu Paraple
foto: Archiv vinarstvi Horak

a jare tohoto roku jsme navazali partnerstvi s vi-
N narstvim Horak. Jde o rodinné vinarstvi zalozené

v roce 2004, které se nachazi v jihomoravské obci
Vrbice. Vinarstvi Horak se specializuje na vyrobu suchych,

maximalné polosuchych vin. Jejich doménou jsou vsak
Cervena vina a vina s certifikaci VOC Modré Hory.

O chod vinarstvi se stara Leo$ Horak spolu se synem Lu-
kaSem Horakem a loni se pridala i dcera Lenka. Vizi jejich
vinarstvi je vyrabét jen takové mnozstvi lahvi, které zarucuje
kvalitu, vinafovu kontrolu nad vyrobou a osobni pristup ke
véem zakaznikim. To je zakladni myslenka, ktera propojuje
obé nase organizace.

A jak konkrétné spoluprace vypada? Vinarstvi Horak pro
letosni rok pripravilo specialni edici Rulandského Sedého
a Merlotu, které prodava v nas prospéch, a také nas vy-
znamné podporuje produktové na nasich akcich.

Slavnostni pfedstaveni této nové uzaviené spoluprace
probéhne u nas v centru na Cervencové akci Sejdeme se na
zahradé. Kromé toho, ze na ni bude opét zajimavy kulturni
program, bude zde také pfrilezitost vina z vinafstvi Horak
ochutnat. Nenechte si ji ujit.

Vérime, ze spojeni kvality a chuti pomahat oslovi mnoho
lidi (nejen) kolem Centra Paraple. @.

4

*.Néapad na propojeni s Centrem Paraple jsme
y dostali od naseho dlouholetého zakaznika
pana Tomase Svaska, ktery je po nehodé
upoutan na vozik. Prestoze se jeho zivot
dramaticky zmeénil, aktivné se ucastni a plné si
uziva zivota. Je velmi inspirativnim ¢lovékem,

' * ktery neztraci optimismus a nadSeni. Zdalo

~  senam, ze tato mySlenka muze byt skvélym
N zpusobem, jak podpofit Centrum Paraple
t a prispét k dobré véci. Jsme moc radi, ze se
/ spojeni podarilo. Pomahat ma smysl.”

Leos Horak
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Cihelny Golf & Wellness Resort, Karlovy Vary

10. -11. 8. 2023

PRO PARAPLE

HLAVNI PARTNERI

SCHENKER
(GE= BNG /«
''''' oo ® o o awxas
MEDIALNI PARTNERI
GolfDigest  BigBoard

GENERALNI PARTNERI

S ELTE

Pomahame naijit cestu dal.

A to i diky vam. Déekujeme.
www.golfproparaple.cz
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BEH PRO PARAPLE A POHYBEM

PRO PARAPLE: POHYB,
POMOC, RADOST

text: Jana Lukesova; specialistka fundraisingu Centra Paraple
foto: Lukas Klingora, Jaroslav.Sven.Saloun; Petr Hricko

: ST P SR TN s, Beh pro Paraple na sebe vzal iletosdvé podoby. V prubéhu
N TERL PN GRS MR B 7 e et bdporovali Tegbliopen| pcastiel
edni miajovou sobeti jsie se sesli .
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Fladvacatémgrocniku nasi tradieni ¥

I’l.\'.‘h er ~ # A > ; |
sportévné-spolecenské akge ”=
orténe-spolecensié alde. ™ .




POHYBEM PRO PARAPLE

.V ramci akce Pohybem pro Paraple muzete
zavodit s casem, kamarady nebo jen se svou
lenosti. Zapojte se a pomahejte spolu s nami,”
vyzval vSechny pred jejim startem Zdenek Své-
rak, prezident Centra Paraple.

A pfipojily se k nému i znamé osobnosti. Treba

AKTIVITA

Do akce se letos zapojilo:

e témér 1800 jednotlivct

e 312 tymu (z toho
26 $kolnich tfid)

Akce nasemu centru vynesla

515 tisic korun.

VITEZEM ZDOLANO

KATEGORIE (km)

Krasné pocasi, nabity program
i prilezitost pomoci privedly na
akci 852 ucastniku.

Na stometrové trati zavodilo

538 z nich, 150 jich vyrazilo na
trasu orientac¢niho béhu.

Organizaci akce zajistovalo
90 zaméstnancu, dobrovolniku
a firemnich partneru.

Do parapleciho rozpoctu
z akce putuje ¢astka
400 tisic korun.

A

TRADICNI BEH PRO PARAPLE

Letosni Béh pro Paraple, v pofadi jiz tfiadvacaty,
pfipadl na sobotu 27. kvétna. Jeho dgjistém byl uz
osvédceny Malesicky park.

Akci spole¢né zahajili prezident Centra Paraple

hudebnik Radek Banga uved: ,Nejlepsi na tom BEH ZENA 442,04 Zdenék Svérak, feditel David Lukes a zakladatel
vsem Je, z€ pri tevr?le akg Je vitez uplne ka’zdy. BEH MUz 510,21 Béhu pro Paraple Michal Horacek
Protoze neni lepsi pocit nez udélat dobry sku- . . '
tek pro nékoho, kdo to opravdu potrebuje.” ?EH JL{N|OR 68,04 Pocasi nam tentokrat vic nez pralo, coz byva u ven-
Treti ro¢nik tohoto charitativnino projektu se JIZDA ZENA 348211 kovni akce zaklad. Pro navstévniky napfic genera-
letos uskutednil v terminu 1.—25. kvétna. Akce JiZDA MUZ 2475,87 cemi jsme pFipravili bohaty program. Déti i dospéli
vznikla béhem pandemie, kdy nebylo mozné JIZDA JUNIOR* 1265 mohli Tavo’dl.t nasstometro've i[ag' Pro Zaj,?:??fe syla
ho Béhu pro Paraple. Jelikoz se tento format . v ’ ’
osvedcil ﬁ:ozhodliﬁsme se pro jeho zachovani CHUZE MUz 03719 Ten bylo mozne pojmout libovolné — at uz ryze

. . . e . . )
i v casech vice pFivétivych. ;HUZE ) JUNIOR 264,62 sc?utezne, 'lc(edyvjak’o regulernl zavod, nebo vyslove
| it e behalo, feadil odilo. Pod MALA KOLECKA 762,76 né pro vyzkouseni a zabavu.

tentokrat se béhalo, jezdilo a chodilo. Pod-
J , . DOGTREK 384,83 V pfijemném prostfedi MaleSického parku toho pro
pora plynula ze zakoupeni registrace. Nadstav- . . .
bové bylo mozné pofidit si tematicky merch ZTP/P 926 p,”Chom bylo nf‘achystano Opra‘{‘{"f mnoho. Hudeb-
_ funkéni tricko, celenku &i nakrénik. TRIDY** 5082,83 nim vystoupenim program osvezila Emma Smetana
. s Jordanem Hajem, zpévak Santiago a celou akci

Tento roc¢nik znovu zazafril vykony pfihlase- TYM 45669494 pak uzavirala Pohrebni kapela. Nejen milovniky
nych sportovcl a navic prinesl i skvély vysledek .o 15 r karnevalové samby nemohla nechat v klidu bube-

nicka show Batala Praha. Uzas vzbudilo vystoupeni
akrobatu Losers Cirque Company, ktefi pro zajem-
ce pripravili také trampolinovy workshop. Nechy-
béla ani tanecni skupina Dominika Vodicky Tanec
s ldskou a Twirling TJ Sokol Vysocany. K pomazleni
byli pfipraveni asistencni pejsci.

v podobé vytézku pro nase centrum. ** M$/Z8/S$/SKOLNI TRIDY

Déti si navic mohly uzit divadlo, cirkusové pred-
staveni Pan Bonobo, tanecni Skoli¢ku, malovani na
oblicej, kreativni dilny, zdobeni donutt, mohly se
vyradit na skakacim hradé i dopravnim hfisti.

Soucasti programu bylo i vyhlaseni vysledku kvét-
noveé vyzvy Pohybem pro Paraple.

,Rika se, Ze udrzet uroven akce je
tézsi nez ji vymyslet. Letos$ni Béh pro
Paraple se povedl. Skvélou naladu
a energii jsem si z néj odnesl az domu.
Tolik veselych déti a dobromyslnych
dospélych bych rad potkaval Castéji.
Diky vSem, kteri Béh podporili,
usporadali i tém, co prisli!” uvedl
Zdenék Svérak.

Zajimavost ze zakulisi

Tym Slapeto, vitéze pfedeslych dvou ro¢ni-

kd v kategorii tymu, vyzvalo v tomto roce na
souboj nove vzniklé seskupeni PobreZi svaloviny,
vytvorené z iniciativy pohybového useku Centra
Paraple. A Ze to nasi ,sportaci” mysli opravdu
vazné, ukazaly uz prvni dny soutéze, kdy jim kilo-
metry na konté naskakovaly geometrickou fadou.
O vitézi kategorie tak brzy nebylo pochyb.




.Z celého parapleciho tymu jsem citil velkou
odpovédnost smérem k lidem, kteri se rozhodli
podporit nase centrum ucasti na této akci.

A také chut jim svym nasazenim uprimné
podékovat. Tato energie se nam vratila zpét
od vSech ucastniku i interpretu a na akci tak

panovala opravdu uzasna atmosféra. Uz ted se
tésim na Béh 2024, rekl David Lukes.

Hlavni partner

AUTOIPOLY SKODA

Partnefi
Abalon % Adore '/ AllSenses Production
ALPINE PRO ‘TAr’rPrinf ‘“ AVE CZ odpadové hospodafrstvi
AVIKO Time _% COLOPLAST - Crocodille CR
DB Schenker "" FAMTENTS & RENTS ™. FAST R
HLAVN{ MESTO PRAHA “}  Jaroslav SVEN $aloun /. JOHNNY SERVIS
Kaufland Ceska Republika % LaLorraine
MARS Czech ,, Méstska ¢ast Praha 10 ’K_ Ing. Michal Naar
OREA HOTELS ; Petr Hricko _N Pilsner Urquell ‘/ Pipi Grill
Ramirent ‘4/ SPRO ALFACZ f, SCENOGRAFIE “" SEVA
Smybox 7, $KODA Auto N\ Tam, kde zvifata pomahaji

TOP security ™™ Volkswagen Financial Services

Medialni podpora

Ceska felevize % RadioZurnal
Specialni diky patii vSem ucinkujicim,
ktefi svou ucasti na akci laskavé podpofili
Centrum Paraple a jeho ¢innost.

Emma Smetana a Jordan Haj \" Batala Praha
Dominik Vodi¢ka a Tanec s laskou “T Losers Cirque Company

Pohtebni kapela \.., Sacra Circus ) Santiago
Twirling TJ Sokol Vysotany “* Lenka Novotn4 a Jakub VoFisek

~ Vegkerywtézek z obou akci pduzijeme ria dofinancovani nasi
hlavni sluzby — pobytové socialni rehabilitace. Ta je komplexné
propracovanym systémem péce, pomoci a podpory, ktery klientum
s posSkozenou michou poskytuje nas odborny tym jiz dvacet devét let.
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H UM A N S O F

P A RAUPLE

DANIEL: MOJE PRANI JE ZVEDNOUT
PRAVOU RUKU K USTUM, POTOM
UZ BY SLO VSECHNO

text: David Lukes, reditel Centra Paraple
foto: David Lukes

Neznam Dana pftili§ dlouho, ale udélal na mé velky dojem. Zejména tim, jak velmi je

informovany o v§em, co provazelo jeho uraz, a o nasledcich, které zpusobil. Je velmi

pokorny a moc hezky mluvi o své roding, ve které ma obrovskou oporu. Pral jsem si,

aby byl jednim z uéastnikl leto$ni StarDance, ale bohuzel to nevyslo. Skoda, pro mé
je ale Dan hvézda i tak.

rovna ted se citim skvéle, protoze
Z mam kolem sebe Uzasné lidi,

skvélou podporu. Dalo by se fFict,
ze je zivot pfed Urazem a zivot po urazu.
ted. Mam lepsi vztah se svoji zenou.
Hodné mi to tady otevrelo oci, hlavné po
prvnim pobytu. Planuji vylety s rodinou,
moc se tésim na lehokolo a koukal jsem
na kempinkové véci, ze bychom dali
i vylet nékam do pfirody.

Pfed urazem to bylo tézsi. Se zenou
jsme na sebe neméli tolik casu, hodné
jsme pracovali a pozdéji i sami stavéli
barak, takze jsme vSechen nas Cas travili
v praci. Do roku 2010 jsem pracoval

v lese, ale potom se nam narodila dcera
a ja musel zaméstnani zménit, protoze
v lese jsem meél jen kolem dvanacti tisic.

Nastoupil jsem k vézenské sluzbé, byl
jsem hodné v praci, protoze nebyli lidi

a ve volnu jsme se zenou a kamaradem
byli porad na stavbé. Takze jsme se vice-
méné mijeli, Zena slouzila v nemochici
na ARU.

Casto jsme si délali srandu, ze si nejvice
popovidame po telefonu. Myslim, ze
jsme fungovali dobre i pfed Urazem, ale
ted k sobé& mame dusevné bliz.

V roce 2013 se nam narodilo druhé dité,
kluk. Védél jsem, Ze musim zajistit rodinu
a chtél jsem zuUstat ve statni sluzbé,
abych mél narok na rentu, ale zaroven
jsem chtél zménu. Zkousel jsem se
uplatnit jako fidi¢ u vojaku, ale neudélal
jsem fyzické testy. Jednou o tfi kliky, jed-
nou o dva.

Ale vlastné jsem stejné skoncil jako
fidi¢, protoze jsem s kamaradem jezdil
s kamionem. Vozil jsem vSechno mozné
a nakonec jsem se tam nasel. Mél jsem
Uzasné podminky, uzasné penize, bavilo
me to a ¢asem jsem pusobil i jako me-
chanik.

Motory se staly mym konickem. Na
jedné zarijové vyjizdce na motokary
jsem mél pfi zpatecCni cesté na motorce
nehodu. Mohla za to nepozornost, ktera
urcité pramenila i z unavy. Byla to sku-

tecné jen chvilka. Védél jsem, ze uz jsem
.dlouhy” do zatacky, vzal jsem svodidlo,
noha se zachytla o znacku a uz jsem
metal hvézdy.

Byl jsem jedenact mésicl v nemocni-
Ci. Zpoc&atku jsem se nemohl probrat

z umélého spanku, a tak mi zkusili stah-
nout opiaty, abych se probral bolesti.
Prognozy nebyly vibec optimisticke —
lezici tetraplegik, na ventilatoru a slepy.
Vysetreni CT ukazalo rozsahlé poskozeni
mozku a nedokrvenou michu. Mél jsem
poskozeni v centralnim nervovém sys-
tému. A kdyz se mé ptali, jestli uz trochu
vidim, tak jsem fekl ze ano, i kdyz to tak
uplné nebylo. Potom se to srovnalo, ale
mam slabou slepotu.

-
)
P

Celé moje cestovani po nemocnicich
bylo ovlivnéné pandemii covidu. Moje
manzelka zamérné prestoupila na
jednotku nasledné intenzivni péce do
Rakovnika, kde jsem leZel, abychom se
pfi zakazu navstév vibec mohli vidét.
Bohuzel, s détmi jsem se setkal az na
Stédry den.

Tady v Parapleti jsem podruhé a mezi
pobyty jsem se snazil na sobé hodné
pracovat. Rehabilitoval jsem, vydrzel
jsem i delSi Cas bez ventilatoru a poda-
filo se mi shodit sedm kilo. Vnimam ted
mnohem lépe, co bylo Spatné a mam
chut véci meénit. Moje prani je zvednout
pravou ruku k ustim, potom uz by Slo
véechno. @.

Dékujeme, Ze pomahéate lidem s poSkozenim
michy vratit se zpatky do zZivota.
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S POLECNOS ST

eni to nic slozitého. Nikdo nezada zadny Obecné prospésna spolecnost Asistence, jeden ze
nadstandard, jen zajisténi takovych Zivotnich zakladatelu Aliance, dlouhodobé poukazuje na problém
podminek, aby mél kazdy, i lidé s hendikepem, nedostate¢nych uhrad za péci se svou kampani Paty
moznost zapojit se do spole¢nosti a zit svobodné tak, jak stupen, ktera zaznamenala v poslednich dnech uspéch
nam deklaruji prava, ktera v demokratické spolecnosti v pfipadé schvaleni vyssich pfispévku. Nicméné ma to své
uznavame, a ke kterym se hlasime. velké ALE. Pro jeho vysvétleni pouziji facebookovy status
Ceské asociace paraplegikti — CZEPA:

Aliance byla ustavena v reakci na Spatnou dostupnost
a nizkou kvalitu predevsim socialnich sluzeb podpory

L L e .. . Ceska asociace paraplegiki - CZEPA w se citi - citi se nakrknuté.
a péce o osoby se zavaznymi zdravotnimi hendikepy, )
kombinOVanS’m postiienim aosobs Vyééimi nérOky na = Osoby s nejtézsim handicapem jsou vyferpané a jejich Zivot se zGZil na neustalé hledani
pod poru. jakeéhokoliv poskytovatele nebo volanim o pemoc u nejvyisich instanci =

Upozornéni Ceska asociace paraplegikii - CZEPA k mimofadnému dotaénimu tituly, ze kterého
maji byt financované dalsi hodiny asistence prostfednictvim registrovanych poskytovateld
socidlnich sluZeb (reportaZ CT ze dne 20.6.2023 https://ct24.ceskatelevize.cz/.../3594977 -jurecka

Existujici socialni sluzby zpravidla nenabizeji adekvatni

ALIANCE PRO
INDIVIDUALIZOVANOU PODPORU
A INICIATIVY #PROPODPORU
A #ZITPOSVEM

text: David Lukes, feditel Centra Paraple a predseda spravni rady Aliance
pro individualizovanou podporu
foto: Archiv Aliance pro individualizovanou podporu

Socialni oblast, zdravotni oblast, jelikoZ mnoho lidi s hendikepem se
bez kvalitni zdravotni péce ve svém kazdodennim fungovani prosté
neobejde, a vzdélavaci oblast. Tri jasneé body, na které se zamérila
Aliance pro individualizovanou podporu. Ta byla zalozena v kvétnu
2020, tedy v dobé, ktera jesté vice ukazala, jak moc je individualizace
socialnich sluzeb potrebna.
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moznosti pro osoby naro¢né na podporu nebo je nabizeji
ve velmi omezenych kapacitach a jen v urCitych regio-
nech. Dale neni dostupna ani pomoc pecujicim osobam,
rodinnym pfislusnikim a neformalnim pecujicim.

Mezi poskytovanymi sluzbami stale dominuji pobytové
sluzby v zafizenich s velkou kapacitou, ovéem nepfizpu-
sobené individualnim potfebam osob s vy$Simi naroky
na podporu. Bez takové podpory jsou v3ak tito lidé nejen
socialné vylouceni, ale velmi ¢asto i ohrozeni na zivoté.
Kriticky se nedostava sluzeb odleh¢ovacich, ambulant-
nich a terénnich. Sluzby ¢asto nejsou propojeny v mezio-
borové spolupraci (napf. kvalitnim case managementem)
nebo jsou zatizeny prevazujici zdravotnickou praxi medi-
kace a hospitalizace osob s vy$Simi naroky na podporu.
Nékteré pobytové sluzby klienty izoluji od rodiny i okoli
a stavi je do role pasivniho pfijemce definované péce.

PRISPEVEK NA PECI — PATY STUPEN
A VALORIZACE

Individualizovana podpora jisté neni pouze otazkou
financi, ale vérte, ze pri jednani s lidmi, ktefi to mohou
zmeénit, se vlastné o nicem jiném nejedna a Casto padaji
slova, ktera cloumaji vsemi, ktefi péci potrebuji nebo
zajistuji.

Zameérné nyni pouziji pfiklad prispévku na péci, ktery je
velmi dulezitou davkou pro lidi, ktefi jsou odkazani na
pomoc druhych. Ceska asociace paraplegikt — CZEPA,
nebo pravé Aliance pro individualizovanou podporu,
dlouhodobé poukazuji na tento problém a ilustruji ho na
konkrétnich lidskych pfibézich. Pfimo k pfispévku na péci
vznikla iniciativa Neberte nam svobodu (https://neber-
tenamsvobodu.cz), kde je cela problematika pekné
vysvétlena.

V jednoduchosti: jde o to, ze prispévek na péci u lidi

s nejvyssimi naroky na péci nestaci na potrebné zajisténi
adekvatni podpory tak, aby mohli normalné zit. A pfitom
jde Casto o zakladni potfeby jako vyprazdnit se, najist

se nebo o ukony hygieny, takze pfi jejich nezajisténi jde
o pfimé ohrozeni zivota.

chce..). Toto fefeni ma své limity, nebot’

¥ v mnoha regionech nejsou jednotlivé socialni sluzby, napi. osobni asistence, zastoupeny

vétiina registrovanych poskytovatell nema dostateénou kapacitu pfijmout klienta do sluiby a

poskytnout mu tolik péce, kolik potfebuje
11 pokud osoba s handicapem neseiene registrovaného poskytovatele péce:
zatizi rodinu a pfatele

shani neregistrované poskytovatele za daleko vy3si ceny neZ je Uhradova vyhlaska (max 155

Ké/hod péce)
neregistrovani poskytovatelé negarantuji bezihonnost a kvalitu péce

4, Piibéh klienta z Kralovéhradeckého kraje, kvadruplegika ochrnutého po autonehodé, ktery se

pohybuje na elektrickém voziku:

“Co potfebuji? Hygienu, odetfeni, oblékani, presuny na vozik, pfipravu jidla bych pfeskodil a napsal

bych prosté viechno. Jsem kvadruplegik, ¢o se sam rano nezvedne z postele. Zamestnavam

nékolik turnusovych asistentd. Na to mam od statu 25,80 K€ na hodinu, Co si za to pofidis, to si

umis predstavit. Pokud ne, uz jsme tu méli rizné lidi - vykradli nas, nakazili parazity.”

CZEPA by uvitala dotacni podporu pro viechny potfebné, nejenom pro ty, ktefi maji svého

registrovaného poskytovatele

Zdroj: https://www.facebook.com/czepa.cz/
(snimek obrazovky, potizeno 13. 7. 2023)

Aliance pro individualizovanou podporu usilu-
je o systémové zmény, které budou postaveny
na zakladnich standardech, jimiz jsou:

e individualni pfistup a pfizptusobeni podpory
potfebam kazdého ¢lovéka,

¢ podpora pecujicim osobam — rodinnym
prislusnikiim, neformalnim pecujicim i pro-
fesionalim,

e rozvoj terénnich, ambulantnich a odleh-
covacich sluzeb, pfizpusobeni pobytovych
sluzeb a socialniho bydleni potfebam lidi
s vy$Simi naroky na podporu,

¢ mezioborova spoluprace socialnich, zdra-
votnich a vzdélavacich sluzeb a koordinace
podpory v nejlepsSim zajmu klienta,

e dostupnost sluzeb v Uzemi, v pfirozeném
prostredi klientu a jejich rodinnych prislus-
niku,

e posilovani vnitfnich zdroju klientl k inte-
graci a vedeni samostatného a spokojené-
ho Zivota v kontaktu s rodinou a blizkymi.
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Nejen Ceska asociace paraplegikti — CZEPA je rozéilena
z toho, Ze ministr prace a socialnich véci Marian Jurecka
neplni své sliby, kdy jesté na konci lonského roku prislibil
valorizaci pfispévku na péci, ktera vSak neprobeéhla. Aktu-
alné se tak jejich koupéschopnost snizila u 1. a 2. stupné
az 0 30 % a u 3. a 4. stupné o zhruba 10 %. Nasledné ce-
lou situaci jesté zhorsil mluvei ministerstva financi Stefan
Fous svym vyrokem, ze: ,... pfispévek na péci muze byt
¢asto zneuzivan k vylepseni rozpoctl domacnosti a neni
kontrolovano jeho vyuziti, proto nedoslo k valorizaci pfi-
spévku na péci.” Za toto vyjadfeni po ném zada Narodni
rada zdravotné postizenych omluvu.

A nemyslete si, ze feSime ,zbytecné” problémy néjaké
okrajové skupiny obyvatel. Tak to skute¢né neni. Aktualné
hovorime o problému asi 1 400 000 lidi s postizenim,
jejichz péci zajistuje jako péci o osobu blizkou kolem
1800 000 lidi.

Upfimné doufam, Ze se ministerstva spolu domluvi a ze
se potfebné finance na valorizaci pfispévkd na péciv 1. az
4. stupni najdou, protoze kupni sila tohoto prispévku se
skutecné snizuje, ¢imz nejvice trpi lidi s vy$sSi potfebou
asistence. Ti, ktefi potfebuji péci uplné nejvice, tedy navr-
hovany 5. stupen, by zase potfebovali, aby byla z tohoto
pfispévku moznost financovat i neformalni péci, kterou
Casto poskytuji rodinni prislusnici, ktefi nahrazuji nedo-
statecné kapacity registrovanych poskytovatelud.

Na péci
nikdo
nezbohatne

AIP

Allance pro
individualizovanou
podporu

#Propodporu

https://www.propodporu.cz

Kazdy ma pravo zit dastojny a kvalit-
ni zivot

Plnit si své sny a pfani. Mit svobodu roz-
hodnuti, kde bude zit, s kym pracovat a jak
prozivat svUj volny Cas. Setkavat se s prateli

i mit soukromi. Mit prilezitost néco dokazat

a vazit si sam sebe. Mnoho lidi se zdravotnim
postizenim nebo chronickym onemocnénim
ale k dobrému a nezavislému zivotu potrebuje
dopomoc.

Podpora ze strany statu je ovSem nedostacuiji-
Ci a Spatné nastavena — prosté jim ,nepadne”.
Chceme tedy podporu na miru, pro kazdého
podle jeho skute¢nych potreb. Cestou jsou tfi
pilite socialniho systému, o které usilujeme.

Pribéh Petra Kyjovského, ktery je, mimo jine,
i klientem Centra Paraple:
https://www.propodporu.cz/pribehy/

kdyz-vas-prebaluje-manzelka-je-to-

-hrozny-pocit

ProPodporu
#sitou na miru

AIP

Aliance pro
1ﬁdlvidua“zouannu
Podporu

#ZitPoSvém — iniciativa sebe-
obhajcu
https://www.facebook.com/iniciati-

vazitposvem

https://zitposvem.org/

Jsme autentickym hlasem lidi s postizenim.
Sami totiz s postizenim zijeme. Usilujeme
o to, aby vSichni lidé s postizenim mohli zit
dustojny, svobodny a naplnény zivot.

Chceme zit po svém: Manifest za
dostupnou osobni asistenci

Dovedete si predstavit, ze byste méli kazdy
den maximalné ctyri a pul hodiny zivota?
Béhem nich byste museli obstarat veske-
ré své potreby a splnit své povinnosti? Ve
zbylych devatenacti a pul hodinach byste
nemohli jist ani pit, chodit na toaletu ani se
previéknout, natoz vyrazit do prace, k lé-

kari, na kafe s kamarady, dojit si nakoupit
nebo vyzvednout dité ze Skolky.

Zda se vam to absurdni? Nemozné? Presné
takto ale vypada kazdy den mnohych z nas
— lidi s postizenim, ktefi Ziji doma a ktefi

k Zivotu nezbytné potrebuji podporu osob-
ni asistence.

Prispévek na péci, ze kterého si mame
asistenci platit, totiz pfi soucasnych cenach
pokryje nanejvys zminéné Ctyfi a pul hodiny
denné. To nestaci ani na obstarani vSech
fyziologickych potfeb. Nase situace vSak
byva jesté komplikovangjsi — casto si do-
konce nemame od koho asistenci koupit.
Poskytovatelu osobni asistence je — ze-
jména mimo velka mésta - zoufale malo

a kazdy z nich si vede dlouhé cekaci listiny.

Pozn.: Cely text manifestu naleznete na
strankach iniciativy.


https://www.propodporu.cz
https://www.propodporu.cz/pribehy/kdyz-vas-prebaluje-manzelka-je-to-hrozny-pocit 
https://www.propodporu.cz/pribehy/kdyz-vas-prebaluje-manzelka-je-to-hrozny-pocit 
https://www.propodporu.cz/pribehy/kdyz-vas-prebaluje-manzelka-je-to-hrozny-pocit 
https://www.facebook.com/iniciativazitposvem
https://www.facebook.com/iniciativazitposvem
https://zitposvem.org/ 

Zluté 1azné jsou zejména v teplych
meésicich oblibenym mistem Prazanu

i turistd. Béhem pracovniho tydne je do-
konce vyssi pocet navstévniku z ciziny
nez nasincu.

Do Zlutych lazni muzete vyrazit za spor-
tovnim vyzitim, odpocinkem, filmem
nebo na ruzné akce.

V arealu se ale muzete i jen obcerstvit.
Navstévnici restaurace do ni mohou
vstoupit samostatnym vchodem (od
hlavni silnice i pfivozu), a nemuseji tak
platit vstupné.

Zluté ldzné maji bohatou tradici. Je to
oblibené misto pro poradani firemnich
party, teambuildingu, soukromych oslav
nebo hudebnich a kulturnich akcich.

Do arealu muzete i se psem, ktery musi
byt na voditku, coz neplati pro psy vodi-
ci nebo asistencni.

Centrum Paraple a Zluté l4zné od
letosniho roku spolupracuji v oblasti
propagace a zlepSeni zazemi pro lidi
s hendikepem.

83



uA PIVO PROVD.

v

A PR

PRISTVUPNE TE
| WORKAVTOVE
HRISTE A sTownl’

PRIcHOD 6D
VLICE PODOLSKE
wABREZ( TE
POMERNE STRMY,
LEPST cESTA VEDE
2 PARKOVISTE,
KDE JE VYMRAZENE
parkovaci MisTo
PRO DRZITELE ZTP.

{sTUPNA 2 HLA)

vii SILNICE | ZE

”, ’
’y2 cH LAZNL,
spobNi €ASTH ZJ-VTY
ALE AKTVALNE NEDISPONVIE

BEZBARIEROVOV TOALETOV.

PEivoz P3 vas sveze wa
SMiCHOVSKY LinovaR. Te
BEZBARIEROVY, 5 PREPRAVNIMI
PODMINKAMI PID,

PO CELEM AREALV NATDETE
NATEZDY, KTERE TSOV

V ROZNYCH SKLONECH, NEKDE
BUDE TREBA DOPOMOC.

K NEKTERYM MISTOM
VEDE BEZBARIEROVA
CESTA Z OPASNE
STRANY OBTEKTV, NES
TE nLavnl vstue,

P §'§7VP na
BEZBARIERGVOY 7504, .

”E‘y BEZ pPomoc PRS
KAZDENO. ToaLem 7

E Weaveus,




A REPREZENTACERAGBY
VOZICKARU SE VRACI DO
SKUPINY B

text: David Lukeé feditel Centra Paraple predseda Ceského

lfoto: Archiv Woerld Wheelchair Rugby

Mistrovstvi Evropyrje vZzdy vyjimecna udalost. Nase
reprezentace se poprve ve své historii probojovala do elitni
osmicky. Védéli jsme vsak, jak na tom jsme, a tak byl celkovy
vysledek pomerné predvidatelny.'Jedine, co nebylo uplné
jasné bylo, zda Francie obhaji titul nebo ho nové ziska
domaci Velka Britanie. A na opacném konci, zda budeme
posledni my nebo Izrael. Nakonec vysel Cerny Petr na nas.

smicka tymu mistrov-
stvi Evropy ukazala, ze je
skutecné velky rozdil ve

vykonnosti semifinalistd (Némecko,
Dansko, Velka Britanie a Francie)

a zbylych &tyF (Ceska republika, Izra-
el, Nizozemsko a Svycarsko). Tymy
vykonnostné blizké tomu nasemu
jsou pro nas dulezitymi soupefi, po-
kud chceme nasi hru posunout dale.
Ale ani skupina B, do které znovu
sestupujeme nestagnuje a Cekaji nas
Vv ni tézci protivnici, kterymi budou,
mimo lzrael, zejména Polsko, Irsko
a Spanélsko.

Aktualni trend vrcholového ragby je
0 zapojeni vysokobodovych hracu

s jinym typem postizeni, nez je
poskozeni michy. DalSim trendem
je, ze stale vice tymu trénuji byvali
zkuSeni hraci. Mistfi Evropy z Francie
jsou trénovani byvalymi reprezen-
tanty Belgie - Bobem Vanackerem
a Velké Britanie - Justinem Fishber-
gem. Stejné tak tomu je i u Velké
Britanie, Danska, Némecka, Svycar-
ska a Ceské republiky. Vyjimkou je
pouze lzrael a Nizozemsko.

BOJE O MEDAILE

Vrcholem mistrovstvi Evropy byly
zaverecné zapasy, a to nejen kvuli
bojum o medaile, ale také o moz-
nost nominace na paralympiadu,
ktera pfi Ucasti Francie (jako pora-
datelské zemé) nakonec zname-
nala pfimou cestu i pro bronzové
medailisty.

V zapase o tfeti misto proti sobé
nastoupily tymy Némecka a Danska.
Podle papirovych predpokladu to

meéla byt lehka prace pro Dansko,
které na lonském domacim mistrov-
stvi svéta skoncilo nejlépe ze vSech
evropskych zemi (Ctvrté). Ale zapas
byl pfekvapiveé vyrovnany a rozho-
dovalo se az v posledni ¢asti hry,
kde na chvili a poprvé v zapase ved-
lo i Némecko. Nakonec se ukazala
sila danské dvojice Frederiksen-Pe-
ters a Dansko vyhralo 53:51.

Finale pak ukazalo nejlepsi ragby
svétové urovné. Potvrdil se zde
zminovany trend dominance hracu
s jinou diagndzou, nez je poskozeni
michy. Z nej¢asté&jsi osmicky hracu,
ktera odehrala vétsinu finale, byli
pouze tfi hraci po poranéni michy
a vsichni nizkobodovi. Vyhra byla
jen otazkou vétsiho klidu a mensi-
ho tvofeni chyb konkrétnich tymu.
Mozna na Velkou Britanii dolehla
tiha domaciho prostredi, mozna
hraci Francie dali do zapasu vice
srdce nebo pfirozeného tempera-
mentu, ktery rozbil ostrovni strojovy
vykon. Kazdopadné ke zlomu doslo
na konci treti ¢asti hry. Francie zvi-
tézila 55:49, zejména diky bezchyb-
nému vykonu Johnatana Hivernata,
ktery se stal zaroven nejlepSim hra-
¢em klasifikace 3.0 i nejuzite¢né&jsim
hracem turnaje.

JAKE BYLO MISTROVSTVI
EVROPY ,OFF COURT"

Mistrovstvi Evropy bylo skvéle
marketingove pojaté a pohledem
zvenku to byla skutecné profesio-
nalni akce. Na stadionu Principality
Stadium bylo mistrovstvi pofada-
no poprveé v historii a dost mozna

i naposledy.
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Prezident nasi nadnarodni organiza-
ce Richard Allcroft o mistrovstvi fekl,
ze to byla nejlepsi udalost ragby

v jeho historii. Bohuzel se s tim neda
souhlasit. Nazor naseho prezidenta
nesdili ani hraci jinych tymu. Porad
je totiz velmi vyrazny rozdil mezi vr-
cholnymi akcemi u bézného sportu
a u sportu hendikepovanych.

Samotné hristé bylo postaveno
pfimo na Principality Stadium, ktery
u velkych zapasu pojme az osm-
desat tisic divaku. Na herni hristé
jsme se dostali (dva zastupci za tym)
az v ramci technického mitinku.

V predvecer zapasu a pfi prezentaci
vypadalo vie dobre. AvSak v prubé-
hu dalich dni to uz skripalo. Dva ze
tfi zapasu ve skupiné jsme zacinali

s vice nez pulhodinovym zpozdé-
nim. Technicka chyba u casomiry
by se jeSté dala pochopit, ale ze nas
zapas zacne o vice nez pul hodinu
pozdéji kvuli tomu, Ze tece voda na
hristé, to byla hruba chyba organi-
zatoru. Protoze, kde jinde pocitat

s deStém nez na ostrovech? Zapas
se Svycarskem jsme dokonce museli
odehrat na tréninkovém hristi. Na
stadionu bylo také dost chladno,
coz odpovidalo venkovnimu pocasi.
Tyto nepfijemnosti urcité nemély
vliv na nase prohrané zapasy, ale
kalily celkovou atmosféru turnaje.

Bohuzel ani hotel a strava neodpo-

vidaly mistrovstvi Evropy. Nebyly pfi-
lis vhodné pro regeneraci a nabirani
energie. Chybélo i dostate¢né zaze-
mi pro vozickare, i kdyz samozfejmeé
lidé na voziku jsou zvykli na trochu

punku pfi kazdé cesté mimo domov.

Koneéné vysledky
Mistrovstvi Evropy ragby
vozickaru 2023
Francie

Velka Britanie
Dansko

Némecko
Svycarsko
Nizozemsko
Izrael

Ceska republika

© N o bW

Nejlepsi hraci turnaje

0.5 — Jack Smith (Velka Britanie)
1.0 — Britta Kripke (Némecko)

1.5 — Nick Cummins (Velka Britanie)
2.0 — Josco Wilke (Némecko)

2.5 — Jamie Stead (Velka Britanie)
3.0 — Jonathan Hivernat (Francie) —
vyhral i cenu nejuzitecnéjsiho hrace
turnaje (MVP)

3.5 — Stuart Robinson (Velka Brita-
nie)

Chcete hrat ragby
vozickara?

Obratte se na:

Cesky ragbyovy svaz vozi¢karu
https://www.facebook.com/
CRSV.CZ

Pridat se muzete k témto tymim:

o Captains, Hradec Kralove
https://www.captainswrt.
cz/captains-wrt-2/
Prague Robots, Praha
https://www.facebook.
com/praguerobots
Sitting Eagles, Praha
https://www.facebook.
com/sitting.eagles
Sportovni klub SK Ostrava,
Ostrava
https://www.facebook.
com/rugby.sk.ostrava

CO DAL

trochu obavy. Vse se stale vice toci
kolem dominantnich hracu (vét-
Sinou s jinym typem postizeni nez
je poskozeni michy), ¢imz se ze
hry postupné vytraci hraci stredni
klasifikace (1.5 — 2.5 bodu). Vznika
tak propast mezi nejlepsi svétovou
osmickou (USA, Kanada, Japonsko,
Novy Zéland, Australie, Francie,
Velka Britanie, Dansko) a zbytkem
svéta.

Je nesmirné dulezité propagovat

a podporovat rozvoj parasportu,
nebo se brzy stane, ze uz nebude
mit kdo predavat zkuSenosti, natoz
reprezentovat. Do Ceského ragby
vozickaru prisel za posledni tfi roky
jeden novy hrac, kterému je aktu-
alné dvacet let a je v SirSi reprezen-
tacni nominaci. Nejmlad$im hracdm
reprezentace je tficet let, ale v pru-
meéEru uz jsme na pétatficeti letech.

Jisté je systémovou chybou, ze
chybi dostatek financnich zdroju

na osloveni a hledani novych hracu
a zakladani klubu, coz je pfedevsim
u kolektivnich sportl velmi dulezité
kvuli kontinuité. Ale musime proto
vice délat i sami - oslovit rehabili-
tacni ustavy, skoly, prosté dat o sobé
vice védét.

Mistrovstvi Evropy je za nami, ale
za tyden (pozn.: ¢lanek vznikal na
zacatku kvétna) nas ¢eka I. kolo

v Cervnu potom dalsi kolo a pol-
ska liga. A v listopadu v Praze také
Rugbymanie - jeden z nejvétsich
klubovych turnaju na svéte.

Dékujeme viem pfiznivclm za
podporu. @.
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REHAFIT

text: Pavlina Zvelebilova, rfeditelka REHAFITU
foto: Archiv REHAFITU

becné prospésna spole¢nost  votni stav. Specializujeme se na individualni
REHAFIT je specializované fyzioterapii. Kazdému klientovi se vénujeme

rehabilitacni centrum pro lidi  minimalné hodinu.

s télesnym nebo kombinovanym pos-

tizenim. Jsme navazujici ambulantni

péci po rehabilitacnich ustavech Ci
pobytech.

Jako doplnkové sluzby poskytujeme tradicni
¢inskou medicinu (akupunktura, fytotera-
pie, moxa apod.), ergoterapii, lymfoterapii,
canisterapii, masaze, psychoterapeutické
konzultace, nutricni poradenstvi, jbgové
terapie a moznost cvi¢eni v posilovné na
¢ekacich lhut. Sluzby se snazime strojich specialné upravenych pro vozickare.
zpfistupnit co nejvétsimu poctu Soucasti centra je i télocvicna, kterd slouzi ke
klientu s télesnym postizenim. Klienti  skupinovému cviceni &i spole¢nému setka-
k nam dochazeji podle svych potreb vani a poradani seminaru. K vybaveni patfi
a moznosti, mnozi nékolik let. i vertikaliza¢ni stojany a motomedy.

Specifikem naseho centra je
neomezeny pocet navstév bez

Kazdy klient projde nejprve vstupnim vyset-  Mame uzavieny smluvni vztahy s témito po-
Fenim, nasledné mu je sestaven individuadlni  jistovnami: VZP, OZP, VOZP a ZP SKODA.
program s ohledem na jeho potreby a zdra-

Vice informaci najdete na www.rehafit.cz. @.

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

text: Tomas Drdabek, garant socialni oblasti Centra Paraple

PODPORITTY
NEJPOTREBNEJSI

Predstavte si, Ze u pfevazné vétsiny
cinnosti ve svém Zivoté po valnou cast
kazdého dne potrebujete pomoc od
druhé osoby. Systém vam vsak zaru-
Ci jen necelych pét hodin a neresi, co
budete délat ve zbylém cCase. Takova je
situace rady klientt obecné prospésné
spolecnosti Asistence.

V prvnim letodnim vydani ¢asopisu MU-
ZES (¢teni pro ty, ktefi se nevzdavaiji) je
uverejnén velky rozhovor na téma, které
je pro Centrum Paraple a jeho klienty
velmi blizké a dulezité. Jde o rozhovor

s Erikem Ciperou, ktery se z mnoha uhld
vénuje tolik potfebné zmeéné v poskyto-
vani prispévku na péci.

Rad doplnim, ze momentalné ma
Asistence, 0. p. s., za sebou uspésnou
konferenci Jak umoZznit lidem s posti-
zZenim svobodné Zit, kterou usporadali

v poslanecké snémovné. A pfisliby zmén
jsou!

Rozhovor si muzete precist na https://
WWWw.muzes.cz/podporit-ty-nej-

potrebnejsi/

ZAJEM O CESTOVANI
VLAKEM MEZI
HANDICAPOVANYMI LONI
ROSTL

V roce 2022 Ceské drahy uskute&nily
7296 registrovanych preprav, respektive
asistenci pfi prepravé osob se zdravot-
nim postizenim a letos nabizeji dosud
nejvétsi pocet bezbariérovych viaka. Je
jichuz 6201... a v dalSich letech ces-
tovani osob se zdravotnim postizenim

podpori nové bezbariérové jednotky
Regiofox.

V Mostech cislo 2/2023 je na strané
26-28 ¢lanek Petra Stahlavského o sta-
tistikach cestovani vlakovou dopravou
s nasim narodnim dopravcem Ceské
drahy.

Z ¢lanku se naptiklad muzZete dozvédét,
ze zajem o cestovani vlakem po pan-
demii covidu-19 vzrostl u vSech skupin
zakazniku, v€etné osob se zdravotnim
handicapem. V roce 2022 jich Ceské
drahy prepravily o 43 % vice ve srovnani
s rokem 2021. A také to, ze Ceské drahy
v letosSnim jizdnim fadu zavedly 800
novych bezbariérovych spoju. Jsou to
dobré zpravy, i kdyz je u nas ve vlakoveé
dopravé stale co dohanét.

Celé vydani ¢tvrtého cisla lofiského roku
naleznete na https://nrzp.cz/wp-
-content/uploads/2023/04/mos-
ty_2_ 23 _web-1.pdf.

FESTIVALY BEZ BARIER

Dvacaty rocnik festivalu Colours of Os-
trava opét nabidne nadstandardni servis
pro zdravotné znevyhodnéné navstév-
niky!

Jarni vydani on-line ¢asopisu VOZKA
prinasi vedle reportazi a rozhovoru jako
vzdy také mnoho uziteCnych informaci.
Na strané 19 naleznete vse potrebné

k letoSnimu festivalu Colours of Ostrava,
ktery probéhne od 19. do 22. Eervence
2023 v unikatnich industridlnich Dolnich
Vitkovicich. Opét totiz bude pfipra-

ven vyjimecny servis pro navstévniky

se zdravotnim handicapem tak, aby si
mohli bez starosti a prekazek uzivat
hudbu a dalsi program.

muzes ©~VOZKA mnosty

V ramci projektu Colours bez bariér,
ktery probéhne jiz pojedenacté, pora-
datel pro drzitele prakazda ZTP a ZTP/P
pripravuje napfiklad zvyhodnénou cenu
vstupenky nebo bezbariérové tribuny
aWcC.

Vice na https://www.vozka.org/
userdata/pages/107/vozka_
jaro_2023_ final _kompr-vyssi-kv.
pdf.

AKTUALIZOVANE RADY
RADKY PESLOVE:
PECOVATELSKA SLUZBA

Pecovatelska sluzba je terénni nebo
ambulantni sluzba poskytovana oso-
bam, které maji snizenou sobéstacnost,
a rodinam s détmi, jejichz situace vyZa-
duje pomoc jiné fyzické osoby... Ale jaka
Jje samotna praxe a realita? A na co pfi
vyuzivani pecovatelské sluzby myslet?

Po delsi dobé si v Magazinu Paraple
pfipominame noviny pro pecujici laiky,
které vydava spolek Moravskoslezsky
kruh. V druhém letosnim Cisle novin
PECUJEME DOMA je velmi podafené
pojednani o peCovatelské sluzbé, ktera
patfi mezi nejrozsifenéjsi formu terénni
socialni péce v u nas.

Autorka priblizuje faktické vymezeni této
sluzby a prakticky upozornuje na mnohé
souvislosti spojené s jejim vyuzivanim.

Cely ¢lanek je na strané 6—7 a najde-
tehonahttps://www.mskruh.
cz/media/files/pecujemedo-
ma_2023-02.pdf. @.
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R ECEPTAR

LETO PLNE CHUTI

S

text: Alena Jedlickova, vedouci stravovaciho provozu Centra Paraple

V 1été obvykle chceme dobre a pokud mozZno zdraveé jist
a netravit u plotny prilis mnoho casu. Proto jsem pro vas
vybrala nékolik receptu, které tyto atributy splnuji. Jsou
plné ovoce, zeleniny a bylinek. Vérim, Ze vam jako inspirace
prijdou vhod a ze posimraji vase chutové bunky.

THAJSKE SPizZY Z LOSOSA SE SLADKOU
CHILLI OMACKOU, LIMETKOU, LINGUINE,
ORISKY A SEZAMEM (4 PORCE)

5509 losos (filet bez kuze)
5 lzic sladka chilli omacka
11zicka sojova omacka

2ks limetka

dle chuti sul

1lZice olivovy olej

4009 téstoviny linguine
509 vlasské ofechy

20g sezam

dle chuti koriandr

S5g maslo

na ozdobu ledovy salat, cherry rajcata

Postup:

Omytého lososa nakrajime na $palicky. V misce smichame
sul, chilli a sojovou omacku, olej a stavu z limetek. Maso
vloZzime do marinady a nechame asi dvacet minut odlezet
v lednici.

Ve vétSim hrnci pfivedeme k varu osolenou vodu, vlozime
do ni linguine, které vafime podle navodu. Poté scedime.

Odlezelého lososa napichame na jehly nebo Spejle, na panvi
rozpalime olej a Spizy opékame nejdrive zprudka ze vSech
stran, pak zmirnime teplotu a dopékame.

Vlasské orechy rozsekame na hrubsi drt. Na panvi rozpusti-
me maslo, vlozime sekané ofechy, které lehce orestujeme.
Prfidame sezam a varené linguine, vSe opét restujeme. Poté
posypeme Cerstvym nasekanym koriandrem.

Lososove Spizy servirujeme spolu s téstovinami a zdobime
cherry rajcaty a ledovym salatem.
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CHRESTOVY KREM S MANDLEMI
A SLANINOVYMI KRUTONKY (4 PORCE)

200¢g bily chrest
200g zeleny chrest
509 maslo
30g hladka mouka
1dcl bilé vino
smetana
200 ml (muze byt 30% ale i 12%)
4 platky toastovy chléb
509 slanina
100g mladé hraskoveé lusky
2 lzice mandlové lupinky
Y2 Zi€ky cukr krupice
dle chuti sul, pepf
Spetka Safran
Postup:

Chrest ocistime a oloupeme. V hrnci rozpustime maslo,
pfidame hladkou mouku, lehce ji orestujeme a zalijeme tfi
Ctvrté litrem vody. Pfidame chrest, sul, pepf, cukr a vafi-
me zhruba pét minut. Potom pfidame bilé vino. Povafime.
Ponornym tycovym mixerem vse rozmixujeme, pfidame
smetanu a opét zvolna provafime.

Slaninu nakrajime na tenké prouzky, toastovy chléb a hras-
kové lusky na drobnéjsi kosticky a vlozime na rozehratou
panev v poradi: slanina, hraskové lusky, toastovy chléb.
Pozvolna vSe opeceme a na zavér jen prohfejeme mandlové
lupinky. Pfidame do polévky.

OKURKOVE TZATZIKI

5009 bily jogurt recky

2ks salatova okurka

1 Zice Cerstvy kopr

2-3 strouzky Cesnek

2 lzice olivovy olej

lZice citron

dle chuti sul, pepf, cukr
Postup:

Okurku oloupeme, nastrouhame nahrubo a vymackame

z ni veSkerou $tavu. Poté ji vlozime do misy. Pfidame jogurt,
lzici vymackané citronové $tavy, prolisovany ¢esnek, olivovy
olej a kopr. Dochutime soli a pepfem. Podavat muzeme jako
svacinu s dobrym tmavym pecivem nebo ke grilovanym
pochoutkam.

ZAZVOROVKA
4 ks citron (vétsi)
3cm zazvor
1/2 hrnku titinovy cukr
4 hrnky voda
1/2 \zicky morska sul
1 hrst mata (Cerstva)

ledové kostky

Postup:

Omyté citrony a ocistény zazvor osusime. Zazvor nastrou-
hame do sklenéné misy najemno, prilejeme vymackanou
citronovou $tavu, zasypeme cukrem a zalijeme ledovou
vodou. Nechame odstat, dokud se cukr nerozpusti. Pfipravi-

LETNI BUBLANINA, TREBA JAHODOVA
(BEZNA VELIKOST PEKACKU,
ZHRUBA 43X25 CM)

9 ks vejce

350¢g cukr krupice
100g maslo

260g hruba mouka
1ks kypfici prasek
600g jahody

tuk a hruba mouka na vymazani
a vysypani pekacku

Postup:

Jahody ocistime a omyjeme a dame je oschnout na papiro-
vé utérky. Vétsi kusy rozkrojime.

Vejce rozdélime na zloutky a bilky. Zloutky vlozime do misky
s polovinou davky cukru a Slehame do pény. Nasledné to
samé udélame s bilky. Do zloutkd pomalu pfilévame zchlad-
lé rozpusténé maslo, opét lehce vyslehame, pak pridame
mouku s kypficim praskem. Do zloutkové hmoty postupné
pfidavame vyslehané bilky, které lehce vmichavame, az se
vse spoji v tésto.

Hotové tésto vlijeme do pekacku a poklademe nakrajenymi
jahodami lehce obalenymi v hrubé mouce.

Peceme v troubé predehraté na 170°C 35 — 45 minut.

MALINOVKA
10 ks citron
3509 maliny (Cerstvé, nebo mrazené)
6 hrnku voda
1 hrnek titinovy cukr
dle chuti mata (Cerstva)
led

Postup:

Omyté, nebo mrazené maliny nasypeme do mixéru spo-

lu se Stavou ze tfi citronu. V$e rozmixujeme do hladka.

Smés propasirujeme pres sitko rovnou do sklenéné-

ho dzbanku. Pfidame cukr, vodu, Stavu ze zbylych
citronu, led a matu. @.
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B e N R A

ZPOMALOVACE
STARNUTI

text: lva Leszkowova, vSeobecna sestra

Starnuti je proces, kterému se nevyhne nikdo z nas. Od narozeni uz
jenom starneme. Starnuti neni treba se nijak neprirozené branit. Jako
vzdy je vSak dobreé zit zdravé, pecovat o sebe a v neposledni radé
obratit se na prirodu. Ta nabizi mnoho moznosti, jak projevy a dopady
starnuti trochu zmirnit a udrzet télo ve formé. Bylinek, které tyhle malé
zazraky dokazou, je dost. Ja jsem vybrala tri, které mi v posledni dobé

HERMANEK LEKARSKY
(MATRICARIA RECUTITA)

Hefmanek urcité nemusim dlouze predsta-
vovat. Jde o u nas nejpouzivangjsi bylinu

a univerzalniho pomocnika na vse, vcetné
pfedcasnych projevu starnuti.

Roste u nas hojné a rozkvetla hefmankova
louka dokaze vykouzlit romantické obrazy
krajiny. Jeho nezaménitelna viné vabi lidi

k pouzivani uz od davnych dob. Dobre znam
byl jiz ve starém Egypté, v antickém Recku

i Rimé&. Byl povazovan za jednu z posvatnych
bylin darovanou ¢lovéku Bohem.

V hefmanku bylo dosud zjisténo vice nez sto
dvacet druhu latek s potencialnim farma-
ceutickym ucinkem. Nejucinnéjsimi z nich
jsou modré silice (asi 1,5 %), dale seskviter-
peny, flavonoidy, hofciny, sliz a dalsi. Sbira
se jeho kvét, a to idealné 3-5 dni po roz-
kvétu. Susi se ve stinu nebo v susicce na 40
stupnu. Suseny kvét nebo tinkturu lze pofidit
v kazdé lékarné.
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vice zkrizily cestu.

Mezi hlavni u€inky hefmanku ée radi ten
protizanétlivy a antimikrobialni, za coz jsou
zodpoveédné zminéneé silice. Dale je hefma-

nek skvélym pomocnikem na uvolnéni kreci,

pusobi potopudné a dokaze nicit toxicke
produkty latkové vymény mikroorganismu,
jako jsou streptokoky nebo stafylokoky.
Chrani také pred volnymi radikaly.

Lze ho uzivat pfi potizich s travenim a se
stolici (prajem i zacpa). V takovém pripadé
se pije hefmankovy Caj dvakrat denné na
lacno a k tomu 1-2 (zicky mlé¢ného cukru.
Béhem tfi az Ctyr tydnu dokaze tato kura
uplné napravit stfevni mikrofloru.

Pfi zevnim uziti ma hefmanek také velmi
Siroké pole pusobnosti. Obklady urychluji
hojeni, l&é¢i hemeroidy, popaleniny a posko-
zeni klize zpusobené rentgenovym nebo
radiovym zarenim. Oplachy pusobi pfiznivé
i na lécbu ekzému. Hefmanek lze vyuzit i ve
formé kloktadla pri bolestech v krku a an-
giné.

L

To nejlepsi nakonec! Her-
manek je oblibenou sou-
¢asti mnoha kosmetickych
pripravkd. Zamezuje tvorbé
jizev, rozjasnuje plet, zmir-
Auje znamky starnuti pokoz-
ky a hydratuje. Vyborny vliv
ma také na vlasy a pokozku
hlavy.

AvSak pozor na alergické
reakce. Hefmanek obsa-
huje silné alergenni slozky,
je tedy tfeba ho vyzkouset
nejprve v mensi mire.

‘7002 1eW ‘@ouely ‘S|iaiomy

‘pleyen {'¢ 0yoyd — sduRl ‘S|ISI0MY ‘Plegen) 4T «

Také pupalkovy olej je
oblibencem kosmetického
pramyslu. Posiluje a vyzi-
vuje pokozku, ma vysoce
hydrata¢ni schopnosti, zmir-
Auje zarudnuti a zklidAuje
podrazdéni. Vyborny je opét
i na vlasovou péci.

PUPALKA DVOULETA
(OENOTHERA BIENNIS)

Pupalka je bézna a celkem statna rostlina,
vyskytujici se Casto na stranich s kfovinami.
Jejim domovem je Severni Amerika, odkud
se rozsifila po celé Evropé. Lidové se ji pre-
zdiva nocni svice, pravdépodobné proto, ze
rozkvéta navecer. Dfive byla péstovana jako
zelenina diky svému duznatému jedlému
kofenu. Dnes jsou nejcennéjsi casti rostliny
jeji semena, ze kterych se za studena lisuje
pupalkovy olej. Jeho hlavni slozkou jsou

esencialni mastné kyseliny gama-linolenova,

linolova a olejova. Tyto latky jsou stavebni-
mi jednotkami bunéénych membran a také
vychozimi latkami pro tvorbu prostaglandi-
nu (podileji se mimo jiné na imunologické
funkci organismu).

Olej z pupalky je hojné vyuzivan pfi léCbé
atopickych ekzému a lupénky. Velmi dobre
se osvedcil v boji s premenstruacnim syn-
dromem a pfi léCbé roztrousené sklerozy
(brzdi rozvoj nemoci hlavné v raném stadiu).
Dale take snizuje hladinu cholesterolu, krev-
ni tlak a srazlivost krve, ¢imz pusobi preven-
tivné proti vsem cévnim nemocem. V ne-
posledni fadé ma také antioxidacni ucinek.

Zevné je pupalkovy olej vyborny na hojeni
ran a popalenin a na rlzna onemocnéni
kuze.

PUSKVOREC OBECNY
(ACORUS CALAMUS)

Puskvorec je bylinka s nejvic horkou chuti,
kterou jsme kdy zakusila. To by kdekoho
mohlo od jejiho pfipadného uzivani odradit,
ale byla by to velka Skoda. Je totiz bylinkou
pouzivanou jiz od starovéku v Cing, kde si
vyslouzila prezdivku ,prodluzovatel zivota“.
Pdvod ma v jihovychodni Indii, od 16. stoleti
je péstovan také v Evropé.

Ucinné latky najdeme u puskvorce v od-
denku, ktery se sbira nejlépe na podzim, od
bylin starych 2—3 roky. Po omyti se nare-

ze na malé kousky a susi za teploty do 35
stupnd. Suseny oddenek je mozné koupit

v nékterych lékarnach a ve specializovanych
obchodech. Stejné tak je k dostani i tinktura,
obvykle v ruznych smésich bylin.

Oddenek puskvorce obsahuje asi 2 az
7 % silice, hofciny, trisloviny, slizy, cukry,
cholin a fenylpropan beta-asaron, ktery je

podezfely z karcinogennich vlivl. Proto

by neméla byt uzivana bylina, ktera v sili-

ci obsahuje vice nez 5 % této latky (nase
domaci puskvorce ji vSak obvykle obsahuji
vyrazné meéneé, takze jejich pouziti se jevi
jako bezpecné).

Diky horké chuti je idealnim pomocnikem
pfi vSemoznych potizich s travicim traktem.
Podporuje metabolismus, podnécuje chut

k jidlu a tvorbu zaludecnich Stav, zastavuje
prujmy a stfevni koliku, pusobi dezinfek¢-
né a mocCopudné. Dokaze procistit cely
organismus a pomaha pri lécbé vsech druhu
rakoviny. Osvedcil se i jako prostredek pfi
rekonvalescenci po tézkych chorobach,
operacich nebo u starsich lidi. Uziva se bud
klasicky nalev z oddenku, nebo macerat, kdy
se ve vodé pouze trochu zahfeje a necha
nékolik hodin louhovat (idedlné pres noc).
Poté se znovu zahreje a pije se dvakrat den-
né pred jidlem.

Zevné se puskvorec osvédcil ve formé kou-
peli na revmatismus, ekzémy, na omyvani
ran nebo jako celkové posilujici prostfedek.
Dale takeé prokrvuje a dezinfikuje pokozku.

Stafi bylinkari radi, ze zvykani
oddenku puskvorce zbavi chuti na
cigaretu. Jeho chut je natolik horka,
ze alespon mée zbavil na chvili chuti
uplné na vse. Pri zvykani pravdépo-
dobné také dochazi ke stimulac-
nim ucinkam, diky jiz zminénému
beta-asaronu. Ve velkych davkach
(az 25 cm oddenku) muze dokonce
zpusobovat halucinace.

Uzivani puskvorce by nemélo presahnout
Sest tydnu, kontraindikace nejsou znamy.

Puskvorce se diky vyrazné horké
chuti uziva jako prisada do parfémd,
zubnich past, zvykacek i likéru.
Oddenky se také kanduiji.

Zavérem trocha pozitivniho nakopnuti véem
nam starnoucim lidem od francouzského
spisovatele Michela de Montaigne: ,Dbejme,
aby nam stafi neudélalo vrasky také na dusi,
kdyz je déla na tvafi.”
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MUZ JMENEM OTTO

ZAMILITE SE DO MEFVETSHO BAUSOURA MA SVETE

o HA ks JE

MUZ

N

OITO

FILM S PODOBNOU
TEMATIKOU
CO ZERE GILBERTA GRAPEA?

Film z roku 1993 lze povazovat za
klasiku, ktera si nachazi své fanousky
ve vSech veékovych skupinach. Mozna
se ptate, pro¢ jsem ho vybral, kdyz
nema na prvni pohled s filmem Muz
Jjménem Otto vubec nic spole¢ného.
Vybral jsem ho proto, ze starnuti se
tyka nas vSech a nejen lidi, ktefi jiz do-
sahli vyssino veéku. A také proto, ze nad
spolecnym souzitim je dobré se kdykoli
zamyslet. | dospivani je totiz urcita
forma starnuti.

Velmi stru¢né: ve filmu se Gilbert Gra-
pe, v podani Johnnyho Deppa, obétavé

stara o rodinu, ve které pfejal ulohu po
svém otci, ktery spachal sebevrazdu.

Film je adaptaci stejnojmenného roma-
nu Petera Hedgese.
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(A MAN CALLED OTTO)

text: David Lukes, feditel Centra Paraple

O FILMU

ilm, jehoz predlohou je celosvé-

tovy knizni bestseller Muz jmé-

nem Ove, vypravi pfibéh mrzouta
Otta Andresona (Tom Hanks), ktery po
ztraté manzelky pfijde o smysl Zivota.
Otto je pripraven viechno ukoncit, ale
plany mu narusi mlada rodina, ktera se
nastéhuje do sousedniho domu. Otto se
tak seznami s Marisol, kterd ho priméje
vidét véci jinak. A vznikne tak neoceka-
vané pratelstvi, které mu zmeéni zivot.

Dojemny a vtipny pfibéh o lasce, ztraté
a zivoté ukazuje, ze rodinu lze najit i na
nejneocekavangjsich mistech.

JAK TO VIDIM JA

Film jsem vybral jako pfihodny k hlav-
nimu tématu tohoto vydani, kterym je
starnuti. Ale myslim, ze svou paralelu si
v ném najde kazdy. Mimo starnuti je ve
filmu poukazano i na téma hendikepo-
vanych, vCetné vzpominky na manzelku
Otta, ktera byla po autobusové nehodé
na voziku. V pfibéhu je jiz po smrti a je
zde vyobrazena jen v Ottovych vzpo-
minkach.

Ztrata manzelky je Ottovou nejvét-

Si bolesti. MUze na okoli pusobit jako
brucoun, jako nékdo, kdo az urputné
dba na dodrzovani pravidel a chce to

i od ostatnich. Nékdo, kdo si chrani své
soukromi a nic vic ho nezajima, ale opak
je pravdou. Bariéry, které kolem sebe
Otto stavi jsou jen jeho ochranou pred
sdilenim citu. Ve skute¢nosti je to clovek
s obrovskym srdcem, ktery lidem ze

své komunity nikdy neodmitne pomoc,
a vzdy se snazi hdjit jejich prava. Treba

i pred velkymi developery, ktefi maji
enormni zajem stavét na misté radovych
domu, kde vsichni ziji.

Vyznamnou &asti pfibéhu je otazka
stéhovani blizkych pratel Otta. Ten se
nemuze smifit s tim, Ze chtéji opustit
misto, které miluji jen proto, Ze to pro
né bude lepsi, i kdyz to tak vnitfné vibec
neciti.

Mimo mnoha dojemnych momentu, kdy
si uvédomite dulezitost citlivého pfistu-
pu ke kazdému clovéku a také to, do
jaké miry nas mohou svazovat predsud-
ky, je zde ukazan i Casto neohleduplny
pfistup k starnoucim nebo hendikepova-
nym lidem.

V zavéru pribéhu se ukaze, jak silné do-
kaze fungovat komunita a Ze spole¢né
lze najit feSeni vétsiny problému a od-
stranit vSechny bariéry, at uz architekto-
nické, komunikacni, anebo vnitrni.

Film je pohlazenim po dusi a urcité ho
doporucuji.
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text: Eliska Kfenkov4d, studentka viceletého gymnazia
foto: Archiv Elisky Kfenkové

dého znamena néco jiného. Pro nékoho je to pohroma,

pro nékoho neznama budoucnost a pro nékoho dob-
rodruzstvi. | ja si obcas fikam, ze je hrozné, ze jsem zase o néco
starsi.

T ento magazin ma jako hlavni téma starnuti, coz pro kaz-

Tenhle ¢lanek piSu zrovna Ctyfi dny pred narozeninami. Planuji

oslavu s holkama, bude to bzunda. Bude mi tfinact let. Pamatuiji
si, kdyz jsem si kdysi zvédavé fikala, jaké to asi bude, az mi bude
patnact. Uz mi zbyvaji jen dva roky. Kazdopadné, jak moc rych-
le stdrneme, vidim tfeba i na nasem pejskovi. Vzpominam si, jak
jsme ji dostali jako malinké sténatko a ted uz jsou Fance tfi roky.

Pred chvili jsem pfisla z venku a premyslela jsem o takovych téch
filozofickych otazkach, jako napriklad: ,Proc¢ existuji?” nebo ,Co je
za vesmirem?” Tyhle véci mé dost ¢asto napadaji, kdyz jsem sama
a nemam co délat. Nejdivnéjsi a nejhorsi myslenky mé napadaji ve
vytahu, kdyz se koukam do zrcadla. Divam se na sebe a fikam si:
.1y jsi slozena z atomd, vSe je slozeno z atomu. Nejsme v Matrixu?
Co kdyz svét budou jednou ovladat roboti...?" | tohle mé obcas
napada.

Néco malo o mné:

,.Je mi tfinact let a po
prazdninach nastoupim do
tercie viceletého gymnazia.

Rada tan¢im, ctu romany
a pecu.”
V podobnych chvilich se nékdy dostanu i ke stafi. To pak zase
pfemyslim nad tim, co je po smrti. Prazdno? Nic? Uvédomuiji si,
jak rychle zivot utika, pokud si ho uzivame a bavi nas.

Starnuti ma sveé vyhody, ale i nevyhody. Pro mladé lidi je to
krok do nového svéta a poznani. Pro starsi je to obcas i bo-
lest a ztrata, ale neznamena to, ze je nemuze zivot tésit.

Nékdo zase fika, ze neni velky divod zit, protoze stejné
jednou vSichni umfeme. To je sice pravda, ale muzeme
toho tolik za ten kratky Cas, co tu mame stihnout a doka-

zat, az se mi z toho toci hlava. Kamaradi se jednou ptali, jestli
bychom chtéli zit dlouhy Zivot, ale nic nedokazat, nebo kratky,
ale néco objevit. Vsichni fikali, ze tu druhou moznost. A ja jsem

s nimi souhlasila, protoze mi prijde, ze je lepSi objevit néco, aby se
budoucim generacim zilo lépe, nez zit dlouhy a nudny zivot. To je
ovSem jen muj nazor.
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Ja beru starnuti jako néco nového. Kdyz jsem byla
mlads$i, nebrala jsem ho tak vazné. Az ted, kdyz jsem

o trochu starsi, tak si uvédomuiji, jak je kazda chvilka
jedineCna. Kazdou vtefinou jsme o néco starsi. Kdyz mi
bylo Sest, tak jsem koncila Skolku a poprvé mi doslo,

ze uz tam nikdy nepujdu. A do Skoly se mi nechtélo.
Ale prvni tfida se mi libila a fikala jsem si, ze jestli bude
Skola takhle fajn, tak to preziju. To jsem ale netusila, ze
Skola bude uz jen horsi. Takze ja mam starnuti spojené
se $kolou. A ne v dobrém slova smyslu. Cim jsem starsi,
tim je Skola tézsi. A taky to znamena, ze jednou opus-
tim své kamarady. Navic mi pfijde, Zze kdyz jsem byla
mladsi, tak se u nas ve tfidé bavili kluci s holkama uplné
normalné. Méla jsem hromadu klucicich kamaradu
(které mam az doted) a nikdo nikoho nesoudil. Ale ted,
jak jsem starsi, tak vSichni délaji povyk, kdyZ se kluk bavi
s holkou nebo naopak. Takze, ¢im jsem starsi, tim vic se
fesi vztahy v nasi tfidé. A to se mi moc nelibi.

Kdyz jako déti starneme, znamena to, ze taky rosteme.
Kdyz rosteme, tak se ménime. Méni se nase pocity, celé
nase télo a obcas to neni pfijemné.

Starnuti je proces, pfi kterém se nase odumirajici bunky
nedaji nahradit novymi a fungovani organismu se
postupné zhorsuje, jsme vic nachylni na rizné nemoci.
Pojem starnuti ale nemusime pochopit jen takhle. MU-
zeme si ho spojit i s ristem a vyvojem. Taky ho muze-
me brat jako pfechod mezi rdznymi zivotnimi etapami.

KdyZ se nad tim zamyslim, tak nedokazu fict, kdy vlast-
né stafi zacina. Podle mé je to u kazdého trochu jinak.
Starnuti u mladych lidi ma jiné projevy nez u starsich.

U starSich jsou to tfeba Sedivé vlasy a vrasky. U mladych
je to tfeba mutovani nebo rust ochlupeni. Ale vlastné

A RECEPCI CENTRA PARAPLE

> eshop.paraple.cz/pohledy

POHLEDY S ILUSTRACEMI TOMASE
SVOBODY K PRODEJI NA E-SHOPU

R E V U E

ani ty Sedivé vlasy nemusi tolik znamenat. Nékomu se
to muze stat klidné uz po dvacitce.

U vozi¢karu je starnuti urcité trochu jiné nez u nas
zdravych lidi, ale tolik se podle mé zase lisit nebude.
Upfimné nevim, jak vozickafi starnou, ale myslim si, ze
komplikacemi... Ale doufam, ze zase o tolik horsi to
nemaji, a navic, Ze i se vdim kolem starnuti jim v Para-
pleti pomuzou.

Kdyz je ¢lovék nemocny nebo se mu néco déje, ob-
vykle mu pomuze rodina, nejcastéji to byvaji maminky.
| vozickarim urcité v zivoté pomahaji jejich maminky
a tatinkové, ktefi ale bohuzel rovnéz starnou. Témto
rodi¢um i rodic¢um vazné nemocnych déti/lidi se musi
starnout hrozné tézce. Kdyz vedi, ze jim dochazi sily,

a mysli na to, ze jejich malé i velké déti budou potfebo-
vat pomoc i v nasledujicich letech, tak to pro né musi
byt hodné tézké. To je potom starnuti spis tiha, nez
zaslouzeny odpocinek a uzivani si vnoucat, cestovani
a lusténi krizovek.

Pokud mate ve svém okoli nékoho, kdo potfebuje vasi
pomocnou ruku, at je stary, mlady nebo vozickar, tak
mu ji prosté podejte a jen nekoukejte! A timto bych
dnes své povidani ukoncila, i kdyz mé porad néco
napada.

Uzivejte si zivot, co nejdéle to jde.

Krasné léto @.
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MOTE
MILOVANA BABICKA

text: David Lukes, reditel Centra Paraple
ilustrace: Tomas Svoboda

Milé déti,

tématem aktualniho magazinu je starnuti, které se
tyka kazdého z nas. Od narozeni uz jenom star-
neme. Vic se to vSak tyka starsich lidi, tfreba na-

Sich babicek a dédecku, ktefi si zaslouzi nejen nas
respekt a lasku, ale také pomoc, pokud uz sami néco
nezvladnou. Tak jak ted vy vnimate své prarodice,
budou za néjaky cas vase déti vnimat vase rodice. To
je kolobéh zivota.

Popravdé nevim, zda si tuto rubriku ctete vy samy,
deéti nebo ji ¢tou vasi rodice a pak vam treba vse
prevypravi. Tak jako tak vam ale povim pribéh o své
babicce.

Babicky jsem mél samozrejmé dvé, jen ta z tatinkovy
strany byla tuze nemocna a bohuzel umrela v dobég,
kdy jsem byl jesté hodné maly. Zato mamincina
maminka, babicka Dasa, je stale nazivu a uz se blizi
devadesati letum. V Zivoteé si prozila mnoho bolest-
nych chvil. Ta nejhorsi urcité byla, kdyz ji zemrela
dcera, moje maminka. Rodice by neméli prezivat sve
déti.

V prirode je starnuti nastavené tak, abychom od-
chazeli postupné a byli na to tak n&jak pripraveni.

Na nahla umrti se vSak pripravit nelze. Nechci ve

vas vyvolavat smutek, jen vam chci priblizit, s jakym
obrovskym obdivem vzhlizim k babicce. | presto, ze
jsem na ni taky obcas byval pékné hubaty a protivny.

Babicka pro nas vzdy byla pravodce Zivotem. Hli-
dala nas, vychovavala, ucila se s nami, brala nas do
obecni knihovny, o kterou se starala, jezdila s nami
na vylety a vibec o nas pecovala. Kdyz se mi stal ve
dvaceti letech uraz a po skoku do vody jsem zUstal
ze dne na den odkazan na pomoc druhych (a na
voziku), byla jednou z mych nejcastéjsich navstév

v nemocnici. A pozdéji, kdyz jsem se natrvalo pres-
téhoval do Prahy, za mnou jezdila, aby mi pomohla
s domacnosti. Predstavte si babicku fretku (tak
jsme ji nékdy s laskou fikali), jak se rano vydava ze
Sumavy, stravi dvé hodiny ve vlaku a s proviantem
na zadech prijde do bytu, aby vam uklidila, uvarila
a vecer zase jela zpatky. Milovana babicka.

Postupem ¢€asu u nas nékdy stravila i par dnu. Taky
proto, aby se mohla pomazlit s mou pitbullkou Amy,
kterou hlidala, kdyz jsem byl v nemocnici, a pfilnuly
k sobé. Pamatuiji si, jak mi bratranec fikal, ze Amy
sedi s babickou na kresle, ji s ni Activii a koukaji se na
detektivky. Babicka Amy milovala a vzdycky rikala:
.1en pes snad rozumi cesky.”

Samozrejmé jsou chvile, kdy mé babicka rozcilovala
a stale rozciluje. Treba kdyz si naslinila kapesnik, aby
mi ocistila oblicej, nebo kdyz mluvi s plnou pusou,
nebo si vynda zuby a prijde mi jeSté néco fict... Ale
je to v mych ocich clovek, kterého nejvic respektuji
a miluji. Sice to neni stejna laska jako k mamince,
ktera byla nejlepsi ¢lovek, kterého jsem kdy poznal,
ale presto je obrovska. A vim, ze to, jaka maminka
byla, je velka zasluha prave jejich rodicu.

Dékuji svym rodictum i prarodicum, ze mi dali zaklad
k pfirozenému respektu k lidem. A nékdy tim ani ne-
myslim starsi lidi, nez jsem ja, ale lidi, ktefi si zaslouzi
prfirozeny respekt jak pro svuj vek, tak i pro to, co
maji odzite.

Mozna je to i tim, ze si sam stale trochu pripadam
jako ten Sestnactilety kluk, kterému odesla maminka
do nebe.

Krasné léto, déti, a pozdravujte babic¢ku a dédecka! @.
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PEER MENTORI JEZDIi ZA KLIENTY AZ DOMU

Peer mentoring je etablovana socialni sluzba Ceské asociace
paraplegikl — CZEPA, z.s., jez je realizovana metodou peer to peer
(slovem peer se zde mysli ,osoba stejného stavu”). Zkuseny vozic¢-
kar se stava pruvodcem Clovéka po urazu Ci v prubéhu nemoci.
Takového vozickare je schopen provadét ve vSech fazich navratu
do bézného, spoleCenského a pracovniho zivota - k roding, do
Skoly, ke sportu, pfipadné k dalsim zajmum, protoze nic z toho uz
neni jako dfiv.

Unikatnost socialni sluzby peer mentoring je postavena prave na
osobnim setkavani peeru s klienty. Peer mentofi nej¢astéji navste-
vuji klienty osobné jiz v rehabilitacnich ustavech a nasledné pak
pravidelné i vdomacim prostredi.

Jak fika koordinator této sluzby Marek Jonczy: ,Moznost realizovat
osobni navstévy klientt v domacim prostfedi vnimame v ram-

ci sluzby jako nejzasadnéjsi prvek. Troufam si tvrdit, ze se jedna

o ,alfa a omegu” sluzby. Komunikace s klientem na osobni Urovni
hraje zasadni roli v uspéchu sluzby. Peer mentor dokaze nejen
lépe predavat informace, ale také skrze navazani blizsiho vztahu Ci
predavani osobniho prikladu davat témto informacim skutecnou
veérohodnost.”

Po navratu z rehabilitacniho Ustavu do domaciho prostredi klienti
velmi Casto zazivaji velky psychicky propad a peer mentor se v prv-
nich dnech stava zejména psychickou podporou jak pro klienta, tak
Casto i pro rodinné pfisludniky ¢i pecujici.

Dalsimi tématy, ktera peer mentor s klientem resi jsou zejména:

e bezbariérové upravy,

¢ vhodné kompenzacni pomucky,

e presuny,

e nacvik sobéstacnosti,

* prevence zdravotnich komplikaci,

¢ propojovani na odborniky v otazkach socidlnino zabezpeceni.
V pozdgjsi fazi peer mentofi motivuji své klienty k navratu do prace
nebo k pokracovani ve vzdélavani.

Priklad funkéni spoluprace

Hezkym prikladem vzajemné spoluprace z posledni doby je pani
Lenka. Pred rokem odjela lyzovat do Alp, kde si pfi neStastném
padu na lyzich poranila patef v oblasti Th11-12.

Jesté béhem rehabilitace v rehabilitacnim ustavu vyuzila spolupraci
s peer mentorkou CZEPA Jitkou Burianovou. Jitka se ji stala dalsi
oporou a motivaci v jeji nelehké situaci.

Lenka je ukazkou cClovéka s pevnou vuli a velkou motivaci vratit se
plnohodnotné do zivota, byt aktivni partnerkou a maminkou pro
svoji malou dceru. M3 chut i nadale pracovat a travit ¢as sportovni-
mi aktivitami.

) CZEPA

PARAPLEGIKU

HAJIME PRAVA A ZAJMY VOZICKARU
PO PORANENI MICHY

Ceska asociace paraplegikii — CZEPA
Dygrynova 816/8

198 00 Praha 14-Cerny Most

tel.: 775 980 952

- WWW.Czepa.cz
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Reakce klientky

Vratit se po rocni lé€bé v nemocnici zpét do normalniho Zivota,
navic s nové nabytym handicapem v podobé invalidniho voziku, je
narocny ukol. Peer mentorka Jitka pro mé byla doslova lodivodem,
pomohla mi dobrou radou s riznymi praktickymi obtizemi: s bezba-
rierovymi Upravami domacnosti, s mobilitou, pfi zajisténi zdravotni

i socialni péce. Je skvélé a inspirativni potkat se s nékym, kdo i pres
podobny handicap, jako mam j3a, Zije plnohodnotny, hezky a zajima-
vy zivot.”

Reflexe peer mentorky

,S Lenkou jsme se potkaly poprvé na podzim, pusobila ha mé po-
nékud ztracené a nejisté, z nové situace a z navratu domu. A kdo
by taky nebyl. Bylo ale hezké pozorovat, jak se Casem promériovala,
pfimo rozkvétala. Ted to vypada, ze se vychvaluju, ale tak to zkratka
je. Obcas potfebovala poradit s nékterymi socialnimi zalezitost-

mi, reSily jsme také hodné rehabilitaci, [ékare, ale také to, aby se
nepretézovala. Jeji zdravotni stav se za dobu naseho setkavani
zlepsil, takze nékteré puvodné zamyslené pomucky nebo uUpravy uz
nebyly potrfeba. A dokonce dfiv, nez jsem predpokladala, se vratila
do plvodni prace na ¢aste¢ny uvazek. Mam z nasi vice nez pulro¢ni
spoluprace a jejinho posunu velkou radost.”

Zhodnoceni a podékovani

V roce 2022 realizovali peer mentofi 226 osobnich navstév a za
klienty najezdili celkem 27 686 kilometru ve vlastnich vozidlech.
K moznosti uskutecnit vSechny tyto vyjezdy prispéli nasi partnefi,
kterym timto chceme moc podékovat za financni podporu, ktera
byla vyuzivana predevs$im na pohonné hmoty.

Dékujeme spole¢nostem CSOB, Skoda Auto, Gebriider Weiss a Pa-
sserinvest, ale téz Nada¢nimu fondu pomoci (znesnaze21), Nadaci
CEZ a Ministerstvu pro mistni rozvoj.

A Pro aktivni Zivot na ® se neboj kontaktovat svého peera.
Vice informaci o sluzbé najde$ na https://www.peermentor.cz.
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Vize Marka Jonczyho, vedouciho
projektu:

zapracovat vsechny Ctyfi nové peer mentory,
stale jesté ,mladou socialni sluzbu” pevné ukot-

vit v systému nadregionalnich socialnich sluzeb,

vcetné dokonceni precizniho nastaveni sluzby,

dale navazovat na velmi dobrou spolupraci se
vsemi rehabilitacnimu uUstavy tak, aby se klienti
s peer mentoringem potkavali jiz tam (a nejlépe
také s nékterym z peer mentoru),

zacit sitovat peer mentory s dalsimi dulezitymi
institucemi v krajich (zejména s pracovni urady,
s témi, ktefi fesi bezbariérovost apod.), které
mohou mit pozitivni vliv na navrat lidi s porané-
nim michy do bézného zivota.

Peer mentorka Jitka Burianova byla Len¢inym ,lodivodem”

C Z E

TEAMBUILDING PEER MENTORU

Ve dnech 14.-16. dubna se uskutecnil druhy teambuilding pra-
covniku sluzby Peer mentoring. Setkani probéhlo v Rekreacnim
zafizeni Vyhlidka pobliz Blanska, kde disponuji nékolika bezba-
rierovymi pokoji. Poprvé se seSel kompletné cely tym véetné
Ctyf novych peer mentoru: Kamila Vasicka, Kamila Fialy, Josefa
Gruszewskeého a Pavliny Boxanové.

Z pUvodnich Sesti peer mentord, ktefi zacinali v projektu v roce
2018, dnes sluzba Peer mentoring zameéstnava jiz patnact peer
mentord. Tym v souc¢asné dobé doplnuje koordinator sluzby
Marek Jonczy a socialni pracovnice pro peer mentoring Lucie
Markova. Celou skupinu jesté béhem teambuildingu doplnilo
nékolik asistentu, ktefi byli ndpomocni zejména peer mentordm
s vy$Si misni lézi.

Program setkani se skladal ze dvou &asti: z pracovni ¢asti a z vol-
néjsiho stmelovaciho programu, jehoz soucasti byla navstéva
Punkevnich jeskyni a propasti Macocha. Peer mentofi méli moz-
nost na vlastni ktizi vyzkous$et vstup na dno propasti skrze upra-
venou jeskynni trasu pro vozickare. | pfesto, ze je trasa pomérné
narocna, se povedlo na dno propasti dostat uplné véem. Tuto
navstévu tak lze po zkuSenosti projektu Peer mentoring doporu-
¢it vSem vozickarum, idealné vsak s asistenci.

Kontakt:

Marek Jonczy

manazer projektu Peer mentoring
tel.: 777 045 644

e-mail: peer@czepa.cz

STAHNETE SI VOZEJKMAP: JE UZITECNY!

Jsme nejvétsi databaze bezbariérovych mist v Ceské repub-
lice. S nami budete vzdy v obraze, jestli se tam, kam chcete

jet, alespon trochu ,hnete”. A pokud narazite na super bez-

bariérové misto, které neni v databazi, zanesete ho tam a uz
tam bude navzdy. VozejkMap si ho rad zapamatuje.

Appku VozejkMap stahujte pro Android ¢&iiOS, jinak mlzete
kliknout i na web https://www.vozejkmap.cz/, kde je
vse jako na dlani. A pokud ndm chcete napsat, pak navozej-
kmap@czepa.cz.

Aplikace a webova stranka VozejkMap nabizi od roku 2013
interaktivni mapu sdruzujici bezbariérové pristupna mista.
Nyni zahrnuje vice nez Ctrnact tisic mist a jejich pocCet nadale
vzrusta. Bezbariérova mista vkladaji samotni uzivatelé appky
nebo provozovatelé jednotlivych bezbariérovych mist, pfi-
¢emz data ovéruje administrator.

Mohlo by se zdat, ze aplikace je ur¢ena pouze pro lidi na
voziku a jejich blizké, nicméné VozejkMap ocenuji i rodiny

P A

Punkevni jeskyné — bajecny zazitek

s kocarkem ¢&i seniofi se zhorSenou mobilitou. Projekt ziskal
fadu oceneéni a dalsi jisté brzy ziska, pokud se nam podari
pozvednout ho natolik, ze bude jasnou volbou pro kazdého
hufe mobilniho clovéka ¢i jeho blizkého.

O nas

Projekt VozejkMap neni hrazen z zadnych dotaci, nasim
jedinym partnerem je SKODA AUTO. Do zafizeni, kterd jsou
pfidana do mapy nejezdime ani je nefotime — pouzivame jen
data, ktera nam lidé nebo instituce poslou. Nasim cilem je,
aby lidé sami aktivné pfidavali mista, nikoli je pouze vyhleda-
vali a aby se o to starala pfirozené fungujici komunita.

Pokud je néco nejasného, mame skvely tutorial k pridavani
mist namluveny Michalem Jancafikem.

Nase data ve VozejkMap spravuji a ovéruji redlni lidé (viz me-
dailonky dale), neni za tim uméla inteligence ani robot. A co
je nejdulezitéjsi: jsme nejvétsi databaze v Ceské republice,
pokud se tyCe bezbariérovych mist.
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https://www.peermentor.cz
https://play.google.com/store/apps/details?id=eu.bioport.vozejkmap
https://itunes.apple.com/us/app/vozejkmap/id601311784?mt=8
https://www.vozejkmap.cz/
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Lidé, ktefi stoji za VozejkMap

Osobné povazujeme za klicové, ze VozejkMap, coby projekt
CZEPA, fidi a administruji samotni vozi¢kari a lidé s obtizemi
v oblasti mobility. Momentalné za néj nejvice zodpovidaji
Jakub Ricica, spravce appky a socialnich siti a Dana Sou¢-
kova, administratorka VozejkMap. Pojdme se o nich, jejich
nazorech a pocitech néco dozvédeét.

Dana Souckova

,Stru€né receno validuji
vlozena mista nasimi uziva-
teli a aktivné reviduji mista
stavajici. Vyhledavam nova
bezbariérova mista vhodna
pro vlozeni do aplikace Vo-
zejkMap, pripadné komuni-
kuji s nové zadavanymi misty
ohledné informaci a foto-
grafil.

Dana Souckova

+420 775111 420

VozejkMap je dobry projekt,
jedine¢ny, dlouho funguijici, dostupny pro kazdého i mimo
cilovou skupinu, prospésny ve vlastnim mésté i pro cestova-
ni. Prostfednictvim VozejkMap |ze ziskat potfebné informace,
fotografie a kontakty na cilovou destinaci. Pfi komunikaci
s turistickymi informac&nimi centry zjistuji, ze informace
ohledné bezbariérovosti ¢asto nejsou dostatecné — v aplikaci
VozejkMap jsou mnohdy obsahlejsi a komplexnéjsi. Prostred-
nictvim sdileni polohy lze navstivit i mista, o kterych cestova-
tel nema zdani, ze se v dané lokalité nachazeji.

Ja osobné mam radost z objevovani neznamych mist. Na vo-
ziku to bylo casto komplikované, slibené ubytovani neodpo-
vidalo poptavce, ale to uz je minulost. Soucasné cestovani,
uz i diky nam, bude jen ovérené a bez nepfijemnych prekva-
peni.
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* byla, je a vzdy bude ke stazeni
zdarma a nevyzaduje registraci,
h : S Gc ¢ mobilni appka vas k bezbariérovym
e Wi - mistum donaviguje,
— . % «  vkladani novych mist je intuitivni
5. G ¥ 2 (aplikace pracuje s GPS),
g &Y ‘ e |ze pfidavat vlastni fotografie, ko-
el . @ ’ mentare i hodnoceni mist,
@ § e zajima ji nejen bezbariérovy vstup,
s ale i WC ¢&i parkovani.

Jakub Ri¢ica

.V projektu mam na starost
pfedevsim spravu mobilni
aplikace a naseho webu.
Ocekavam velky priliv
novych bezbariérovych
objektl, proto je potfeba,
aby v8echno Slapalo jako
hodinky. Nas VozejkMap je
skvély projekt, ktery prinasi
zejména vozic¢karum pocit
svobody. Nabizi spoustu
zajimavych tipu, kam vyrazit
a svobodné si uzivat cestovani. Muzete ho mit stale pfi ruce
diky mobilni aplikaci, ktera vas diky zabudované GPS zavede
az k vami vybranému mistu. Zejména ocenuji obsahlost nasi
databaze a moznost prohlédnout si autentické fotografie,
ktere jsou pro uzivatele aplikace zasadni. Ja sam VozejkMap
velmi ¢asto vyuzivam.

Jakub Rigica

Za sebe bych si pral, aby projekt, kterého jsem soucasti,

byl spolu s VozejkMap jakymsi prukopnikem mezinarodni
spoluprace na poli bezbariérovosti. Coz doufam, ze se nam
podafi. Casto je to bohuzel tak, ze si kazdy hrabe na vlast-
nim pisecku, boucha se do hrudi, co uz doposud dokazal,
ale spolupracovat a spojit sily chce malokdo. Véfim, ze nas
projekt je vtomto unikatni.

Pro mé bezbariérové cestovani znamena predevsim svobo-
du. Moznost se beze strachu vydat kamkoli. Mam procesto-
vano uz dost, tak mohu trosku srovnavat, jak to funguje tady
a ve svété. Je to hlavneé o pfistupu lidi. Zde ma, podle mého
nazoru, stale dost nepoucena populace predevsim postojové
bariéry. To, ze je nékde k dispozici ploSina, ale obsluha nepo-
vazuje za dulezité, ze ji ¢lovék opravdu potfebuje pouzit, mé
Casto, zejména v nasi zemi, rozesmutni.” @.
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