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@ vybava a Skoda Handy

Radi vam podame pomocnou ruku, a proto vam, v ramci programu Skoda Handy, nabizime model
Skoda Octavia Fresh s jedineénym cenovym zvyhodnénim. Nyni navic se Sirokou paletou
motorizaci i pohonem 4x4. Pro vice informaci kontaktujte nekterého z nasich autorizovanych
partnert nebo navstivte web skoda-handy.cz.

Akce na viiz Skoda Octavia Fresh je platna pouze v obdobi 1.2.-31.3.2024
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pro snadnou katetrizaci

kdykoliv a kdekoliv

Poukazy lze kombinovat.

Nechte si predepsat 1 krabicku
kompaktnich katétrt s doplatkem
223 K¢ na jeden poukaz a zbyvajici
mnozstvi plné hrazenych katétrd,
které bézné pouzivdte, na druhy
poukaz. Pro vzorky zdarma volejte:

Péce o klienty

800 100 416

‘ bezplatnad informacni linka

Sterilni moc¢ovy katétr pro intermitentni pouziti SpeediCath® Compact Plus
je zdravotnicky prostfedek. Pfed pouzitim se porad'te s odbornikem,
Ctéte peclivé ndvod k pouziti a informace o bezpecném pouzivani.

Coloplast

Pro vyjimecné
prilezitosti.
Rovnou
do kabelky.
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223,- K¢
na baleni o 30 kusech.

Za jeden katétr
si doplatite cca 7 K¢.
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BYLINKAR Bojovnici za zdraveé kosti
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REVUE Litevské momentky
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J A, ztahy jsou to nejcennéjsi, co
zcela zasadné ovlivhuje to, jak zijeme:
TY’ to, abychom kolem sebe méli dova
O N (anebo procisténé) vztahy na kvalitni de
I u
o N A Jsem velmi rada, ze tuto hodnotu cti'i'lide, se
¥ mia o kterych piseme do naseho magazinu. Ackoli
o N o’ rozhovory s Lucii Struncovou a Vaclavem P nejsou
pfimou soucasti hlavniho tématu vydani, stejne tak
M Y, by ji byt mohly. Oba dva se totiz nebali ponorit se
do svych nelehkych rodinnych a partnerskychvazeb
v Y- mn 3 tyto skutecnosti s nami sdilet. To si urCité zaslouzi
obdiv a ocenéni.

A co ,tam” mame dal? Krome jiz zminenychrozhow
dalsi, treba ten s Jifim Studnickou, ktery v ramci pf
kampané nazvané Ty to zvladnes! natocil ve spolu
trem Paraple dil Zivot s hendikepem po tragické

dé. Video urcité doporucujeme zhléednout a Sifit.

ale muze zcela zasadné ovlivnit kvalitu zivota. Dale upozo ni
na novinky ve sluzbé&, napf. na workshop Prevence pretizeni
hornich koncetin a Program podpory vyprazdnoyvea lice.
Do vzduchu se vznesete s Markem Manurem na do Litv:
doporucime \Em dalsi zajimavy film a jako vzdy se spolecne
ohlédneme za odbornymi a spolecenskymi akcemi a podekul

me za podporu, které se nam v tak hojné mire dostava CS .
toho vazimel! g

Je toho ale jako obvykle mnohem vice.
J 4 -

Krasné nadchazejici léto a brzy opét na doctenou!

Alexandra Silhanova
Séfredaktorka
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osledni dva roky se mi vel-
P mi vyrazné zhorSily bolesti,

které s sebou pfineslo pora-
néni michy. Klidnéjsich dnd ubyva,
coz s sebou nese znacné naroky na
energii. Je to takovy zacarovany kruh,
kde jediné, co pomaha, je brat to
tak, jak to je, a snazit se najit si ulevu,
jakkoli je to mozné. V ParalLabu, nasem
vyzkumném pracovisti, jsem garantem
tématu ,bolest”. Mohu tak vyuzit vlastni
zkuSenosti. Mym pranim je provazet
lidi touto skutecnosti zasahujici velmi
do zivota.

Plvod ¢eského vyrazu ,bolest” neni
zcela jasny, jak uvadi Martin Soukup

v Clanku Antropologie bolesti pro
¢asopis Vesmir. MUze byt odvozen

z gotského balwjan (trapit), starohor-
nonémeckého balo (nestésti ¢i zla
udalost) ¢&i starokornského bal (ne-
moc). V kazdém pfipadé bolest odka-
zuje k neblahym udalostem, utrpeni Ci
nemoci.

.Boze, dej mi vytrvalost, abych
prekonal véci, které zménit
nemohu, dej mi silu, abych zménil
véci, které zménit mohu, dej mi
moudrost, abych tyto véci dokédzal
rozlisit”

Aischylos (staroveky athénsky dramatik,
525-456 pr. n. L)

Neni to sice jeden z mych nejoblibe-
néjsich citatu, ale vystihuje kazdodenni
uvahu nad nutnosti rozlozeni sil. Snad
mi nechybi néjaka moudrost. Ale
hlavné mam vnitfni pocit, ze mohu
mnohé zménit a byt oporou lidem,
ktefi Ziji v obavach o svuj zivot nebo

I M A DAV I DA

text: David Lukes, reditel Centra Paraple

foto: Archiv Davida Lukese

r

zivot svych blizkych. Citim z lidi okolo
sebe, z lidi okolo Paraplete, obrovskou
silu, kterd muze cCelit i tém nejvétsSim
vyzvam Ci hrozbam.

Myslim, ze bolest ozyvajici se z mého
téla odrazi bolest srdce, ktera se pro-
hlubuje, kdyz pozoruji rostouci agresi
a napéti v nasi spolec¢nosti. Kazdy den
bojuji s tim, abych se také nenechal
strhnout a byl vlidnym pruvodcem

vSech, pro které je takovému tlaku tézsi

odolavat.

Vnimam vsak Unavu a vycerpani, ale
myslim, ze je tfeba vydrzet, jak se piSe
i v uvedeném citatu. Muze to byt az
sebeznicuijici, ale myslim, ze umim
rozliSit, kdy to dava smysl. Nékdy se
ale citim zranény, kdyz nékdo pova-
zuje tuto laskavou cestu za slabost. Ja
vlidnost a laskavost za slabost rozhod-
né nepovazuji. Pravdou ovsem je, ze
v otevieném konfliktu muze byt tento
pfistup slabinou, ale i tak ho povazuji
za spravny.

Ani ja vSak vzdy neudrzim nahromadé-
ny stres nebo frustraci a pak ublizim,
vétsinou svym nejblizsim. Pokazdé mé
to velmi mrzi, protoze nadevse citim

a ctim lasku k bliznim.

Kazdy den mi pfinasi podnéty a muj
¢erveny notysek se mi tak plni slovy,
citaty, napady. Kazdy den mam mno-
ho namétu na knihy, filmy, hudbu...,

a porad dokola premyslim, jak ochranit
nase kifehké spolecenstvi.

Z nedavnych udalosti jsem vybral dvé
situace, o které se s vami chci podélit.
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& td DUSTOJNOST

Nedavno jsem byl pozvany jako vy-
stupujici v panelové diskusi na téma
.hranice dustojnosti”, ktera se konala
v Senatu CR a organizovala ji Cesko-
bratrska cirkev evangelicka. Konferen-
ce hezky uzavirala obdobi, ve kterém
se kolem mé pomeérné casto objevo-
valo slovo dustojnost, i kdyz mi nékdy
pfislo, ze uziti samotného slova nebo
debata o tomto tématu, dustojnost po-
stradala. Kde jsou tedy hranice dustoj-
nosti? A daji se vlibec definovat?

Véfim, ze jako spolecnost se dokazeme
shodnout na tom, co jsou (ne)dustojné
podminky k zivotu. Ale jako by nam
nékdy stacilo, ze je mame definova-
né. Vnimani vlastniho hodnoty, viastni
dustojnosti a hranice dustojného byti
mame kazdy posunuté jinak. Sami si

je uréujeme. Ztrata dustojnosti muze
byt zapfiCinéna tim, ze své hranice
porusime, nebo muze byt zapfi¢inéna
druhou osobou, ktera nasi dustojnost
prestane respektovat. Dr. Edith Eger
popisovala v knize Mame na vybranou
své zivotni zkuSenosti z koncentrac-
nich taboru druhé svétové valky, kde
prozivala momenty, které byly nejen
velmi daleko za hranici lidské dustoj-
nosti, ale ukazaly tu nejvétsi zradnost,
kterou jsme schopni na jiném clovéku
spachat, a kdy o rovnosti, jako zakladu
dustojnosti, nemuze byt ani rec. A pre-
ce si udrzela svou vnitfni dustojnost.

Respektujme tedy své hranice du-
stojného zivota i dustojnost druhych.

M A DAV I DA

. To je vase misto (na konci mistnosti
v Sendétu), odkud budete diskuto-
vat. Ostatni diskutujici budou sedét
Jinde, tam se bohuZzel s vozikem neda
dostat.” Myslim, ze to nebyl Stastny
zacCatek pripravy na diskusi o hranicich
dustojnosti. Na druhou stranu nékdo
by se tak asi citil vice dustojné nez pfi
varianté, kterou jsem ten den zvolil j3,
totiz ze jsem byl pred vsemi popone-
sen tfi schody k ostatnim diskutujicim.
Byla to ma volba a z mého pohledu

L UKTESE

OSOPRPA SE ZORAVOTNIMm

PO<STIZENIM

Béhem nedavno konanych kulatych
stolu jsme v ramci tématu ,zaméstna-
vani“ diskutovali podminky pro rtuzné
specifické skupiny zaméstnancu,
kterych je velké mnozstvi. Dovolil jsem
si navrhnout odstranéni vyrazu ,0soba
se zdravotnim postizenim, ve zkratce
OZP" z terminologie pfedpist vazaji-
cich se k zaméstnavani. Bylo to s jistou
mirou nadsazky, nicméné primarné
tim byla myslena kritika Lékarske
posudkové sluzby, ktera urcuje, zda
jste OZP ¢i nikoli. Tedy i kdyz se ji citite
byt, protoze mate néjakou specifickou
potrebu, kterd vychazi ze zdravotniho
nedostatku, tak na to potrebujete mit
papir. Nékdo totiz musi potvrdit, ze si
specifické podminky zaslouzite, jinak
jste pouze ,bezpapirova” osoba se
zdravotnim postizenim.

Obecnég, divat se na lidi prostfednic-
tvim jejich zdravotniho postizeni je
chyba. Neméla by vznikat pracovni

V acte

mista pro OZP, ale pracovni mista,
ktera obsazujeme podle potreby, vy-
birdme na né lidi podle toho, jaci jsou,
jaké maji zkuSenosti, vzdélani, zkratka
predpoklady, a snazit se vytvaret maxi-
malné inkluzivni prostredi pro kohoko-
li, aby se citil bezpecné. Tim dodame
vy$e uvadénou dustojnost i do velmi
vyznamné ¢asti naseho zivota, pracov-
niho prostred..

Pro ilustraci uvadim jesté nékolik vyro-
kU, se kterymi se zcela bézné setkava-
me: ,Mame vhodnou pozici pro OZP,
nemate tam nékoho? My bychom tam
nékoho takového radi méli, abychom
si na ném vyzkouseli, jak jsme pripra-
veni. Akordt toalety neumime vyresit,
ale naproti nasi kancelari je nakupni
centrum.”

Preji vam krasné léto a dékuji za to, ze
myslite na ty nejzranitelnéjsi skupiny
lidi.

P A
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VZTAH S TiM, S KYM JSEM
NEJCASTEJI = VZTAH SE SEBOU

ztahy jsou jako zrcadlo, které nam
V odhaluje nase nejhlubsi ja. Aby tyto

odrazy byly pravdivé a jasné, musime
nejdfive poznat sami sebe. Mit zdravy a pevny
vztah sam k sobé je zakladem pro budovani
kvalitnich vztahu s ostatnimi. Tento zakladni
vztah byva u lidi s poranénou michou Casto
naruseny. At uz samotnym faktem vyznamné
ztraty, nebo narocnymi situacemi, které se
v prubéhu zivota s poranénou michou objevuji.

Soucasti adaptace na nové situace je citit se
dobre ve vlastnim téle, které viak po porané-
ni michy nemusime mit plné pod kontrolou.
Pokud se citime dobre, jsme schopni lépe
pochopit i své potreby, touhy a limity. Tento
vnitfni klid a sebejistota nas posiluje, abychom
se mohli otevfit druhym lidem a vytvaret si

s nimi hlubsi spojeni. A také nam dodava vétsi
silu chtit vstoupit do bézného fungovani. Diky
tomu jsme pak v kontaktu s dalSimi lidmi a bu-
dujeme si vztahy, které nam v pfipadé potfeby

davaji jistotu zvladnuti i téch nejtézsich situaci.

Vztah sam k sobé neznamena sobectvi, ale
sebelasku a sebeuctu. Je to naslouchani svému
nitru, starani se o své fyzické, emocionalni

a dusevni zdravi a uvédomeéni si své hodno-

ty. Kdyz jsme v souladu sami se sebou, jsme
schopni lépe vyjadfit své potfeby a prani ve
vztazich s ostatnimi.

Neznamena to, ze budeme perfektni nebo ze
neprijdou slabé chvile. Ale mit pevny zaklad

v osobnim vztahu sam k sobé nam pomuze
lépe porozumét a resit konflikty, vstupovat do
vztahu s otevienym srdcem a pfijimat lasku

a podporu od druhych. Takovy vztah k sobé je
pak jako kli¢, ktery odemyka dvere k plnému
a autentickému Zivotu.

+OTEVRENA KOMUNIKACE,
EMPATIE A POROZUMEN] JSOU
KLICOVE PRO VYTVARENI
PROSTREDI, KTERE UMOZNUJI
NALEZT A BUDOVAT SPOLECNE
VZTAHY RPEZ OHLEDU NA
JAKEKOLI PREKAZKY

» z knihy Honzy Vojtka Vztahy a pasti

VZTAH NEJSEM JA A TY, ALE MY
~Mam pocit, ze porad bojujeme proti
tomu stigmatu, ze partnerské vztahy
mame vsichni umét, Ze to prece jde
nebo nejde a neni nic mezi tim.”

» z rozhovoru s psychoterapeutkou a lektorkou

Eliskou Remesovou, viz dale
Vénujme vztahim dostate¢nou pozornost.
Nékdy staci uplné jednoducha véc: pohlédnout
na né pohledem, Ze nejsme na svété jen JA
a TY, MY a ONI, ale Ze je tu také nas vztah jako
nékdo dalsi.

Kazdy vztah je unikatni, plny vlastnich odsti-
nu. A my nemusime mit odpovédi na vSechny
slozité otazky, které pfinasi, ale mizeme se
zaméfit na to, jakym zpUsobem pfispivame

k tomu, aby byl zdravy a napliujici. Jednim
tomny a svému partnerovi naslouchat, vnimat
jeho potreby a respektovat jeho hranice, stejné
jako své vlastni. Mit otevienou komunikaci a vy-
jadrovat své pocity a potreby je pro budovani
pevnych vztaht zasadni.

Zakladni vztahové potieby — bezpedi (potre-
bujeme védét, ze vztah je bezpe¢nym mistem),
ocenovani (potfeba byt povazovan za hodnot-
ného, ocenovan, opecovavan), prijeti (spoleh
na druhého, vyvazenost vztahu), vzadjemnost
(souvisi s pochopenim, sounalezitost s nékym,
kdo ma obdobnou zkusenost), sebedefinice

(prozivani a vyjadfovani vlastni jedine¢nosti

s pochopenim od druhého), pusobeni (schop-
nost pusobit na druhého ¢loveéka a ménit jeho
mysleni), iniciativa (oboustrannad) a vyjadreni
lasky (vzdjemna péce, naklonost, ucta a uznani)
vychazi ze ¢lanku publikovaného v ¢asopise In-
ternational Journal of Psychotherapy (Richard
G. Erskine a Janet P. Moursundova) a popisuji,
které jsou hlavni pro zdravé a napliujici part-
nerské vztahy. Tyto potreby jsou zalozeny na
dlouhodobém vyzkumu a klinickych pozoro-
vanich v oblasti psychoterapie a mezilidskych
vztahu. Honza Vojtko je v knize Vztahy a pasti
pouzil pro ilustraci nedostatku, které mohou
vést k toxickému vztahu.

Za hlavni vztahové potfeby dulezité pro zdravé
a napliujici partnerské vztahy oznacili Ri-
chard G. Erskine a Janet P. Moursundova

TEMA

v ¢lanku publikovaném v Casopisu International
Journal of Psychotherapy tyto:

e bezpeci (védét, Ze vztah je bezpecnym
mistem),

» ocenovani (byt povazovan za hodnotného,
ocenovan, opecovavan),

»  prijeti (spoleh na druhého, vyvaZzenost
vztahu),

* vzajemnost (souvisi s pochopenim, sou-
nalezitost s nékym, kdo ma obdobnou
zkusenost),

* sebedefinice (prozivani a vyjadfovani vlast-
ni jedine¢nosti s pochopenim od druhého),

*  pusobeni (schopnost ovlivnit druhého
¢lovéka a ménit jeho mysleni),

e iniciativa (oboustranna),

e vyjadreni lasky (vzajemna péce, naklonost,
Ucta a uznani).

.Seznam” uvedenych potreb je vystupem dlou-
hodobého vyzkumu a klinickych pozorovani
v oblasti psychoterapie a mezilidskych vztahu.

| kdyz se obCas muzeme ve vztahu citit ztraceni
nebo nejisti, dulezité je udrzet si o ngj zajem

a investovat do néj Cas a energii. Vzdy je mozné
ucit se a rust spolecné, s védomim, ze pravé ,to
nase” spojeni ma vlastni identitu a silu. Takovy
pristup k vztahdm nam muze pfinést hlubsi
porozuméni, intimitu a radost z partnerstvi.

BYT MILUJICIM CLOVEKEM

.Bezpodminecna laska je nutna na
zacatku zivota kazdého ¢lovéka

a méla by takova ztstat i nadale. Ne-
jen v détstvi, ale po cely Zivot touzime
byt milovani kvili nam samotnym,
bez dalSich podminek.”

» z knihy Jany Novackové a Dobromily Nevolové Respektovat a byt
respektovdn

V knize Sedm podob ldsky od Johna Welwooda

nas autor provadi poznatky o aspektech lasky

a vztahu a uci nas, ze laska nemusi byt pouze

romanticka, ale muze zahrnovat i lasku k sobé,

k druhym, k zivotu a k transcendenci. Dulezi-

tym konceptem je podle néj také porozumeéni

a pfijeti temnych stranek svych i nasich part-

1"



12

TE M A

neru, coz muze veést k hlubSimu porozumeéni
a soucitu ve vztahu. Kazda forma lasky ma
v nasem zivoté své misto a dulezitost.

Schopnost byt milujicim ¢lovékem se prena-

$i do véech nasich vztahl a usnadnuje nam
vzajemnou komunikaci. Za ,sedm podob lasky”
oznacil John Welwood zdravé navyky, kterymi
podle néj jsou: laskavost, trpélivost, odpusteni,
pokora, zdvorilost, stédrost a poctivost. A dopl-
nil: ,Nejedna se pouze o dobré umysly, ale jsou
to navyky, které si osvojujeme, kdyz se roz-
hodneme byt skute¢né milujicimi lidmi. Jsou
to zakladni praktické postoje, které muzeme
projevovat v kazdodennim zivoté.”

DALSI SEDMICKA PRO
SPOKOJENE A LASKYPLNE
VZTAHY

,Stastnych sedm” se vaze ke dvéma ¢asto cito-
vanym, a také srozumitelné napsanym, kniham
renomovaného psychologa a badatele v oblasti
partnerskych vztaht Johna M. Gottmana —
Sedm principt spokojeného manzelstvi a Vita-
min L — 7 davek s postupnym uvolriovanim.

Obé knihy se primarné vénuji partnerskym
vztahum. Dr. Gottman v nich identifikoval a po-
psal Ctyfi zakladni vzorce chovani, které mohou
byt pro partnerské vztahy destruktivni. Tyto
vzorce nazval ,Ctyfmi jezdci apokalypsy”.

1. KRITIKA
Prvni jezdec. Kritika se lisi od konstruktivni
zpétné vazby tim, ze nekritizuje konkrétni
chovani, ale spiSe utoci na osobnost nebo
charakter partnera. Misto toho, aby se resil
konkrétni problém, kritika druhou osobu
obvinuje jako celkove Spatnou.

2. ZPUSOBOVANI DEFENZIVY
Druhy jezdec. Zpusobovani defenzivy
zahrnuje opétovnou obranu, vymlouvani
se nebo obranné postaveni pfi konfrontaci
s kritikou nebo konfliktem. Zpusobovani
defenzivy maze vést ke zvysujicimu se
napéti a vzdalovani partneru.

ZAZOBAVANI

Treti jezdec. Zazobavani je vzorec chovani,
kdy se jedna osoba drzi negativnich emoci
nebo nedorozumeéni a v ramci vztahu je
opakované vyvolava. Tento opakujici se cy-
klus nepfinadsi zadné resSeni problému, ale
spiSe prohlubuje negativni vzory chovani.
STONANI

Ctvrty jezdec. Stonani zahrnuje pasivné-a-
gresivni chovani, jako je mlceni, odmitnuti
komunikace nebo unik z konfliktu. Stonani
muze ztézovat feSeni problému a vést

k rostouci frustraci a nedorozuméni.

TEMA

,VZTAHY JSOU SKVELE. POMAHAJI
NAM NAPLNOVAT NASE POTREBY.
RUST. ROZVIJET SE. CELIT
TEZKOSTEM. MAJI MNOHO PODOB.
MOHOU BYT SINGL, V PARU,

$ VICE LIDMI... JE JEDNO, JAKA
FORMA VAS NAPLNUJE NEJVIC.
ZIJEME V DOBE, KDY S| MOZEME
VOLIT PARTNERA NA ZAKLADE
SUYCH PREFERENCI A POTRED.
VYSTUPUJEME Z MATRIXU
HETERONORMATIVITY, TEDY ZE
JEDINY MOZNY A NAPLNUJICI
VZTAH MOZE BYT MEZI MUZEM

A ZENOU*

» z knihy Honzy Vojtka Vztahy a pasti

.Ctyfi jezdci apokalypsy”, vyznamny prvek Gott-
manova vyzkumu a teorie partnerskych vztahu,
jsou povazovani za dulezité indikatory rizika pro
dlouhodobou spokojenost a stabilitu vztahu.

ON-LINE SEZNAMOVANI LIDi
S PORANENIM MICHY

Plivodné se mél tento ¢lanek vénovat pouze
seznamovani a navazovani partnerskych vzta-
hu. Pfi rozhovorech s lidmi po poranéni michy
jsem v8ak zaznamenal, ze je trapi omezena
interakce s okolim obecné, proto se text trochu
rozrostl. Nicméné nevynechame ani moderni,
tedy on-line, zpusoby seznamovani.

K nim vysel pomérné rozsahly
¢lanek v americkém Casopsu New
Mobility (https://newmobility.
com/guide-to-online-da-
ting-with-disability/), ktery

byl pfipraven na zakladé odpovédi na dotaznik
rozeslany ¢tenafUm magazinu s prosbou, aby
se podélili o své zkuSenosti s randénim se zdra-
votnim postizenim. Redakce obdrzela sto ¢tyfi-
cet jedna vyplnénych dotazniku, které ukazaly,

ze takove randéni je stejné promeénlivé a indivi-
dualni jako kazda jina cast naseho zivota. Jeden
vystup se vSak ukazal zcela jasné — bez ohledu
na vék, zavaznost hendikepu nebo minulost se
stale vice lidi obraci na on-line seznamovaci
sluzby, aby se seznamili a navazali romanticky
vztah.

On-line seznamovani aktualné nabizi vice
potencidlnich vztahlU nez kdykoli pfedtim, ale
pfinasi s sebou i mnohé uvahy a problémy - od
feSeni zdravotniho postizeni na uzivatelskych
profilech pfes ghosting a dalsi vedlejsi produk-
ty anonymity az po fesSeni otazek pristupu pfi
presunu vztahu z webu do redlného svéta.

HENDIKEP. UKAZAT, NEBO
NEUKAZAT, A KDY?

Ackoli se muze zdat, ze otazka, nakolik své po-
stizeni prezentovat na svém profilu na seznam-
ce, je velka, mezi samotnymi lidmi po poranéni
michy se o tom pfili$ nediskutuje. Shoda panuje
v tom, ze potencialni partnefi museji védét, ze
pouzivate vozik, a museji to védét od zacat-

ku. VétSina lidi tak upfednostniuje okamzitou
prezentaci reality, bez ohledu na to, ze kyzeny
zasah bude daleko mensi. Néktefi lidé vSak uva-
déji, ze nepouzili fotku s vozikem, ale divodem
bylo, aby je nekontaktovali rdzni podivini, nebo
proto, ze vlastné jen zkoumali, zda miUzou na-
vazat komunikaci s nékym druhym. V podstaté
jim stacila pouze ta moznost zazit zase hezkeé
chvile spojené s tim, Ze si s vami nékdo pise,
spolecné se poznavate a nemusi do toho hned
na zacatku vstupovat vas hendikep. Podobné
tomu bylo napfiklad ve filmu Nedotknutelni.

Corey Levato (tetraplegik, C6-7), jeden z ucast-
nikt zminéného dotaznikového Setfeni, uved|,
ze kdyz zacinal pouzivat seznamovaci aplikace
a on-line sluzby, tak na svych profilech neu-
vadeél, ze pouziva vozik. ,Prosté jsem si rikal,

Ze na tom nezalezi, tak pro¢ bych to tam mél
uvadét.” Mél ale dost zkuSenosti s tim, ze kdyz
pak lidé zjistili, ze ma poranénou michu a pou-
ziva vozik, prestali komunikovat nebo uz pouze
nabidli néjakou trapnou odpovéd ve smyslu, jak
je inspirativni. V dusledku toho zacal své posti-

13


https://newmobility.com/guide-to-online-dating-with-disability/
https://newmobility.com/guide-to-online-dating-with-disability/
https://newmobility.com/guide-to-online-dating-with-disability/

14

TE M A

-

\

+VZTAHY JSOU OBECNE VELMI PESTRE,
VYZADUJI INDIVIDUALNI PRIS‘TUPA JSOU
ZAKLADEM NASEHO SPOLEGNEHO BYTI*

» z knihy Honzy Vojtka Vztahy a pasti
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zeni uvadét na svych profilech na prvnim misté.
To znamena, ze jako prvni profilovy obrazek ma
fotku s jasné viditelnym vozikem. A znamena

to také vyslovnou zminku o tom, ze je vozic-
karem, protoze si poranil michu pfi snowboar-
dingu. Kvuli ¢astym dotazim na nevyhnutelnou
obavu, jestli muze mit sex, na svuj profil jesté
pfipsal: ,Dulezité ¢asti pro vztah stale funguiji.”

Tento pfistup Corymu vyhovoval. Nejdfive si
nasel partnerku na bezplatné webové strance,
svou soucasnou pfitelkyni poznal pozdéji diky
placené sluzbé Match.com. Kdyz se Lovata
redaktor New Mobility ptal na rady, jak projit
testem prvniho dojmu a navazat kontakt s po-
tencialnimi partnery, odpovédél, ze to hodné
spociva v sebeduvere. ,Lidi pfitahuje sebevédo-
mi. Jakmile jsem na to pfisel, zacalo se mi dafit
mnohem lépe. Pokud jste sebevédomi, i kdyz
sedite na voziku, lidé na to budou reagovat.
Pokud se stydite, nebo pokud nechcete mluvit
s lidmi, protoze se bojite, co si budou myslet

o tom, ze jste na voziku, pak budete mit vice
negativnich reakci. A nemusi to byt nutné kvuli
voziku, ale kvuli vaSemu postoji k nému.”

Takova rada je velmi cenna a muze hodné
pomoci, i kdyz ji fikd mlady, heterosexual-

ni, normativné dobfe vypadajici pravnik. Ale
vzhledem Kk realité svéta on-line seznamova-
ni muze budovani a udrzovani sebevédomi
vyzadovat velkou odolnost. | pfes véechno usili
totiz muze pfijit odmitnuti, se kterym se musite
naucit vyrovnat. Néktefi lidé s vami nebudou
chtit chodit, protoze jste na voziku. Mlze to

ve vas vyvolat pochybnosti, muze to byt odraz
néjakych stereotypu, ale stejné jako si partnera
vybirate vy, vybira si ho i osoba na druhé strané.

GHOSTING

Ghosting je termin pouzivany v kontextu
modernich vztahu a komunikace, ktery pojme-
novava situaci, kdy jedna osoba nahle prestane
odpovidat na zpravy, ignoruje kontakty a uplné
se vytrati ze zivota druhé osoby, obvykle bez
vysvétleni nebo pfedchoziho varovani. Tato
nahla absence komunikace a upadek kontaktu
muze byt pro druhou stranu velmi zmatecna,

frustrujici, a dokonce bolestiva, protoze je pro
ni nejasné, co se stalo a pro¢ byl vztah najed-
nou ukoncen.

Ghosting se stal natolik rozsifenym kulturnim
fenoménem, ze mu Oxfordsky slovnik anglic-
tiny v roce 2016 vénoval oficialni definici. Ve
stejném roce zverejnil seznamovaci web Plenty
of Fish prizkum, podle kterého 80 % mileniald,
které web definuje jako lidi ve véku 18 az 33 let,
pouzivajicich tento web, zazilo ghosting. Takze
mozna to bylo kvuli vasemu postizeni, ale moz-
na jste méli v nose bubaka nebo jste moc mlu-
vili, aniz byste se obtézovali poslouchat, nebo
opravdu pfilis milujete anime nebo pijete nebo
cokoli jiného. Jde totiz o to, ze lidé povazuji
ostatni za nevhodné pro vztah z nejriiznéjsich
duvodu. Nékteré jsou hloupé, jiné ne. Pokud
vsak chcete pouzivat on-line seznamovaci
sluzby, s ghostingem se pravdépodobné bude-
te muset vyporadat.

Jesté CastéjSim projevem ghostingu v on-line
seznamovani je nereagovani uz na prvni zpra-
vu. Elizabeth Bruch, sociolozka z Michiganské
univerzity, ktera nedavno analyzovala rozsahlé
soubory dat z popularnich internetovych se-
znamek, zjistila, ze mira odpovédi na zpravu se
pohybuje pouze mezi nulou a 10 %. Tém, ktefi
do hry teprve vstupuji nebo se snazi s nékym
navazat kontakt, proto doporucuje jednodu-
chou strategii: vytrvalost.

DALSI USKALI ON-LINE
SEZNAMOVANI

Mimo ghostingu se muze stat, Ze se z poten-
cialniho partnera vyklube podvodnik. Proto je
lepsi si s nim pred schuzkou alespon promluvit
po telefonu nebo prostfednictvim videochatu
a prvni setkani si naplanovat na vefejném misté
a informovat o ném nékoho ze svych blizkych.
A prestoze by to mélo byt samoziejmé: nikdy
neposilejte cizim lidem penize pres internet.
Je tfeba byt ostraziti, protoze na lidi s postize-
nim Casto cili rzni podvodnici, sexualni sluzby
nebo zadatelé o uprchlicka viza, protoze se
obecné traduje, ze hendikepovani lidé jsou
zoufali.
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Existuje také spektrum lidi, ktefi postizeni fe-
tiSizuji. Pokud mate na svém profilu fotografii,
na které je vyrazné vidét vas vozik, anebo se

o svém postizeni zminujete, je velka Sance, ze
vam néktery z nich napise. Vice o tomto téma-
tu se doctete zde: https://www.
vice.com/en/article/8qwz95/
hot-wheels-the-world-of-
-wheelchair-fetishists-and-
-disability-devotees

MAM HENDIKEP A CHCI SE
SEZNAMIT NEBO CHCI SE
SEZNAMIT S NEKYM, KDO MA
HENDIKEP

Dalo by se fict, Ze je to vlastné jedno. Hendikep
nam muze vytvofit bariéru, ale stejné tak mu-
zete zjistit, ze to ve vaSem Zivoté zadna bariéra
neni. Zazil jsem pary, které narazili na vozik jako
na limit pfi spole¢nych aktivitach, i na pary, kde
byl partner nebo partnerka s hendikepem ten
ve vztahu vice aktivni.

PECUJTE O SEBE

Po poranéni michy se zpravidla u¢ime vse
znova. Prvni mésice se vétSinou pohybujeme

v riznych zdravotnickych zafizenich, kde se
snazime pfipravit na ,novy” zivot. Hodné Usili
veénujeme rehabilitaci s cilem vytézit z ni maxi-
mum. Nékdy vsak pfi vSi té snaze zapominame
myslet na sebe, na péci o nas vzhled, na své
vystupovani a vyjadrovani. Ackoli to zdanlivé
nesouvisi, tyka se to i otazky vybéru kompen-
za¢nich pomucek, zejména té pro vétsinu lidi
jasné, ze na prvnim misté je jeho funkcnost,

ale pro kazdodenni pouzivani, kdy je vozik
vSude se mnou, je dulezité, i to, jak se s nim/na
ném citim. Touto myslenkou vibec neotviram
otazku vyrovnani se nebo smireni se samotnym
faktem, ze jsem na voziku. Chci prosté jen zdu-
raznit, ze je dulezité se na ném citit dobre, aby
mi byl oporou v pohybu. Za dulezité povazuji

i to udrzovat ho cisty, stejné jako pecovat o jiné
kompenzacni a zdravotnické pomucky.

NEPODCENTE PECI O DRUHE

Na toto téma najdete mnoho prispévku.
| vtomto vydani, kde o ném velmi otevrené

mluvi Vasek, ktery se s nami podélil o svuj pfi-
béh v serialu Humans of Paraple.

Vnimejte péci o druhého clovéka bez ohledu
na postizeni. Kazdy potfebujeme obcas pomoci
a i hendikepovani lidé pomahaji svym partne-
ram. Treba tim, ze dokazou mnoho véci zafidit
a tim ulevit od feSeni kazdodennich malickosti,
ale i zasadnich zivotnich situaci.

Dulezité je stanoveni ramce péce: jak a kdy

ji poskytnout, pozadat o ni, nabidnout ji... Je
tézko zjistit, do jaké miry muzete ocekavat, ze
se o vas nékdo bude chtit starat, nebo ze to
muzete pfijmout, aniz by vas nékdo oznacil za
.potrebného” nebo ,vlezlého”, nebo aby byl
vztah charakterizovan jako néco jiného nez
romantické partnerstvi.

Na otazku ,politiky” péce neexistuje jedno-
ducha odpoved. Vyzaduje to komunikaci

a upfimnost ohledné toho, co ¢lovek zvlad-
ne, co potrebuje, co mu dava pocit bezpedi,
respektu a celistvosti a jak moc je mu pfijemné
se obétovat.

Lidé s postizenim nejsou jedini, kdo je na svété
a potfebuje péci. Kazdy ¢lovék je zranitelny,
potykajici se se svymi nejistotami, pocity a stra-
chy. Kazdy ma télo a ducha, o které je tfeba se
starat. Pokud vstupujete do svéta seznamovani
a vztahu, musite tak Cinit s presvédcenim, ze si
péci druhého Clovéka zaslouzite, bez ohledu
na vase postizeni. Musite verit tomu, ze lidé se
0 vas chtéji vSemi moznymi zpusoby starat a ze
jim na konci dne nic nedluzite.

OTEVRENA KOMUNIKACE

Mimo obecnych témat oteviené komunikace
ve vztazich, existuji i témata specificka, ktera

s sebou pfinasi zivot po poranéni michy. Budte
CO nejvice otevreni a nevyhybejte se uz od
zacatku ani tém citlivym. Zabranite tak pripad-
nému ublizeni své dusi, i kdyz puvodni zamér
tazatele nemusel byt zly.

A pokud se chystate seznamit s nékym s hendi-
kepem, tfeba s ¢lovékem na voziku po porané-
ni michy, nebojte se mu/ji fici, jaké obavy mate,
co byste radi védéli, co vas nejvice zajima.
Vytvorte bezpeéné prostredi, které nevyvola

v potencialnim partnerovi ¢i partnerce pocit,
ze by odpovéd na jednu z otazek méla byt
diskvalifikagni.
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VZTAHOVi TRENERI
(DATING COACHES)

O vztahovych trenérech se muzete docist dal v roz-
hovoru s EliSkou RemeSovou. Pri nasem povidani jsem

o nich slySel poprvé, ale vlastné mé neprekvapuje, ze

i takova ,funkce” existuje. Pro mnoho lidi to muze byt pfi
seznamovacich pokusech velka pomoc a podpora.

Vztahovi trenéri, znami takeé jako date coaches nebo
dating coaches, jsou odbornici, ktefi poskytuji individu-
alni nebo skupinové poradenstvi a podporu lidem, ktefi
hledaji pomoc pfi hledani partnera nebo v partnerskych

vztazich. Jejich prace se Casto zaméfuje na rozvoj
mezilidskych dovednosti, sebevédomi a sebeuvédoméni
potrebnych k uspésnému navazovani a udrzeni zdra-
vych vztahu.

Svym klientim mohou pomahat ziskat lepsi porozu-
méni sobé samym, identifikovat jejich cile a hodnoty ve
vztazich, a naucit se efektivni komunikacni dovednosti.

Mohou také poskytovat rady a ucit techniky pro zlepseni
sebevedomi, sebeduvéry a socialnich dovednosti, které
mohou byt pfi seznamovani se a navazovani novych
vztahu klicove.

Neékteri vztahovi trenéri se specializuji na konkrétni
oblasti, jako je on-line seznamovani, zlepSeni osobniho
image a pfitazlivosti, pfekonavani strachu nebo rfeseni
konkrétnich problému v existujicich vztazich. Jejich
prace muze byt individualni, skupinova nebo kombino-
vat obé formy.

Cilem sluzeb vztahovych trenéru je pomahat svym
klientim dosahnout vétsiho stésti a naplnéni ve vztazich
tim, ze jim poskytnou nastroje, podporu a povzbuze-

ni k tomu, aby si klienti vybudovali zdravé a udrzitelné
partnerské vztahy. Jejich prace mize byt pro mnoho
lidi velmi cenna, zejména pokud maiji potize s orientaci
v modernim svété seznamovani a vztahu.

TIPY NA LITERATURU

e  Carol Dweckova — Nastaveni mysli

e John M. Gottman — Sedm principt
spokojeného manzelstvi

e John M. Gottman, Julie Schwartz
Gottman - Vitamin L

e Gary Chapman — Sedm podob lasky

e Jana Novackova, Dobromila Nevolova
— Respektovat a byt respektovan

e Honza Vojtko — Vztahy a pasti
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ZAJEM'A TEN
JE POCATKEM
VZTAHU

text: David Lukes, reditel Centra Paraple
foto: Archiv EliSky: Remesove
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Lidé sé nejcastéji sezna
porameni michy vytvai

Vice n€Z polovina jiz e
kterou prinasi porané
pouze zvyraz
K rozR@voru o vzta
2 terapeut

1idé po

ace ale ¢asto neni tou hlavni pri¢inou,
ztah nebyl uplné nejzdravéjsi uz predtim.
zvali EliSku Remesovou, individualni i parovou

Mily nez mit pravdu.

V naSem magazinu vzdy otevirame
néjaké téma, které se dotyka nejen nasi
cilové skupiny, tedy lidi po poranéni
michy, ale snazime se, aby si tam své
nasel kazdy. A podobné je to i s téma-
tem vztah.

prvni fadé potrebuju fict, ze si
s urcitou pokorou uvédomuiji, ze
vztahova témata této specifické

skupiny nejsou uplné téma, kterému
bych se vénovala pfimo.

Mam pocit, ze feSim partnerské vztahy
obecné, ale asi by se dalo vytahnout
spousta specifickych témat, kterd ma
smysl vice do detailu fesit. At uz hovo-
fime o hendikepech, at uz hovorime

o jakémkoli onemocnéni, kde je jasna
progndza, kazda z téchto kapitol by si
zaslouzila pozornost. Mam ale pocit,

ze zatim ve spolecCnosti dostatecné
nefesime partnerské vztahy ani ve chuvili,
kdy tam zadna ,prekazka” neni, natoz ve
chvili, kdy uz tam jsou né&jaka specifika

s hendikepem spojena.

Zivot s hendikepem ma obecné sva
specifika. Je to tak i ve vztazich (samo-
zifejmé kromé& momentu, které prinasi
samotny hendikep)?

Myslim, ze jste to, Davide, zminil, uz
kdyz jsme si pfed rozhovorem povidali.
Vztahy uz samy o sobé pred urazem né-
jaké jsou, zdravé i nezdraveé. VEfim tomu,
ze ve chvili, kdy pfijde Uraz nebo one-
mocnéni, se vétSinou neobjevi problém
v souvislosti s novou situaci, ale spise

to zvyraznuje to, co uz ve vztahu je.
Protoze ve chvili, kdy vztah uz ma za se-
bou né&jaké tézkosti, kdyz partneri uméji
o tézkostech mluvit, kdyz umé&ji mluvit
predevsim o strachu a obavach, o néja-
kych fantaziich, kde se boji, ze by je dru-
hy nemusel pfijmout, tak si uz partnefi
buduji bezpe¢nou pudu pro otevirani
tézkych véci. A kdyz tam bezpec¢na puda
neni a prijde jakakoli pfekazka zvenku -
a tady muzeme mluvit o poranéni michy
nebo onemocnéni, ale stejné o narozeni
ditéte, které, pfinese do vztahu potfebu

TEMA

zvlastni péce — zalezi jen na mife nebo
velikosti prekazky — pak se ukazou trhli-
ny, které vztah ma.

A tato tézka situace nékdy muze vést

i k rozchodu, protoze uz jenom komuni-
kace strachu a predstav je tézka. Vlbec
dokazat fict partnerovi, Ze se bojim, ze
muj zivotni styl skongi, ze budu muset
cely svUj zivot pfizpUsobit Urazu, ze
nevim, co to se mnou déla. Ve chvili,
kdy ti dva o tom dokazou mluvit, véfim,
ze je daleko vétsi Sance, Zze vztah muze
pretrvat.

Pokud o tézkostech dokazeme mluvit,
dokazeme i narocné situace vybalan-
covat. Pokud ve vztahu prostor pro
otevfenou ventilaci strachu a obav neni,
dfiv nebo pozdéji se to stejné projevi
odcizenim.

Bezpecné prostredi pro otevienou
komunikaci je jisté zaklad. Pokud se

mi v§ak s partnerem/kou nedafi néjaka
témata otevirat, mam se rovnou obratit
na odbornou pomoc nékoho tretiho,
nebo je mozné si pomoci sam?

Na zacatku je vubec klicové vytvorit ka-
nal, kde muzeme o vdem mluvit a proje-
vit emoce. A nehovorime jen o skutec-
nostech, ale o vSech fantaziich, strachu
a murach, které mame. Pro partnerstvi
mi pfijde zasadni umét ustat a unést to,
ze slySim néco, co nemusi byt pravda,
CO se nemusi stat, co muze byt nefér, co
muze byt jako nejhorsi mozny scénar.
To vSe je soucast prijeti té situace, jaka
je.

My se ve spolecnosti bojime emoci,
zejména téch neprijemnych. Takze
najednou, kdyz mé napadaji blbé, cerné
myslenky, tak se sama trochu désim, jak
to, ze muzu premyslet takovym zpuso-
bem, co se to ve mné déje. A kdyz to
nedokazu fict tomu druhému, protoze
se bojim, ze mé nepfijme nebo Ze to
vyvola konflikt nebo né&jaky rozpor, tak
se najednou dostavam do toho, ze jsem
v sebemucivé tendenci nechat si to pro
sebe a tim to nezpracuji.

Misto toho, abychom to otvirali a zjistili,
ze je to pfirozeny a normalni proces
smifovani se s vécmi, vysledkem je, ze
to obratime proti sobé, a tim padem

se vlastné z nasich myslenek a emoci,
které kolem toho jsou a nemaji moznost
se dostat ven, stane velky balvan, ktery
tla¢ime pred sebou. Pokud uz se s part-
nerem nedafi o myslenkach, fantaziich
a emocich mluvit nebo kdyz je pro mé
obtizné vse pfijmout, domnivam se, ze
vyuzit individualniho, nebo parového
terapeuta muze byt velmi uzite¢né,
protoze normalizuje, co se déje. Veédet,
ze nejsem Spatny clovék, kdyz mé to
napada, ale ze se jedna o pfirozeny
proces, protoze mam strach, protoze
muj mozek vymysli ruzné scénare, aby
se ochranil. A podpora zvenku muze
pomoct vytvofit nastroj, jak s emoce-
mi a mysSlenkami pracovat, a miuze mit
velky dopad na spokojenost partnert ve
vztahu.

Ve chvili, kdy se oba nebo i jeden z part-
neru uzavre, odmitne to, uz neni moc
prostor pro druhého do toho jit a otevi-
rat to jako spole¢né téma, protoze ten
prvni to okamzité shodi ze stolu.

Pokud se ndm podafi takovy prostor
vytvorit, jak pak s nasimi myslenkami,
obavami ¢&i strachy pracovat spoleé¢né
dal?

V prvni fazi jde o vytvoreni bezpecného
prostfedi a moznosti témata otevrit, pfijit
s nimi. Krok dvé je, ze nas dokaze druhy
slySet a nevnima to absolutné, vnima,
ze to ted tak mame, tak nad tim pre-
myslime a Zze vSechno jsou to myslenky
a neznamena to, ze je to skutec¢nost
nebo budoucnost.

Moje zkuSenost z terapeutické prace je
takova, ze vétsina lidi nevydrzi ve stézo-
vani si a ve strachu dlouho. Je to faze,
kdy mam pocit, ze ¢im vice jim branime
témata otvirat a snazime se je presved-
¢it, Ze to bude dobry, tim déle v té fazi
setrvaji, protoze maji potfebu vSechny
presvedcit, ze to je prece tézke.
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Kdyz na zacatku neni tfeba nikoho
prfesvédc¢ovat, emoce muzou odeznit
Ma to samoziejmé néjaké limity, pro
kazdého je ta doba individualni. Kdyz
napfiklad reSime truchleni, a to je jiné
téma, tak se mluvi o dobé potrebné pro
smifeni v délce priblizné rok. Potfebuje-
me prozit cely ro¢ni cyklus, vSechny ty
udalosti v roce s novou skutecnosti, ze
ten Clovék tam neni.

Myslim si, ze v né¢em to v situaci, kdy se
stane né&jaky zasadni Uraz, mize byt po-
dobné, ze je tam také truchleni. Truch-
leni po néc¢em, co jsme méli, truchleni
po nécem, co jsme délali a co ted treba
neni mozné, truchleni po stavu, ktery uz
se neda vratit zpatky. Néjaky Cas je tedy
truchleni pfirozené, fadove pravdépo-
dobné meésice, s tim ze pro nékoho to
muze byt snazsi, pro nékoho to muze
byt tézsi, ale kdyz to trva déle nez rok,
tak uz to i pro toho druhého, ktery po-
slouchd, muze byt natolik vy¢erpavaijici,
ze potrebuje v tom smeéru pomoc. Zaro-
ven mam pocit, ze oba o tom potrebuji
mluvit, kazdy v jiné pozici.

Idedlné by mélo dochazet k vzajemné-
mu sdileni, vzajemnému snazeni si po-
rozumét, jak to ma ten druhy, a pfijmout
prozivani, které druhy Clovek ma. Ale ve
chvili, kdy uz je toho na jednoho moc,
je v poradku to Fict. Rict: ,Resili jsme

to nékolik mésicu, a ja chapu, ze to je
pro tebe porad tézké, ale uz to neumim
unést, uz nemam kapacitu na to to jesté
dal vstrebavat. Co s tim muzeme délat?
Je tu nékdo, s kym si o tom muzeme
povidat, kdo na to tu silu ma? Protoze
ja se potrebuju taky stahnout zpatky

a konsolidovat se, trosku premyslet nad
svym prozivanim.”

Je to celé krok tam a zase zpatky. Ten
tanec, kdy jeden mluvi a sdili a druhy
pfijima a zase naopak. Neni mozné to
délat jednostranné, ze by jeden per-
manentné ventiloval a mluvil o tom, jak
tézkeé to je, a druhy to jenom nekriticky
prijimal a vytvarel bezpeci pro toho
prvniho. Umim si predstavit, ze to takeé
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muze vést k rozkolu, protoze jednou

si ten jeden, co to permanentné drzel,
fekne: ,Uz ne, uz nemuzu.” Kdyz nema
nastroj, jak zamérit pozornost ve vztahu
na sebe, pak je pro n¢j jednodussi ze
vztahu odejit.

K vam vétsinou chodi lidé, ktefi chtéji
své problémy resit. Pfichazi v¢as?

Ke mné chodi lidé docela v&as a myslim,
ze je to mou komunikaci navenek. Na-
chazeji si mé ti, ktefi souznéji s tim, ze
se da néco délat. Pfichazeji pfi prvnich
pfiznacich a signalech, kdy uz si nevédi
rady. A ve chvili, kdy uz si nevim rady, je
dobré vyhledat pomoc co nejdfiv.

Problematické u paru, které nepfijdou
na samotném zacatku na nalezeni
spolecného reseni, je, ze my uz nere-
Sime tu samotnou pfic¢inu. Velmi Casto
feSime veskery ten nanos neuspésného
snazeni se to vyresit. Ve chvili, kdy uz si
vlastné ublizili, kdy jeden to fesil tim, ze
se oddalil, druhého to zranilo, pak prvni
nechapal, co se déje, druhy se na néj
kvali tomu oboril...

A do toho pak zapojite néco jako krizo-
vou intervenci?

No, asi to tak nenazyvam, nebo nevim,
ze by to bylo néjak zformalizované, ale
v podstaté ano. Soustfedime se na to
zakladni, aby se ten vztah vibec néjak
nahodil zpatky.

Casto si lidé vedle nékoho, kdo Fesi tak
slozitou situaci jako poranéni michy,
pripadaji zvlastné, kdyz resi své ,malé”
obavy nebo kdyz chtéji resit i part-
nerské otazky. Jak k tomu v takovém
pripadé pristoupit? Doporucila byste

v takovém pripadé vyhledat odbornika?
Odpovim takovou oklikou. Casto zkou-
Sime resit partnerské vztahy tim, ze se
snazime partnerské vztahy ,umét”. Ale
zacCinat to ma tim, Ze nejdfiv musim
umeét pracovat sam se sebou. Partnerské
vztahy, nebo jakékoli jiné vztahy, jsou
nadstavba. Nejdfive potrebuju védét,

jak reaguju ve stresu, abych veédéla, co

s tim muzu délat, jak pracuji s emoce-

mi, jaké emoce jsou pro me nejtézsi na
prozivani a jak reaguju, abych védéla, co
potfebuju od druhych a abych zvladla
ustat i to, Zze mi to neuméji dat, kdyz
néco potfebuju. Protoze to, co déla
partnersky vztah, je prostredi, ve kterem
se moje sebepoznavani déje. Je to celé
delikatni, protoze nékdo, koho miluju,

a zaroven ten nékdo, koho miluju, mé
zranuje v téch nejniternégjsich vécech.

A j& potfebuju v tom sméru znat sama
sebe a v&dét, jak ja to mam, abych
uméla oddélit — tohle jsem ja, tohle se
déje mé a bude se mi to dit v kazdém
partnerském vztahu, protoze to je moje
téma, versus tohle neni jenom moje, ale
v tomto partnerském vztahu se mi to
déje né&jak divné a potrebuju na to prijit.
A to je nase. Myslim si, Ze bez znalosti
sebe se tézko spravuje vztah.

Kdyz pracujeme s parem, délame tak
trochu vSechno. Zamérfuju se hlavné na
vztah, na to, aby ten vztah byl funkéni,
ale zaroven se dotykame nedohojenych
veci kazdého z nich. A pokud je moz-
nost, doporucuju i individualni terapii.
Takze neni vyjimkou, ze chodi partnefi
na parovou terapii a kazdy z nich chodi
na svou individualni terapii. V paroveé
terapii nelze oSetfovat Uplné viech-

na zranéni, ktera lidé maji. Myslim, ze
dulezité je n&jaké spojeni, citit, Ze jsme
v tom spolu. To hodné vychazi ze Sue
Johnson, jejiz knizky bych urcité vrele
doporucila.

Predchozi otazky smérovaly ke vztahu,
ktery uz je a zaziva rizné bolavé mo-
menty. Pokud chceme navazat vztah

s nékym, kdo ma hendikep, a mame na
zacatku mnoho otazek, obav, strachu —
jak nejlépe se zeptat?

Muazu to rovnou vratit jako otazku vam.
Myslim si, ze ve chvili, kdy je hendikep
vidét, tak budete radsi, ze se zeptam
napfimo na cokoli, co by mé zajimalo,
je to tak? A vy mi odpovite. A tim mame
najednou tu univerzalni radu vSichni

v hrsti. Samoziejme, Ze se ¢asto obje-
vuje dalsi velkd emoce, a tou je stud.
Stud, se kterym ve spole¢nosti zase

vubec neumime pracovat. Ve chvili, kdy
se zaCneme stydet, zatlacime myslenku
hodné hluboko dolu a tim mezi nami
vznika bariéra.

Moje zkuSenost, at uz jsem byla v kon-
taktu s lidmi, ktefi umirali, nebo s lidmi,
ktefi méli vazné onemocnéni, vsichni
fikali: .My chceme, aby se o tom mlu-
vilo. My budeme radi, kdyz se nas na to
nékdo zepta. My nechceme zit v bubliné
a pfed nécim se schovavat, ale nechce-
me tim druhé otravovat.” A to myslim
dava nam ostatnim prilezitost jit, pta se
a zjistovat, protoze za jakoukoli otazkou
je zvidavost a za zvidavosti je zajem.

A zdjem je pocatek vztahu.

Jak se divate na on-line seznamovani?

V tom, Ze se velka cast seznamovani
pfesunula do on-line prostoru, muze byt
¢asto vyhoda. Kdyz totiz pfekonam prvni
bariéru, vyberu néjakou fotku, protoze
na tom to ¢asto stoji a pada, pak mam
moznost daleko vic mluvit o tom, kdo
jsem ja, jaka jsem osobnost, co mé

bavi, co délam rada, jaké mam vasne,
jaké mam ambice, jaké mam predstavy,
a ty pfece nejsou limitovany tim, jak si
napfiklad mdzu dojit na zachod. Jsem
to stale ja, i kdyz s néjakymi omezenymi
moznostmi.

Na druhou stranu tam potom podle mé
s tim pfichazi dilema, kdy fict, ze mam
néjaka omezeni, jak to komunikovat,

a mné pfijde dulezité to komunikovat
co nejdfive, aby to nezpusobilo prvni
vztahové zranéni, ze s nékym manipu-
lujete nebo ze ho klamete. Je tfeba to
komunikovat vcas, ale zaroven ve chvili,
kdy uz existuje i néco jiného, co muze
toho druhého udrzet.

Kdyz nad tim budu pfemyslet uplné
selsky, tak ve chvili, kdy prvni informa-
ce je, ze mam hendikep, tak vétsina lidi
nevi, pro¢ by do toho méla jit. Je jasné,
ze hendikep je soucast daného clove-
ka, ale nikoli jeho hlavni podstata. Jako
hlavni si pfejeme komunikovat, kdo
jsem, co jsem, co chci, co potfebuju,
koho hledam, jakou mam predstavu
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o zivote, a spolu s tim vypravim cely svuj
pribéh, ten cely obrazek, ktery potom
tomu druhému Clovéku dava moznost
si fici, zda chce do vztahu jit nebo to
nezvladne.

Dokazu si predstavit, ze muze byt
obtizné zazivat vice odmitnuti, ktera
vedou k tomu, ze o hendikepu naopak
nemluvim, nebo ze to fikam pfilis brzy.
Ale spiSe mi prijde dulezité, jak to fikam
a v jakém konkrétnim nacasovani, jestli
mam potrebu to i néjak zkonkretizo-
vat a objasnit, jak hendikep vypada, co
znamena, a jdu trosku napred s n€jakymi
informacemi, aby se ten druhy mohl
ptat.

Pro mé z toho jako dulezité vyplyva, ze
lidé s hendikepem potrebuji komuniko-
vat a potfebuji fikat: ,Jsem v pohodé,
kdyz se mé ptas, ptej se na cokoli, co té
zajima, kdyz mi to bude neprijemné, tak
ti feknu, ze ti na to neodpovim, to je to
.nejhorsi’, co se muze stat.”

Je dobré proaktivné podporovat ty
druhé v tom, aby se ptali, aby zjistovalli,
aby se nebali.

Lidé s hendikepem ¢Easto resi otazku,
zda pfiznat svij hendikep, napfiklad

Ze jsou na voziku, hned na prvni fotce.
Je jasné, ze tim muzou ztratit fadu
potencidlnich moznosti k seznameni,
ale kazdy, kdo se chce seznamit, ma
néjaké preference - nékdo zase nema
rad tetovani, rdzové vlasy apod. Da se
fict, co je lepsi?

Asi nemuzeme fict univerzalni dopo-
ruceni, jestli fotka s vozikem patfi na
prvni nebo na treti misto, ale to, co
muzeme fict je, Ze vy vite, co je pro vas
jednodussi. Je pro vas jednodussi byt
Castéji odmitnuty, protoze vozik mate na
titulni strance, a je vam pfirozené fikat
véci napfimo a ¢elem? Z toho prame-
ni dvé véci. Prameni z toho, ze jasné
komunikujete, ale je pravdépodobné,
ze dostanete daleko vic odmitnuti, ale
zase mate jistotu, Zze kdyz nékdo projevi
zajem, nemusite uz nic komunikovat,
protoze to je hotové. Anebo potrebujete

Sue Johnson: Drzme se pevné
— Parova terapie zamérena na
emoce

Terapie zamérena na emoce vnima
milostny vztah jako vazbu svou inten-
zitou a hloubkou podobnou té, ktera
se v raném détstvi utvari mezi mat-
kou a ditétem. Pokud se vSak partneri
zacnou navzajem odcizovat a pocit
bezpecného spojeni ztraceji, muze to
byt dano tim, ze uvizli v bludném kru-
hu negativnich reakci, pod nimiz casto
silné pusobi strach ze ztraty toho
druhého. Na povrchu se vsak tento
kruh projevuje jako opakované hadky
s podobnym scenarem.

Autorka tento kruh nazyva dabelskymi
dialogy, do nichz se par opakované
chyta a ve kterém kazdy z partne-

ru opakuje svuUj negativni vztahovy
vzorec. Rozpoznani tohoto vzorce je
prvnim krokem k tomu, aby se partnefi
z tohoto kruhu vymanili, rozpozna-

li u sebe i u druhého bolava mista,
naucili se navzajem naslouchat svym
hlubSim emocim, byli tu opét jeden
pro druhého, a pfedevsim posilovali
vzajemné pouto a zivotné dulezitou
citovou vazbu.

Kniha je urCena terapeutum i Sirokeé
verejnosti a vSem, ktefi chtéji uzdravit
¢i prohloubit svuj vztah s partnerem Ci
partnerkou.

Sue Johnson je kanadska klinicka psy-
cholozka a psychoterapeutka, zakla-
datelka terapie zamérené na emoce.
Autorka dalSich popularné naucnych
knih na téma citové vazby ve vztahu.

Zdroj: databazeknih.cz.

21


http://databazeknih.cz

mit alespon trochu pocit, ze tam jste
nejdrive vy bez voziku, protoze to moz-
na ,naldka” vic zadjemcu a teprve potom
to budete s nimi resit.

V obou pfipadech to znamena, ze Clo-
vek, pro kterého je vas hendikep prekaz-
ka to neda stejné a je to jenom o tom,
jestli vas odmitne uz na zacatku a vy se
s nim vubec nepotkate nebo jestli vas
odmitne potom, co jste s nim stravili tfi
dny psanim.

Zaroven si myslim, ze pro kazdého je

ta odpovéd jinde, protoze uz tfeba ty
dva tfi dny psani si s nékym, i kdyz to
nevyjde, muzou byt pro nékoho uzitec-
né. Muze pro né&j byt dulezité, ze citil

s nékym napojeni a bezpedi, a byl tam
néjaky kontakt, néjaké vzruseni, néco
zajimavého. A ja nechci doporucovat,
aby o tohle dobrovolné prisel, protoze je
dobré komunikovat vse na prvni strané.
Kdyz date na prvni misto fotku s vozi-
kem, tak je pravdépodobné, ze to vic
lidi rovnou preskoci, ale ti by to udélali
pravdépodobné i tehdy, kdybyste se se-
znamili osobné a pfrisli na rande. A moz-
na by se na tom rande otocili a odesli

Lidé s hendikepem na svuj zivot ¢asto
nahlizeji pravé pres svij hendikep

a pfisuzuji mu vSechna zranéni i tfeba
neuspéch v seznamovani. Jak nalozit
s timhle?

Dostali jsme se k té pomoci. Véfim
tomu, Ze individudlni terapie muze byt
podpulrna ve smyslu, jak s hendikepem
pracovat, jak pfijmout to, ze to mam
prosté slozitéjsi, ze hendikep ma sva
specifika, a zaroven, jak ja muzu ukazat,
co je na mé dobré, kdo jsem ja. Protoze
pro Clovéka, ktery to neprozil, se zkuse-
nost z obrazku zredukuje na ten vozik

a na vSechny ty strachy, které v sobé
vhitfné mame. Ale ve chvili, kdy vidim
pét fotek, a jednou tam vidim clovéka,
jak drzi Cerveny diplom, protoze ho bavi
fyzika, na druhé fotce vidim, ze je s ka-
marady na akci, a na tfeti fotce vidim, ze
ma psa stejné rasy jako ja, tak to je to,
co mé ve vysledku sblizuje.
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Pak opravdu za¢nu vidét vozik jako
jednu z kulis, vyznamnou, ale jen jednu
z mnoha. Vidim taky ¢lovéka, ktery mé
zajima.

Takze tady bych se vubec nebala vzit

si vSechny rady a tipy k seznamkam

a reprezentativné ukazat, jak vypada muj
zivot, jaké mam zaliby, konicky... A tim
vlastné zbourat predsudky.

Mezi lidmi je ¢asto tendence seznamo-
vat navzajem hendikepované. Dokonce
jsou specializované seznamky, coz
jesté vice uzavira komunitu a zmensuje
moznosti seznameni. Jak se na takovy
typ seznamovani divate vy?

Myslim, ze je to tendence Siroké ve-
fejnosti, kterou napada, ze ten Clovek
to pravdépodobné bude mit t&zsi se
seznamit, protoze ma vozik — no a ja
mam kamaradku, co ma taky vozik, tak
je dam dohromady. Mam pocit, ze nad
tim prfemyslime stejné jako: ty mas ret-
rivra, ja mam retrivra, tak to pujde. Je to
presné o tom, Ze vidime jenom tu zre-
dukovanou predstavu ¢lovéka. Verejnost
potrebuje védét, co realné znamena
zivot s hendikepem.

Casto se rozhodujeme povrchné, jen na
zakladé toho, co vidime. Nékdy mam
pocit, ze nam chybi rozliSovaci schop-
nost, co je a co neni readlné problém, co
nam bude délat dobre a co nam dobre
délat nebude.

My moc neumime rozliSovat to, co nam
pfinese Stésti a co ne, protoze jsme
lapeni trendy a socialni signalizaci toho,
co je byt dobry a uspésny, a zijeme

v tom, ze krasny a uspésny se ma prosté
lip nez Skaredy a neuspésny. Ale pfitom
to tak nikdy nebylo. Mam potrebu fict,
ze ¢im vic mluvime o konkrétnich
vécech, ¢im vic se poznavame, ¢im vic
to vidime, tim mensi je pravdépodob-
nost, ze se nechame chytit pfedstavami
a prfedsudky, které mame a které nas
muzou ovlivhovat.

Specializovana seznamka ma podle mé
své vyhody a nevyhody. Nevyhodou je,
ze je tam méné lidi, vyhody jsou, ze to

jsou lidé s podobnym zajmem, okru-
hem, tézistém, toho, co zvolime jako
specializaci té seznamky. A spi$ nez se
zamérovat na seznamku lidi s hendike-
pem, bych se soustfedila na seznamku
lidi s mou vasni nebo zajmem. Protoze
jestli jsem specialista na pocitacové hry,
tak na seznamce s pocitacovymi hrami
mozna bude méné zen nez na Tinderu,
ale pravdépodobné tam budou pravée
milovnice pocitacovych her, se kterymi
si budu mit daleko vic co fict, a moz-
na vubec nebude vadit, ze ja jsem na
voziku.

A pak s tim podle mé souviseji vSechny
ty tipy, co udélat na seznamce lépe pro
to, abych mél zajimavy profil. V dnesni
dobé bych se nebala oslovit néjaké-

ho dating kouce, protoze ten pohled
zvenku — na této fotce ti to slusi, tady
ukazujes$ to a to, to do toho popisku
nedavej apod. — muze lidem pomo-

ci vytvorit dobry profil. Co si budeme
povidat, kdyz to vztdhnu do pracovniho
prostredi, mizeme mit deset stejné
dobrych kandidatu a to, co rozhodne,
bude, jak dobfe maji napsany zivotopis
a motivacni dopis.

Dating koug, to jsem neslysel a ani ne-
védél, ze néco takového existuje.

Dating kou¢ vam poradi, jak dobre
sestavit profil. Existuji i webinare k tomu,
jak se seznamovat. Kdyz jsem spolu-
pracovala s kolegyni, ktera se vénovala
seznamovani, tak fikala, ze primérny
muz ma na seznamce uspesnost deset
procent, tedy ze se zalibi jednomu pro-
téjSku z deseti.

S dobrym profilem muzu mit svou reali-
tu zasazenou v kontextu dat a ¢isel, coz
mi mdze pomoci odmitnuti brat vic jako
soucast procesu, ktery je sice trochu
frustrujici a nepfijemny, ale bez toho, jak
se zda, to zatim nejde. Jesté jsme nevy-
mysleli seznamku, kde by se dva potkali
on-line a hned to vyslo. @.
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V jedenacti letech propadla polymerovym hmotam. V dospivani,
kromé studia na umelecke skole, jiz pracovala, vedla vlastni kurzy
a organizovala mezinarodni akce. V souc¢asné dobeé'spolupracuje
s autory z celého svéta, pro které se svym tymem tvori éﬁéopis lymer
Week a vyrabi i vlastni produkty.
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Jak doslo k vaSemu propojeni s Para-
pletem?

o byla docela nahoda! Zacala
I jsem chodit na fyzioterapii, po-
tkala jsem se s pani Blovskou,
ktera s vami spolupracuje a na tfetim
setkani mi vypravéla o tom, jak jezdi
do Paraplete pomahat lidem s riznym
typem fyzického postizeni.

Kazdy rok, kdyz poradame akci Poly-
mer Week, hledame vhodnou organi-
zaci, kterou bychom mohli podpofit
vytéZkem z tomboly. Je to Casto
nelehky ukol. Musime vybrat organi-
zaci, kde citime, Ze penize poputuji
na spravné misto, a ktera také oceni

i ¢astku, ktera neni v fadech statisicu.

Slovo dalo slovo a pani Blovska pfisla
s napadem podpo¥it Paraple. Poté uz
to Slo rychle. BEhem akce jsme predali
zastupci Centra Paraple Sek a po par
tydnech tu ted spolu sedime a povida-
me si.

Kdy jste si poprvé sedla ke stolu a za-
cala vyrabét?

Kdyz jsem byla malinkd — kolem osmi
let. Déti obecné od malicka tvori, jen
meé to nikdy nepustilo. V jedenacti
letech jsem propadla polymerovym
hmotam. Jako dité zkousite vsechny
umeélecké materialy, vodovky, tempery,
tvorbu s papirem... A najednou jsem

v ruce drzela material, ktery toho nabizi
tolik.

Jak se k vam polymer dostal? Nékdo
vam ho pfinesl?

Rodice jeli do Némecka a cestou zpat-
ky se zastavili v obchodé, kde zahlédli
hmotu, o které jsem doma basnila.
Méla ji sestfenice i moji kamaradi.
Oni to zkusili, ale moc je to nebavilo,
tak to ,zametli pod koberec” a vic se
k polymeru nevratili. Mné rodice kou-
pili dvé tfi kosticky, a i kdyz to nejdriv
byla tragédie a moc hezké to nebylo,
v hloubi duse jsem védéla, ze tohle je
to pravé.

Na zacatku se polymerova hmota
tvari jako obycejna modelina, détsky

material, z které néco vykrojite a hoto-
vo, konec. Ale oblibily si ji tisice lidi po
celém svété, tvorba z ni se vystavuje

v muzeich, lidé vydavaji publikace,
poradaji konference, navstévuiji kurzy,
sdili své vytvory on-line... To jsem na
zacatku vibec netusila.

Pokud polymeru propadnete, je tézke
jej opustit. Za pochodu zjistujete a ob-
jevujete, co umi a dokaze, jaké jsou
jeho moznosti a co ve svété znamena.
Po upeceni v troubé ztvrdne a z ,mo-
deliny” se stava pevny vodéodolny
vyrobek, ktery hodné vydrzi.

Jak vabec polymerova hmota vznikla?

O historii toho vim hodné, takze se
ptate dobfe! V minulosti v Némecku
zila pani Kathe Kruse, kterd se zaméro-
vala na vyrobu sbératelskych pane-
nek z porcelanu. V dobé kolem roku
1950 experimentovala a hledala lehdi,
vhodnéjsi material, kterym by porcelan
nahradila. Spolu s chemiky pfisli na ji-
nou formu PVC, tentokrat pro vytvarné
uziti, a zac¢ala s nim experimentovat.

PVC je dnes rozsifené ve vSech oblas-
tech, v té dobé ale byla poptavka po
novych materialech, tvorila se Uplné
nova odvétvi a experimentovalo se se
silikony, syntetickymi barvami, polyme-
ry, plexiskly... To vée mélo velky vliv na
rozsifeni oboru.

Ve vysledku se Kathe uplné nedarilo, na
panenky to nebyl nejvhodnéjsi mate-
rial, dala jej tedy stranou. Ovsem jeji
dcera Sophie v tom vidéla potencial

a dotahla to k prvni polymerové hmoté
pro vytvarné pouziti. Kombinaci slov
Fifi a Mosaik priSla s nazvem Fimoik,
ktery byl pozdéji zkracen na jednodu-
ché Fimo, které je dostupné dodnes.

Zajimavé na tom je, ze mnoho pokusu
o podobny material bylo i v Cechach,
coz se mezi lidmi moc nevi. U nas
mame Modurit, vznikl tu také Cernit,
ktery se dnes vyrabi v Belgii. Modurit to
bohuzel nedotahl mezi dalsi konku-
rencni znacCky ze zahranici a vibec

se v odvétvi nepouziva. Ale vzhledem

k tomu, ze jsme v Cesku, tak mé bavi
patrat po tom, zdali jsme i my Cesi

tento segment néjakym zpusobem
ovlivnili.

Zbytek uz se pozdé&ji udal na dalSich
kontinentech, predevsim v Americe,
kde se nachazeji hlavni mistfi z oboru
pracujici s touto hmotou desitky let. Po
roce 2000 zacal jeji boom i u nas, kdy
se ji vénuje dalsi vlna tvlrcu a nadsen-
ca.

Do polymeru jste se zakoukala velmi
brzo. Jak to pokracovalo?

Pak uz to byla docela jizda. Zacala jsem
tim zit, kazdy den po Skole jsem doma
tvofila, zkousela a experimentovala. Uz
ve dvanacti letech jsem vedla své prvni
kurzy, coz mi zpétné prijde blaznivé.
Ale néjakym zpusobem to fungovalo

a dospéli i déti z okoli navstévovali meé
pravidelné tydenni kurzy, kde Sel vék
tak trochu stranou.

To jste byla docela $éfka!

Vék se samoziejmé meéni, Clovék se
vyviji. Ale kdyz se podivam zpatky, tak
se toho zase tolik nezménilo. Nase
kurzy byly v té dobé sice prodéle¢né,
ale byla to moc dobra zkouska, prvni
kroky v podnikani, a mozna i znamka
toho, ze to myslim vazné.

Rodice mi v zacatcich nechtéli naku-
povat dalsi materialy. Jako v kazdém
oboru, trva tfeba dva tfi roky, nez
tvorba s timto médiem zacne vypadat
reprezentativné, coz muze byt naklad-
né.

Ve vysledku se, bohuzel i bohudik, stalo
to nejhorsi pro vsechny zacinajici pod-
nikatele. VSechny zakoupené pomucky,
strojky a vybaveni nasi ucastnici po
dvou lekcich znicili.

Zrovna jsme s tatou zacali, vypada-

lo to hodné 3patné, a ke véemu jiné
pomucky na trhu nebyly. VSechno se
preprodavalo z lacinych tovaren v Ciné.
V tu chvili tata dostal napad na vlastni
vyrobu nastroju, navrhnutych pfimo na
miru pro polymerové nadsence.

V mych dvanacti letech jsme zalozili
rodinnou firmu, ktera se do dneska




zameéruje na design a vyrobu nastroju.
Napriklad klasicky strojek na téstoviny,
ktery hmotu propracuje a rozvali na
pfesné platky. My mu dali profesional-
ni podobu a konstrukci vhodnou pro
polymerové hmoty. Dal jsme pracovali
na vlastni gilotiné pro krajeni tenkych
platkd, extruderu pro vytlacovani
hmoty... Segment polymerovych hmot
je tak maly, ze jsme byli v globalni
komunité znami, nikdo jiny podobnou
praci nedélal.

Na fadu pak ale prisla otazka vztahu
v roding, protoze Cim jsem byla starsi,
tim to bylo komplikovanéjsi. V. osm-
nacti uz mate spoustu zkusenosti

Otevira to oci lidem
Vv ruznych oborech, kteri
najednou rozumi, co tento

v ramci byznysu, jazyka, ale porad pra-
cujete pod zastitou dospélého vedle
vas. A rozdélit si po letech role jinak, to
jsme nezvladli.

Odesla jsem a zacala uplné znova.

S sebou jsem si vzala kreativni know-
-how, organizovani kurzu, tvorbu
publikaci apod., a tata si nechal firmu
a vyrobu nastroju. Najednou pfisly upl-
né jiné starosti typu: zalozit firmu, jak
se resi dané, ceny v ruznych ménach,
jak funguje postovné...

Mozna je to fajn pfibéh a motivace
pro ostatni, ze se da vzdycky zacit od
zacatku. Kdyz se zeptam troSku osob-
né, uz je to mezi vami ,narovnané”?
Je to spi$ horsi nez driv. Casto, kdyz
¢tu rozhovory s uspéSnymi lidmi a vi-
dim pred sebou v textu to nejlepsi, tak
si fikam, co se asi déje v zakulisi. To, co
je za oponou, nikdo nevidi. Clovék to
logicky nechce poustét ven, ani posko-
dit dalsi zainteresované.

Nas to jako rodinu nejdriv neuvéritelné
spojilo, ale pak to udélalo opacnou
sluzbu. Kdyz délate byznys nebo néjaky
projekt od détstvi, bavi vas to a je to
cely vas zivot, tak hodné zalezi na tom,
jak mate nastavené hranice. A ja jsem
zadné neméla. Pracovalo se, kdyz jsme
jeli na dovolenou, kdyz jsem prisla ze
Skoly, kdyz jsem délala maturitu... Show
must go on.

Tata asi neumel uplné rozpoznat, co
dité potfebuje a jak dokaze unést to, co
ma nalozeno. Skola, prace, odpovéd-
nost, osobni zivot a idealni ¢as na sebe
— tyhle pilite se hodné Spatné balancuji
v dospélosti, natoz v détstvi.

Vase prace do zna¢né miry ovlivnila

i rodinné prijmy. Takovych pfikladt

je urcité vic, napr. détsti herci a jejich
rodice jako jejich manazefi a obchod-
ni zastupci... Muze se to pak dostat do
stavu, kdy je ¢lovék sam o sobé uspés-
ny a rfesi se, do jaké miry muze dité
rozhodovat samo. Jak to bylo u vas —
psychologicky, ale tfeba i pravné?

U nas byla a porad je srdcem domova
maminka. Psychologicky, ani z pro-

pomoc nebyla. Ja jsem jesté pred
zaCatkem podnikani trpéla tiky v ocich.
Vy to ani nevnimate, ale na druhé
strané se lidi divi a nechapou, proc

sebou porad v obliCeji a v oCich cukate.

Kvuli stresu ze skoly, snahou byt tfidni
premiant... Jako dité jsem si na sebe
vytvarela zvlastni tlak, ze MUSIM. Ideal-
né véechno a nejlépe.

Doma to néjakym zpusobem bylo ve
vzduchu, ale nasi mi nikdy napfimo
nerekli: ,Musi$ pracovat, at mame
doma penize a muzeme fungovat.” Ale
rok po roce vam to za¢ne dochazet, ze
vase tvoreni, a veskeré aktivity na sebe
navazuji a roztaci ten celkovy kolobéh
firmy. A vzdycky se to zastavi u vas

— testovani nového produktu, toceni
videi, tvorba, pfiprava kurzl, prednasky,
akce... Clovék se s tim nauéi pracovat,
pfijme to jako realitu, ale v tu chvili se
rozpada klasicky vztah v rodiné, najed-
Nnou jsou priority postavene jinak.

Z toho zazniv4, jak moc je dulezité,

s kym v tom vztahu jste. | kdyz je to
obchodni partner, porad je zde vztah
dité a rodic.

Ano, tam se to zvrtlo. Najednou to
neni: tdta — moje opora, Clovék, se kte-
rym jdeme hrat deskovou hru, do kina,
jen tak na vylet, kterému muzu fict

o mém prvnim klukovi... Ale najednou
je to tata — muj Seéf.

Nezlepsilo se to ani po vasem odcho-
du?

Bohuzel. Léta jsme budovali jmé-

no a postaveni firmy Lucy Clay, kde

je nazev zalozeny na mém jméné

v angli¢tiné. Po mém odchodu to bylo
to nejtézsi, i v ramci ega. Odejdete

z firmy, kterou od détstvi spolutvofite,
je postavena na vasi tvari, a najednou
tam nejste. Nikdo to nevi, zakaznici to
netusi. Nenapadne vas jit za pravnikem,
nemate penize ani na rozjezd néceho
nového, natoz na to bojovat a rozehrat
jinou hru.

Zpétné bylo nejtézsi to, nechat to byt.
Ale ve vysledku je ¢lovék vzdycky rad,
jak se véci udaly. Déti své rodice maiji

rady bezpodminecné, at se dé€je, co se
déje. Ale bohuzel jsme si véci upfimné,
bez pretvarky a ega, nedokazali nikdy
fict. To je hodné vzacné i mezi lidmi,
ktefi mezi sebou spory nemaji.

Trapi vas to? Udélalo by vam radost,
kdyby ten krok pfisel z tatovy strany?
Ja jsem to parkrat zkusila. Ale z jeho
strany bohuzel, moznad za par desitek
let. Vztah s otcem je zvlastni nepre-
nositelna véc. Ale diky bohu, ja jsem
odpoustéci typ.

Uz je to par let zpatky a uzirat se tim
¢lovék nemuze. S tatou to nebylo
a Casto jesté porad nenirtzové, ale
s maminkou a sourozenci naopak.

Trochu mi to pfipomina pribéh znac¢ek
Adidas a Puma. Ale u sourozencl je

to trochu néco jiného nez ve vztahu
ditéte s rodicem.

Oni jako bratfi délali stejny konkurenéni
obor. U nas je to naopak. My se vza-
jemné s firmami doplhujeme a davalo
by obrovsky smysl to spojit znovu
dohromady. Najednou mate monopol
v ramci celého segmentu — know-
-how na vyrobu nastroju, tvorbu a tisk
publikaci, organizaci kurzl, samotnou
tvorbu s polymery....

Jste spolu v rdmci obchodniho styku
nuceni spolupracovat? Jsou to pofad
nejlepsi vyrobky na trhu?
Spolupracovat ne. Ale pofad produkty,
které jsme spolecné vytvorili, rada pou-
zivam. Pfemyslim samozfejmé nad tim,
kde je mira toho, Ze s tim nechci byt
spojovana. Nepromuji to na socialnich
sitich, nezminim to ve videich, ani na
kurzu. Ale kdyz se nékdo pfimo zepta,
nikdy o tom nemluvim Spatné.

Jak jste na tom se zajmem o obchodni
cast firmy ted?

Vzhledem k tomu, Ze jsem do té
obchodni €asti firmy pfedtim nevidéla,
nemeéla jsem ani tuseni kolik se dava
zaméstnancum, jak si vedeme..., tak

mi ted mi naopak déla velkou radost,
kdyz pochopim dalsi skladacku v tom,

jak funguje ta pravni, ucetni a obchodni
¢ast podnikani. Mnoho lidi o tom nema
tuseni, a i kdyz je to na zacatku pfi star-
tu velky naval informaci najednou, je
velkd vyhoda tomu porozumét a umeét
v tom chodit.

Jak vznikl Polymer Week?

Navstévovala jsem mnoho akci a kurzu
i mimo Ceskou republiku. Byli jsme
prekvapeni, ze jsou vSechny dost
podobné. Stejni lektofi, obménéna té-
mata, zkratka trosku nuda. V roce 2017
jsme udélali prvni tydenni akci v Plzni,
kam jsme pozvali spoustu novych
umeélcu ze zahrani¢i. Nazev Polymer
Week vyplynul z délky akce. Jako pre-
kvapeni pro ucastniky jsme vytiskli prv-
ni Cislo stejnojmenného Casopisu s tim,
ze uvidime, jestli budou lidé nadseni,
anebo to bude jen jednorazovy projekt.
A Casopis funguje dodnes.

Kdyz jsme zacinali, Casopist na toto
téma bylo na trhu kolem péti. Kromé
nas éru digitalizace, zdrazeni tiskovin

i posStovného nikdo jiny neprezil. My
jsme to naopak v kazdé Casti dotahli

k dokonalosti, aby jednotlivé publikace
ukazovaly to nejlepsi na poli polymero-
vého umeéni, vse bylo perfektniiv ram-
ci grafiky, textové Casti, baleni.

Najednou je to publikace na svétoveé
urovni, kdy pfi jejim prohlizeni jiz nikdo
nefekne: ,Polymer, to je modelina pro
déti.”

Otevira to oci lidem v rtiznych obo-
rech, ktefi najednou rozumi, co tento
material dokaze, jakou ma historii

i budoucnost.

Jste spokojena?

Ano, jen je to hodné prace. Jeden
projekt se dodéla a hned zacina dalsi.
Kazdy mame bohuzel omezenou kapa-
citu toho, co zvlddneme nést na svych
ramenou. Tim, jak se snazime kazdou
¢ast posouvat dopfedu, je to nékdy
trosku napnuté.

A odpocivate taky nékdy?
Tohle je tfeba fajn odpocinek! @.

material dokaze, jakou ma
historii 1 budoucnost.

fesionalnino hlediska, tam ale zadna
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BIRI STUDNICKA:

S Jirkou jse
kdyzZ jsme
programu s

L

Zaénéme hned projektem Ty to zvilddnes!,
ktery v jednom dilu ukazuje i cely spinalni
program. Pro¢ jsi tento projekt viibec pripra-
vil?

roblematice dopravni bezpecnosti se
P aktivné vénuji od roku 2016, kdy jsem

natocil prvni kampan Ty to zvilddnes!,
ktera cilila na vSechny skupiny pohybujici se
na silnici, vyjma chodcl. Zamérili jsme se na
nejcastéjsi priciny dopravnich nehod a na to,
jak se pfi dopravni nehodé chovat. Diky tomu
jsem zacal spolupracovat se Zachrannym
kruhem v Karlovarském kraji a zaroven velmi
intenzivné i s Hasi¢skym zachrannym sborem
Karlovarského kraje, kde jsem vlastné délal
dokumentaristiku. Odtud jsem Cerpal pfipady.

Spoluprace se dal rozvinula. Pokracovali
jsme dal s projektem, ktery se jmenoval Ty to
zvlddnes — chodci, kde jsme se soustredili na

text: David Lukes, feditel C

oprvé potkz
tad StarDance
ani reky, kter
porada. Od teé doby jsme se nek
to zvidadnes! a také parkrat u d
Jesté bych uvodem néco pfipsal, ale Jirka
vyzyva: ,Davide, tak sttemhlav o
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opomijena. Natocili jsme k
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V této Casti jsenr
pfimo s realny
k tomu celo
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e { a t smrt je sice
konecna, ale ze to, &eho se viichni opravdu
bojime, je byt néjal ym zpusobem dlouhodo-
bé zranény. A paradoxné nejvic se toho boji
ti sobci, ktefi se na silnicich chovaji nejvice
nebezpecné.
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Tuhle skuteénost jsi pfi nasich rozhovorech
zminoval. Projekt je tedy uz naplnén, nebo
néktera jeho cast jesté chybi?

Vytvorili jsme cely systém, nebo feknéme
soubor mini dokumentarnich filmu, které se
zameéruji na jedno téma a rozvijeji ho. Je to
modularni sdélovaci systém, ktery se sam

v sobé rozviji. Obsahuje jak lidské pfibéhy, tak
psychologické rady, otazky dopravni bezpec-
nosti a zaroven témata, jako je zdravovéda.
Projekt je tak tematicky pomérné Siroky a kaz-
dy si mlze najit to, co ho zajima, a zaroven se
diky tomu muze rozvijet v dalSich oblastech.

Nedavno (pozn.: rozhovor vznikal v prosinci
2023) jsme poprvé ukazali posledni ¢ast, celou
cestu Cloveéka od dopravni nehody az po na-
slednou rehabilitaci. Jisté tomu byly vénované
i jiné dokumentarni filmy, ale ne takto syste-
maticky a zblizka. Jedna se o unikat, ve kterém
diky vypovédim odbornikd i samotnych ucast-
nikd nehody jdeme az na dren.

Cely projekt je zaméreny na Sirokou verejnost,
od véku druhého stupné zakladni Skoly az pro
seniory. Snazime se tézka témata ukazovat
prijatelnou obrazovou formou, kterd ma svoje
vytvarno, i kdyz se samozfejmé blizi realité.

Jak ses vubec k nataceni dostal? Mas filma-
finu vystudovanou, nebo to pfislo pozdéji,
néjak ,samo”?

Mam vystudovanou filmovou akademii a VySsi
odbornou skolu v Pisku. S filmem jsem zacal
koketovat v roce 2002, kdyz jsem byl v Anglii.
Tam jsem chodil do vecernich kurzd University
of Liverpool na filmovou dramaturgii. V roce
2003 jsem nastoupil na obor kamera na Vyssi
odborné filmové Skole v Pisku a potom na
filmovou akademii. Od roku 2004 jsem stalym
spolupracovnikem Ceské televize jako kame-
raman a pozdéji i jako rezisér dokumentarnich
filma.

Co té pfi nataceni, mimo projektu Ty to
zvladnes!, nejvice nadchlo?

Mam tfi velké tematické okruhy, kterym se
vénuji. Jeden je historie. Mam ji rad a hodné
jsem pfi zpracovani spolupracoval s rezi-
sérem Jirkou Podlipnym, ktery je takovym
mym mentorem. Diky tomu hodné pracuiji

pro pamatnik Lidice. Délal jsem napfiklad na
dokumentech Neznami hrdinové, Jaro 1945,
Heydrich — konecné reseni, Nase velka valka
atd. Velkym tématem pro mé jsou legionafi.
S Jakubem Taberym jsem vytvorili seridl Legie
100.

Dal$im okruhem je pfiroda a cestovani, kdy
jsem dlouha léta délal porad Na cesté, a po-
tom napriklad velké expedicni filmy s Jakubem
Vagnerem.

A samozfejmé dominantnim tématem posled-
nich let je oblast prevence a bezpecnosti, bez-
pecnostnich témat v ramci prace pro Hasi¢sky
zachranny sboru Ceské republiky.

Tam muzeme napfiklad jmenovat serial Kdyz
se hraje o cas nebo Plameny nad Narodnim
divadlem ¢i dokumentarni film Mezi sedmou
a sedmou hodinou.

Kdybys mohl promluvit o sobé, jak by ses
nejvystiznéji popsal?

O sobé se mluvi dost tézko. Bez tvorby,
zejména filmoveé nebo audiovizualni, bych ne-
mohl existovat. Snazim se najit témata, ktera
se dotykaji zivota a nemuseji byt zrovna nutné
z oblasti bezpecnosti.

Rad pracuji v terénu. Terén je jedna velka
kniha, uCebnice, ve které se snazim oriento-
vat. Hledam témata, kterd mé rozechvivaji,
inspiruji, drazdi. To je na jednu stranu prokleti
a na druhou stranu dar. To vSdechno se snazim
pretvaret v pfibéhy a ty pfinést divakim. Ne-
povazuji se za umélce, délam uzitnou tvorbu.
To je v podstaté jediny muj cil. Mozna se to
nékomu muze zdat banalni, ale ja osobné

si myslim, Ze to je to nejtézsi, co muze byt.
Vnuknout nékomu myslenku a rozvinout ho
tim, je nékdy velmi tézké. Nebo mu zménit
myslenkovy proces. To si myslim, ze je pod-
statné pro vyvoj spolecnosti jako takové.

No a taky jsem nékdy hrozné liny.

A kdyz zrovna nejsi liny, co té bavi? Co mimo
filmovou tvorbu délas?

Rad chodim do pfirody, rad odpocivam a rad
se divam na filmy. Velmi zfidka, ale strasné rad
jdu do divadla. V divadle jsem zacinal u pani
Dany Hlavacové ve svych deseti letech a zUstal

O S OB NOST

jsem u né&j dalSich jedenact let. Pro mé je diva-
dlo a kultura vubec velky obor.

Rad chodim sportovat, ale vtom se musim
prekonavat. Neni to tak, ze bych byl néjaky za-
tvrzely sportovec. Ja si k tomu hledam cestu.
A v mych jednactyriceti letech to jde nékdy
dost tézko. Ale bavi mé to. Ale musim si to
fikat, ze mé to bavi.

A abych nezapomnél, rad vafim. Taky mée bavi
jezdit na dovolené, coz jsem dfiv nedélal, ale
musim fict, ze je to moc fajn. No a mou vel-
kou vasni jsou i rozhlasové hry a audioknihy.
To ja prosté miluju.

Tak to je takovy komplex véci, které mé bavi.

A jaky druh sportu té bavi?

No tak to je az trapny Fict. Chodim skakat na
trampoliny. A taky plavu a mam rad chuzi. Ja
rad hrozné dlouho chodim. Ale nedostanu se
k tomu tak Casto, musim si v tom najit rezim.
Je to pro mé takova vyzva a nékdy velké sebe-
prekonavani.

Ale kdyz pracujes$ u hasi¢u, musis byt logicky
v néjaké kondici?

Ano, prace u hasicl nese sama o sobé né&jakou
fyzickou pfipravu, ktera by vsak, a to pfi-
znam, mohla byt mnohem vétsi. Snazim se to
nezanedbavat. K tomuhle mé hodné privedli
jak hasici, tak i pritelkyné Tereza, ktera je velmi
aktivni sportovkyné. @.
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Snazime se tézka témata
ukazovat prijatelnou
obrazovou formou, ktera
ma svoje vytvarno, i kdyz se
samozrejmeé blizi realité.”

Kampan Ty to zvladnes! Setkani

s realitou predstavuje uderna

a inovativni instruktazné-analyticka
videa vychazejici z realnych
dopravnich nehod.

V projektu je divakum predstaveno unikatni
spojeni realnych zabéru slozek integro-
vaného zachranného systému ze zasahu
spolecné s analyzou nehod a preventivné
emotivnim sdélenim z Ust zachranaru. Diky
analyticke casti a vypovedim zachrana-

fu zasahujicich na misté udalosti kampan
seznami divaka jak s prubéhem zasahu, tak
predevsim s duvody vzniku nehod a zejmé-
na pak specifikaci chyb.

Cilem a velkym pranim tvarcu je, aby si divak
uvédomil rizika a aby tato kampar pomohla
snizit pocet dopravnich nehod na minimum.

Zivot s hendikepem po
tragické dopravni nehodé

https://youtu.be/OP8UjedJ-RY

33


https://youtu.be/OP8UjedJ-RY  
https://youtu.be/OP8UjedJ-RY

34

ilustracni foto

O T O SOESR | ARL  Z@ P #aR A ' L.A B

ZNOVU VSTAT A CHODIT?
NEVZDAVEJTE SE NADEJE, ALE
ZI|JTE ,TED A TADY"

text: Alena'Samcova a Miroslav Cerny, fyzioterapeuti Centra Paraple
foto: Lukas Klingora

Poskozeni michy s sebou prinasi mnoho zdravotnich
komplikaci, které ¢lovéka omezi na ruznych urovnich. Jednou
ze zasadnich zmén byva c¢astecna ¢i uplna ztrata pohyblivosti,

ktera muze znemoznovat chuzi nebo i jen samotny stoj, a to
bez ohledu na vysSku a rozsah misniho poskozeni.
Existuje . mnoho zpusobu, jak se s neprijemnou realitou, kterou
spinalni poskozeni prinasi, muze ¢loveék ,poprat”.
Prinasime vam pribéh naseho klienta Radima, na kterém vam
chceme ukazat, Ze si lze zachovat nadéji ve vyvoj a zménu
stavu, a presto zit ,ted a tady".
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14. 7. 2016 mél Radim vaznou
autonehodu, jejiZz nasledky
pocituje dodnes. Po ni mu
v anamnéze pribyl zaznam:
senzitivné nekompletni misni léze
C8. To znamena, ze citlivost téla je
zachovana, ale v Radimové pripadé
pod mistem léze sniZena. Hybnost
hornich koncetin je viceméné
v poradku, dolnich, az na malé
zaSkuby svalu v prstech, nulova.

V dobg, kdy se Radimovi

stal uraz, byl studentem DiKYBo“U' iE

tretiho ro¢niku lékarské z
fakulty. Zp&tné pfiznava, NEMUSIM NA TV
%e mu vaznost celé situace ZKOUSKU .
uplné nedochazela, takze
nejprve misto strachu z bu-
doucnosti citil ulevu z toho,
ze se nemusi ucit.
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S fyzioterapeuty se mu spolupracovalo
dobre a byl rad za jejich pomoc. Prace
s nimi ho drzela v nadéji, ze je stale kam
se posouvat a co zlepsovat, ocenoval

i malé pokroky.

Na za¢atku Radim své télo vabec neo-
vladal a predpovéd lékaru nebyla pfilis
optimisticka. Mohlo to byt tim, ze Radim
nechtél vazné sdéleni pfijmout? Mohla za
to forma, kterou byl verdikt re¢eny? At uz
za tim bylo cokoli, vysledkem byla vzrus-
tajici nedtivéra smérem k lékaram.

TO JE SUPER, ZE
UZ ZVLADAM
TAKHLE SEDET.




... pozdéji v rehabilitac-
nim ustavu — pfi vertika-
lizaci mohl den ode dne
zvySovat zatéz.

V rehabilitacnim ustavu dostal dobry tip na naslednou
rehabilitaci v blizkosti svého bydlisté. Hned po navratu
domu tam zacal dojizdét a ziskal tam i své prvni ortézy
k samostatné vertikalizaci v bradlech.

Téma vertikalizace a chlize neni lehké ani pro samotné
terapeuty. Nékdy totiz miuze dochazet k vzajemnému
nesouladu cild. Klient pfFijizdi s jasnou predstavou, ale
terapeut vidi v jeho konkrétnim pfipadé mnoho zdra-
votnich komplikaci, které mohou nastat. Z jeho pohledu
tak rizika prevysuji prinos, a proto klienttiv cil upozadi.

Je nutné zminit, ze jak chtize, tak samotna vertikalizace
jsou velmi komplexni zalezitost a nezaviseji pouze na
stavu a sile dolnich konéetin. Je tfeba zohlednit spoustu
dalSich aspektt, jako je spasticita, zkracené svaly, stabi-
lita, sila trupového svalstva aj.

Radimuv priklad je hraniéni. Pfi tréninku musi byt
vybaven spravnymi pomuckami (ortézy, bederni
pas), a i tak musime vzdy brat v potaz jeho aktualni
stav. | pouha unava Radimovu rehabilitaci negativ-
né ovliviuje.

Pokud bychom vse uvedené nezohlednili, byla by pro
Radima terapie poskozujici a vdlouhodobém hori-
zontu zpusobovala nevratné zmény na patefi, klou-
bech dolnich koncetin apod.




Radim se nadéje, Ze se jesté nékdy
sam postavi nebo i projde, nevzdal.
Zaroven ale zije pfitomnym oka-
mzikem a premysli, jak svuj zivot zit
kvalitné i za aktualnich podminek.
Nadéje ho nijak neparalyzuje, ale
naopak pro néj funguje jako hnaci
motor.

Radim na sobé intenzivné pracoval, ale
dochazelo mu, Ze nynéjsi stav musi re-
Sit komplexné a nezamérovat se jen na
cile spojené s pohybovou rehabilitaci.
Svou myslenku, Ze se zase postavi, ale
neopoustél. Védél viak, ze svou situaci
po uraze potrebuje zvladat a byt v co
nejvy$Si mozné mire sobéstacny.

Yellowstore

Kdyz dorazil do Centra Paraple, zacal
vice otevirat dalsi otazky svého zivota
a nesoustredil se uz pouze na cvice-

ni, jako tomu bylo v nemocnici nebo
rehabilitacnim ustavu. S ergoterape-
uty vybiral spravny vozik, podsedak,
trénoval presuny, oblékani... Mél zajem
byt vice aktivni i ve svém volném case,
proto s pohybovymi terapeuty zkou-
Sel rizné sportovni aktivity, pofridil si
handbike, jezdil na hipoterapii, plavat...
Spolu se socialnimi pracovniky resil,
jak si zajistit navySeny invalidni di-
chod a moznost prispévku na auto, coz
pro néj znamenalo dalsi krok smérem

k osamostatnéni.

Predstavili jsme vam jeden z mnoha pribéhu souvisejicich s vertikalizaci a chlzi, se
kterymi se pfi praci s nasimi klienty setkavame. Jaky je ten vas? Budeme radi, kdyz
se 0 n€j s nami podélite. MUzete nam tfeba napsat (alena.samcova@paraple.cz
PARALAB nebo miroslav.cerny@paraple.cz).

Vase cesta muze byt podobna, ale také uplné jind. Kazdy jsme jedinecny, stejné
@ tak jako typ a rozsah misniho poSkozeni. Kazdy ma jinou startovni pozici a vybavu,
proto neni mozné se srovnavat. Je v poradku se ptat a zjiStovat moznosti, které se

kritické mysleni a nepodlehnout lakavému marketingu.

Myslime si, ze je tfeba o tomto tématu oteviené a ,poctivé” mluvit, proto jsme od
noveho roku do programu kazdého pobytu zaradili diskusni setkani na téma vertika-
lizace a chize. Radi se s vami uvidime at uz v roli fe¢nika, Ci posluchaée..
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NOVINKA VE SLUZBACH
RUKY MA SVUJ

WORKSHOP
Prevence pretizeni
hornich koncetin

Bolest palce, zapésti, otok prstu, nebo dokonce sniZzena svalova sila
¢i citlivost ruky. Jde o neprijemnou komplikaci pro kazdého, ale
pro lidi na voziku o to vétsi, ze ruce jsou pro né do urcité miry dalsi
JKompenzacni pomuckou”. Pokud je nemohou vyuzivat vibec nebo
jen omezengé, jde pro né o dalsi vyrazny zasah do jejich sobésta¢nosti.

ro podporu zdravi ruky je nejdulezitéj-
i pokusit se vySe uvedenym problé-
muUm predchazet, a proto Centrum

Paraple svym klientim na socialné-rehabili-
tacnich pobytech nabizi specialni edukacni

CO VAS CEKA?

Dozvite se, kdy své horni koncetiny
nejCastéji pretézujete a jak takovému
pretizeni pfedchazet.

-~

Workshop je
ur¢en pro klienty na
socidlné-rehabilitaénim
pobytu a zajistuji ho nase
terapeutky ruky.

©

Seznamite se s drobnymi pomuUckami

Co vam workshop dal?
pro autoterapii.

Pokud se chcete workshopu
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a diskusni workshop zaméreny nejen na
prevenci vzniku syndromu z pretizeni hornich
koncetin, ale i na jednoduchou autoterapii.

Workshopem provazeji zkusené terapeutky
ruky, které pracuiji s aktualni zdravotni i so-
ciadlni situaci ucastniku a jejich moznostmi.
Proto se dozvédi presné to, co potrebuiji. Pri
setkani mnohdy vyvstane také potreba dalsi
konzultace, ty pak jiz na zakladé domluvy
probihaji individualné.

A protoze stav i okolnosti se v Zivoté kazdého
meni, je mozné tento workshop absolvovat
i opakované.

.Na workshopu jsem se
dozvédél velmi uzite¢né
informace, jak se o sebe
starat, hlavné o svou ruku.”
(Petr)

.Ruce boli, co vim, driv nebo
pozdéji, vétsinu vozickaru, takze
tenhle kurz je z hlediska prevence
1 praktickych rad super!”

(Michal)

.Naucila jsem se, jak
postupovat, abych byla
sama schopna predchazet
pretizeni ruky.”

(Erika) @

zucastnit, sdélte to svému case
managerovi, kterémukoli
terapeutovi nebo na

rannim Rozjezdu.

S @

Vyzkousite si jednoduché
autoterapeutické cviky.

www.paraple.cz | ] © @ X
T —————
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VACLAYV (32): TO, ZE

V PARAPLETI POTKAS JINE LIDI
NA VOZEJKU JE INSPIRACE

text: David Lukes, reditel Centra Paraple

foto: Archiv Vaclava P.

Vasek byl ve svém sdéleni velmi
otevreny. Nas rozhovor jsme zacali
diskusi o bolesti, ktera zasahuje

do Zivotu znaéné ¢asti lidi po
poranéni michy. Zejmeéna pro jeji
neuropatickou formu neexistuje
jednoznacna cesta vedouci k uleve.

Pak jsme se presunuli k tématu
vztahu. Vasek mi popsal svuj

pribéh. Bez pocitu krivdy,
jen s prosbou o co nejvétsi
anonymitu. A s virou,
Ze jeho slova mohou
pomoci néekomu
dalsimu.

H UM AN S O F P AARAUPLE

otkali jsme se dva roky pred urazem.
P Byla pro mé oporou a velkym moto-

rem, bezprostfedné po urazu, ale
vlastné po celou dobu, co jsme spolu byli.

Moje chyba byla, Zze jsem na ni byl moc
fixovany. Veskera péce o mée byla na ni, od
navstév lékaru, az po pomoc pfi intimni
hygiené. Chtéla vse délat sama a nepustila
mezi nas ani pecCovatele, ani rodinné pfi-
slusniky. To vSe ji pak tak semlelo, ze kdyz
jsme se rozchazeli, popisovala, ze se citila
jako pecovatelka.

Vsichni ndm predvidali, ze k tomu dojde,
ale my jsme oponovali, ze jsme jini. Nebyli...
Poznal jsem, ze pokud uz se partnerka citi
jako pecovatelka, je to Spatné. Sama sice
fikala, ze by nedokazala pfijmout to, ze

s nami jiny pecujici bude travit hodné Casu,
ale presto jsme méli oba hledat néjaké
feSeni. Bohuzel jsme nedokazali najit tu
spravnou cestu.

Ted uz bych si to zafidil jinak. Alespon

pfi intimni pomoci bych byl nekompromis-
ni, ale tfeba i v dovazeni na rehabilitaci, aby
byl zachovany partnersky vztah. | kdyz je
jasné, ze pomoci od partnerky se v urcitych
momentech a situacich prosté nevyhnes.
V mém pfipadé jde o hodné Cinnosti, treba
0 pomoc s obédem, s ranni hygienou
apod., coz musi partnerka pfijmout.

S novou partnerkou bych si to chtél nastavit
jinak. Aby péce, jako napfiklad hygiena,
probihala v dobé, kdy bude mimo domoy,
tfeba v praci. Aby si pfipadala co nejvice
normalné, a ne jako nékde k ustavu.

Aktualné mam zafizenou asistenci na hygi-
enu (od Veelky nebo Charity), protoze jsem
to nechtél délat s rodici, respektive s mam-
kou. Vratilo by mé to do role ditéte a na
mamu by toho bylo moc.

Po navratu domu z Kladrub, jsem se sam za
sebe stydél. Mél jsem strach potkat zna-
mé, pfipadal jsem si degradovany, nevédél

jsem, jak na mé budou koukat. Bal jsem

se béznych situaci, jako jit se podivat do
prace. Nechtél jsem ani vychazet z domu,
ale moje holka chtéla zit. Tim jsem nasemu
vztahu také moc nepomonhl.

Ted uz vim, ze §lo jen o poprvé, ze pak uz je
to lepsi a lepsi.

| nyni, s odstupem casu, je ten rozchod po-
fad ve mng, ale uz je to méné intenzivni. Po
ném jsem zacal fungovat vic sdm. Rekl jsem
si, ze nebudu porad sedét doma na zadku.
Vyrazim si do mésta, kdyz mam chut na
cigaretu, zeptdm se nékoho, zda mi pripali
apod. Je dulezité se nebat lidi oslovit.

Kdyz jsem mél jet do Paraplete poprvé, tak
se mi sem vUbec nechtélo. Nechtél jsem
mezi ostatni kluky na vozejku, nedokazal
jsem to pfijmout, vlastné jsem to ani pfi-
jmout nechtél. V Kladrubech jsem poslou-
chal reci jako: ,Za dvacet let na vozejku
budes$ vypadat hrozné,” ,Myslel jsem, ze to
rozchodis,” a podobné. Takové feci té usadi.
Tak jsem sem prijel az po roce a pul.

Paraple mi dalo nové moznosti a kluci
(pozn.: instruktori nacviku sobéstacnosti,
sami kvadruplegici) mi pfedvedli spoustu
véci, které mi doma moc pomohly. Jirka
Celoud mi dokonce ukazal, ze na vozejku
se da i cestovat, i do vzdalengjsich des-
tinaci. Uz jsem byl na dvou dovolenych
letadlem, a to jsem si v Kladrubech myslel,
ze to nepujde. Ted planuji dalsi.

To, Ze v Parapleti potkas jiné lidi na vozejku
je inspirace. Je dulezité nebat se a zeptat
se zkuSenéjsich, jak to maji doma oni. At

uz jde o partnersky vztah, otazky tykajici

se hygieny nebo intimni zalezitosti. Nikdy
jsem tu nenarazil na nikoho, kdo by mé

s néjakou takovou otazkou odmitl. A je lepsi
se pfipadné v danou chvili trochu zastydét,
nez si po tfech tydnech v Parapleti az doma
drbat hlavu a Fikat si: ,Ze ja blbec jsem se
nezeptal, kdyz jsem tam byl.” @.
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DEKUJEME

CHARITATIVNI VECER

STARDANCE piiNesL”

UNIKATNI VYSTOUPENI, EMOCE
I STEDROU CASTKU

||||||||||||||||||||||||
aaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaaa
foto: Lukas Klingora
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a televizni obrazovky se
na podzim 2023 vratila
oblibena tane¢ni show

StarDance a i tentokrat byl jeji
soucasti charitativni dil vénovany
Centru Paraple. Beneficnimu veceru
byl zasvécen sedmy dil serialu, ktery
pfipadl na sobotu 25. listopadu. Stej-
né jako v prfedeslém roc¢niku tohoto
popularnino poradu tancila pétice
soutéznich paru pro své patrony,
klienty Centra Paraple. Ve druhé
Casti pfenosu se na parketu divakim
predstavili vSichni ve spole¢ném
tanecnim Cisle.

Soucasti pofadu byly i pfedtocené
medailonky nasich klientu. V nich se
patroni tanecnich paru predstavo-
vali ve svych ,domovskych vodach”
a divakum kazdy z nich pfiblizil

svuj zivotni pfibéh i vztah k Centru
Paraple. Kratické reportaze doku-
mentovaly i prubéhy tréninku, kdy
se nasi klienti na tyden stali sou-
¢asti semknuté skupiny soutézicich
a spolec¢né usilovné nacvicovali
tanecni Cislo sestavené choreogra-
fem Markem Zelinkou.

Samotny slavnostni vecCer divakim

v sale i u obrazovek nabidl fascinujici
tanecni vykony, ale i napéti, humor,
dojemné okamziky, strhujici zazitky
a neopakovatelnou atmosféru.

Korunou celého programu pak
byla castka, ktera coby vytézek
charitativniho vecera zaznéla

z ust moderatoru v samém zaveru
pofadu. Suma vystoupala k hod-

o\

-
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note blizici se 21 milionum, presnée
20 963 703 K& Lidé vsak prispivali
dali po skonceni pfimého preno-
su. Konecny vytézek tak nakonec
dosahl vyse 25 174 220 K¢ a stal se

dosavadnich benefi¢nich dilu Star-
Dance.

Benefi¢ni dil pofadu StarDance je
pro Centrum Paraple naprosto sté-
zejnim zdrojem pfijmu pro financo-
vani nasi Cinnosti. Rok bez StarDan-
ce pro nas vzdy znamena zavazny
propad v rozpoctu, ktery se nam jen
tézko dafi pokryvat z jinych zdroju

a aktivit. Dékujeme Ceské televizi za
dlouholetou pfizen a podporu nasi
prace i jinak trvale plodnou spolu-
praci. Velké DIKY patfi také viem
divakum a darcum, ktefi prispéli na
konto Centra Paraple!

VYUZITi VYTEZKU

Vybrané finance jsou velmi vyznam-
nou polozkou v rozpoctu organi-
zace a umozni centru nejen dale
poskytovat sluzby ve stejné kvalité,
ale takeé je rozsifit o nové moznosti.
David Luke$ k tomu doplnil: ,Dosud
jsme nabizeli pobytovou a ambu-
lantni formu nasich sluzeb. Vime ale,
ze je stale pomérné dost lidi, ktefi
ani jednu z nich z rtznych dtvodu
nemohou Cerpat. Proto jsme se
rozhodli zavést i terénni formu, kdy
za lidmi vyjedeme k nim domu, do
pfirozeného prostredi a budeme

s nimi pracovat tam.”




& D EKUJEME

NIEL Daniela oslovila Ceska televize

s nabidkou, aby se stal privodcem
mestem Teplice pro porad Mésta
bez bariér. Nasledné mu teplic-
ky dopravni odbor navrhl, aby se
podilel na odstranovani bariér ve
meste, ¢imz Daniel aktivné usiluje
0 zlepseni podminek pro lidi se
znevyhodnénim.

je stateCny muz. Pred dvém

azil na horach okamzik,

il cely jeho zivot. Pri ski

zaveje utrpéel vazn
, kvuali kterému

*ee .l..‘ aeme
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3 =F % 778 \ V Centru Paraple si velmi vazi indi-
. ® P2 N idualniho pristupu a vysoce kvalitni

‘V '¥-| & - éce. Je pro néj srdecni zalezitosti.
s ‘ _‘ ' ; 1 Y “Jedna z béznych cinnosti, kterou

1700} _ frg ] = TRl ¥ A Y - ! i £ : e chtél Daniel s pomoci centra opét
' \ | A KDO CENTRUM PARAPLE V ROCNIKU 2023 3 Po a jeden velky sen, a to dokazat, byla dovednost najist se

' ] REPREZENTOVAL? f R\ B N A . sobéstac':ny’m aca. PrbOrem asamostatné se svie-

¥ i : d»ostatnym Blovakern nezauii - ct a obléct. Ziskal potfebnou silu

a novou techniku a i diky kompen-
zacnim pomuckam a pravidelnému
tréninku vse postupné zvladl.

pomoci druhych. Jeho odhodlani
a vytrvalost jsou obdivuhodné.

PREDSTAVUJEME
VAM NASE HVEZDY

Rad sleduje sportovni pfenosy, pre-
devsim hokej. Jeho nejoblibenéjsim
. tymem je Boston Bruins.

ALICE

Alici je diplomovanou vSeobecnou zdravotni sestrou.
Se svym manzelem a dvéma détmi zije v Brné. Na

voziku ocitla pred tfemi lety. Ne vSak v dusledku urazu
Ci nehody, ale onemocnéni. Pfesna pricCina jejino stavu
neni znama, diagnostikovana byla jako mrtvice michy.

DAVID

David v roce 2017 utrpél vazny uraz elektrickym prou-
dem, kvuli kterému je zavisly na pouzivani voziku.

’ Prestoze se musela a musi vyporadat s mnoha vyzva-
i mi, zUstava silna a plna zivotni energie.

Zije v Praze. Ma podporujici maminku a bratra, vlastni
rodinu zatim nema. Pracuje na pozici IT support, kde
uplatriuje sve technické schopnosti.

Mezi jeji zajmy. patfi kocky, psi, koné, kvétiny, peceni

IENi prace. Rada také pomaha détem se znevy-
/\ZZnénim. | pfes zdravotni omezeni se vénuje rodiné
ai e’nzivné zkouma hranice svych moznosti, kam az
rr}uie zajit a co vSechno je schopna zvladnout.

Mezi Davidovy konicky patri lukostrelba a pravidelna
navstéva posilovny. Pred swym urazem mél jasné cile.
PredevsSim chtél dostudovat, najit si dobre placenou
praci, a nez si poridi rodinu, prozkoumat svét. Tou-
zil sjizdet divoké reky nebo zdolat nékolik horskych
vrcholu. Nyni je jeho velkou touhou ziskat zlato na

A ol paralympiadé v lukostrelbe a zalozit rodinu.

Pred svym onemocnénim méla cestovatelské plany,
kterych se nevzdava ani ted. Rada by navstivila Island,
Skotsko, Finsko, Svédsko nebo tfeba Benatky. Ani
omezeni pohybu ji nezabranilo v uzivani si pfirody

a pozorovani jeji krasy.

Ma rad cestovani, sledovani filmu a serialt a cetbu.
Jeho oblibenym filmem je Uték z véznice Shawshank
a z Cetby knizni série Malazska kniha padlych.

Centrum Paraple vnima jako odzu klidu a pohody, jako
domov, kde je prijimana takova, jaka je. Setkava se

zde s lidmi, ktefi maji srdce na dlani a vzdy pro ni maji
pochopeni a vlidné slovo. Diky Centru Paraple Alice
opét nachazi chut k zivotu a pomoc a podporu, kterou
potrebuje. B

z poprve navstivil Centrum Paraple, byl v situaci,
nezvladl temer nic. Stacily pouhé tri pobyty a stal
gj, podle jeho slov, témér sobéstacny clovék,
ery potrebuje asistenci jen zfidka.
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LENKA
Lenka zije na Hluboké. Ve svych tfiatficeti le.:h méla j po-
lujezdkyné vaznou autonehodu. V té dobé mela doma tého

syna Adama. Kvuli poranéni krcni patere se p buje na iku. j

Svou puvodni profesi instrumentarky na operacnim sale musela
opustit. Zivot se ji obratil o sto osmdesat stuprit, ale role maminky
malého syna se pro ni stala o to vétsim stéstim a motivaci.

lientu, kterym muze

senost nabidnout. Pral

zdému. A samozrejmeé

_ kterym muzeme

I's hendiképem Zije velvicve al.<tivr.\|'m iivotem. Peéuje"o'i ducba. ' : k| OSIC m s zadosti

e e T S L B o podpo o centrum velmi

obvykly Zivotni rytmus zpestfi plstem. Dokaze se radovat - potrebu]e, PYC Z OlOVan.

S8 ro¢niho rozpoctu it z daru

dnotlivcu a fire

. zitost, kterou od

C ané dostavame

Na traumata nezbyl cas, zvladla se vénovat i studiu na Jihogeske
univerziteé, oboru socialni a charitativni prace. -

Syn Adam je jeji velikou oporou. Prestoze studuje na vysokeé skole,
dokaze si najit Cas, a tak spolecné cestuji za zazitky, kulturou Ci
dobrym jidlem doma i v zahranici.

Nejvétsi Zzivotni vyzvou bylo pro Lenku vyrovnat se znevyhodnénim

a vychovat ze syna $tastného ¢lovéka. - ' ' vdéd hrnul David Lu
Centrum Paraple vnima jako nezbytnou soucast svého Zivota :

vozickare, pratelsky pfistav se svymi jistotami. Je ji radosti,
a udrzbou.

VERONIKA

Veronika pochazi z Pardubic. V roce 2021 pfi lezeni na sténé utrpéla vaz-
ny uraz s poranénim michy.

Nyni se plné vénuje rehabilitacim a zafizovani nového bezbariérového

bydleni. Po maratonu pobytt v nemocnicich a rehabilitacnich ustavech
se velmi tésila, az zacne resit bézné starosti a taky chodit kazdy den do
prace.

Pracuje na Filozoficke fakulté Univerzity Pardubice. Za velké Stésti pova-
zuje, ze se mohla do svého zaméstnani vratit. Jesté pred jejim navratem
do prace byla v blizkosti jeji kanceldre vybudovana bezbariérova toaleta.
pomoc, podporu a pochopeni citi vdék ke svym kolegum i k vedeni.
icCinym nejoblibenégjsim filmem je Haciko, pribéh psa, ve kterém je
zeno silné poutu mezi clovekem a psem. Oslovil ji mozna i proto,
e sve dve Civavy, Eby a Nessie. Pred urazem s nimi aktivné travila
asu. Spolecné podnikaly horské tury a trénovaly dogdancing. Jeji
J bylo ta' cestovani, ke kterému by se ¢asem chtéla vratit.

um Paraple poprvé navstivila devét mésict po urazu. Hned tu méla

t, ze se muze znovu svobodné nadechnout. Uz béhem prvniho ‘ K‘
obytu se naucila nakladat vozik do auta a vyzkous$ela nékolik sportu. e _ o
Ocenuje obrovske nasazeni zaméstnancu, jejich vstficnost a podporu. ’ _"n_\ .
Cloveék tu podle ni rychle nabude dojmu, Ze nic neni nemozné. '*n__‘hh g
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PALAC IK TRADE
Spolecnost IK Trade, v Cele 3TOOLING
S.R.O.

®.
HOSPODSKY KViz ® ROKOKO
V pondéli 6. listopadu 2023 se ve vice Hospodsky kviz Palac Rokoko podporuje s lvem Kueerou, podporuje Cen-
nez stovce restauraci a kavaren po celé Ceské Jary (imrmana Centrum Paraple uz od roku trum Paraple dlouhodobé a fadi se
republice konal Hospodsky kviz Jary Cimrmana. SLITOMEY 2016. Manzelé Milnerovi daro- mezi nage nejvyznamnéjéi darce. Zakladni Firma 3Tooling, s. r. o, se
Ten vznikl ve spolupraci s Zizkovskym divadlem Jary vali nvaféemu cer’1trlu v zvévléru roku filozofii spolec¢nosti je poskytovat stabilni, specializuje na malovyrobu
Cimrmana a laskavym svolenim Zderika Svéréaka. fos, o , dalfo éegkg(r)y;y ﬁcnalrl\(cm dar VE kvalitni a dlouhodobé partnerstvi svym klien- plastovych dilt. Nas dlouholety
: ySi ¢. Celkova ¢astka, . o . e v v -
Na soutézici v tymech o velikosti ti a2 osmi clend cekalo o5, Vit' PN v o tam v oblasti nakupu a prodeje zemédélskych vyznamny p‘?dporfvitel fam
padesat Sest otazek na téma Zivot a dilo ¢eského génia. PAUL G erouk rma graple Po pﬁ(”, @ komodit. A stejny pfistup firma voli i na poli v prosinci venoval skutecne
Ucastnici museli prokazat znalost jednotlivych cimrmanov- Setkani se zastupci pekafstvi O/LS a chdés;?/::fl ia;(;):;k:/jee svych dobroginnych aktivit. V pribéhu roku St\f:l:{/zr\‘/afgicg(')ga(;o%aKpér'rS:j
skych her a postav, nechybéla ani obrazkova a poslechova PAUL ma v pfedvanocnim &ase 2 P e 646 000 K& J 2023 nas podpofila castkou 400 000 K. ath’}; e bods.
témata. Vitézny tym v kazdém podniku ziskal knihu Akt v nasich kalendarich uz pevné misto. % Y ' Dékujeme za duvéru v nasi praci P iovéni P
podepsanou ¢leny Divadla Jary Cimrmana. Sesli jsme’se i tento.lfrét pFe’de.véim ’ o a tak vraznou a kontinualni '
Organizatofi se rozhodli vénovat Centru Parap- pJOtFi)e'das?;/vﬂia\Ttoég:s“z“ S:zgl;.eetijri::]le podporu.
le 10 K& za kazdého prihladeného ucastnika. P y 2 Proceje AZ ELEKTROSTAV i
Celkovy wiazek dosahl sum vého chleba ,Paraple”. Z kazdého pro- B ) IK TRADE
y 3"3 60 ke Y daného bochniku totiz firma vénuje ~ Nas dlouholety podporovatel,
. Centru Paraple 10 K&. V uplynu- firma AZ Elektrost.av, av. s'., venova’—w fofo.
lém roce &astka dosahla vyse la Centru Paraple finan&ni dar ve vysi POLYMER WEEK '4,0
= 250 000 K¢ a navrch slevu 50 000 K¢ na . %
80 960 K. ST V terminu 26.-29. 10. 2023 Lo
Cerpani sluzeb v Sport relax hotelu Na Ko- se v prostorach TechTower v Plz- %
pecku v Novych Zamcich, kam klienti Centra ni uskutecnila akce s nazvem Polymer ©
Week 2023. Seslo se na ni vice nez sto
ucastniku, fanousku polymerovych hmot

Paraple kazdorocné vyjizdéji v doprovodu
nasich terapeutt na tematicky program se
zamérenim na sport.
® |
Soucasti slavnostniho vecera k zakonceni tohoto
ro¢niku akce byla tombola, jejiz vytézek byl

pfif€en Parapleti, coby charitativnimu partnerovi

celé akce.

ABALON
Ani letosni novy rok se
neobesel bez ,péefek” z produkce
Grafického studia Abalon, které pro nas,
uz ponékolikaté v fadé, vytvorilo kolekci a uméni, z dvaceti péti zemi svéta.
originalnich novorocenek.

Své zaméstnance firma také uz tra-
di¢né vybavila tricky s logem AZ
Elektrostav a Centra Paraple.

AZ Elektrostav.

Na vzniku posledni série se svymi obrazky uz
tradicné podilely déti ze spratelené MS Tuchoraz-
ska, ktera s Centrem Paraple pfimo sousedi. Do
nabidkové palety prispéel i Tomas SMOT Svoboda, .
autor obalek naseho magazinu. Dékujeme Lucii Struncové, organizatorce
celého podniku, ktera Centrum Pa-
raple oslovila a na podporu nasi
cinnosti ziskala 31 710 K&.

NAROZENINOVA

& B s
2 g g Viele dékujeme firmé Abalon a pfedevsim
5 5 g vsem, ktefi nakupem PF 2024 podpofili
<= @ nasi Cinnost a diky kterym na konto
ot Centra Paraple pribyla castka
42 261 Ke. PNEU \ SBIRKA
PROCHAZKA \q;b Jarda si letos pFi promysleni pojeti
“O\;‘\ce Ve véech &tyfech prazskych s ) oslavy SV)v/Ch ijlatych narvo’zer}m fekl, BUBLINA JARY
| et provozovnach PNEU PROCHAZKA %9 ze chce udélat heco m@oradneho. Rvoz— CIMRMANA
N - (Cakovice, Chodov, Strasnice a Ruzyné) s hodl se zorganizovat sbirku ve prospech . . L .
o VII_'EEEI g'\(,%EY si mohou Fidiéi &ekajici na prezuti svého $ naseho centra. Jeho myslenka byla prosts, TW'tt.e(;or’a Sk“rf’ Ina, jejiz cle o
< s . . - 5 M 4 piinageli se pravidelné schazeji na prfedstave-

£ Vinné sklepy Lechovice patHi jiz vozu doprat v samoobsluznych automatech Zf,?ogng o s?; O'taby noste 0 ”vr-]asil nich Zizkovského divadla Jary Cimrmana,

N - J dobrou kavu zdarma. Dobrovolny pfispévek arky, byla jim nabianuta moznost prispe <o nedivno sooiila ve oroséch dobré veci
= mnoho let mezi Vyzn?mne partrlwe— pak zakaznici pneuservisu vhazuji do paraple- l|bovc.>Enou ﬁnancrtu castk’ou vdo sb|rk9ve Bt VN vp ) p Pe ‘ o
< 1y Centra Paraple. Nase spoluprace cich kasicek. kasi¢ky. Pozvani se k vyzvé postavili ehem pe,t| predstavenvl ’vybrah pro nasevcent
s se datuje od roku 2000. velkoryse. rum uctyhodnou castku 228 143 K¢.

S Diky loriskému prodeji 10 000 kusu V\;npezzz‘?;i;tg Eslgglf;;ﬁgiaé:&n;_ Diky Jardové iniciativé se po- Za ziskané finan¢ni prostfedky jsme zakoupili

ctm PNEU PROCHAZKA a véem dafilo vybrat Uzasnych prlstrOJ.Wa’lkA.lde pracujici na pr|an|pL,’| funkéni
e 19 500 K&. elektrické stimulace, ktery je uz nyni nepo-
dobrosrdecnym fidicum, ze stradatelnym nastrojem v rehabilitaci nasich
klientu.
Jsme této skveélé skupiné lidi ne-
smirné vdecni za solidaritu

lahvi sektu byla na konto Centra
Paraple pfipsana Castka ve vysSi
100 000 Ke. Dékujeme.

v tom jedou s nami.
a podporu. @.
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Nenechte si ujit

Béhem prazdninovych mésicu nas Cekaji
dvé dalsi skvéla predstaveni pod Sirym
nebem. TéSit se muzete na predstaveni
Bracha (10. 7.), které se odehraje na Letni
scéné Divadla Ungelt, a na derniéru hry
Hamlet (1. 8.) v ramci Letnich shakespea-
rovskych slavnosti. @.

D EKUJEME

S PARAPLETEM
DO DIVADLA

text: Jana Luke$ova, specialistka firemniho

BENEFIENI PREDSTAVENI PRO PARAPLE

fundraisingu Centra Paraple

Po ptiznivych ohlasech
na loriska charitativni
divadelni predstaveni

pro Centrum Paraple
pokracujeme v této
kulturni, a zaroven

i fundraisingové, noté
dal. Také v letoSnim roce
nabizime zajemcum
moznost zajit s nami do
divadla a vychutnat si
jedinec¢na predstaveni,
které aktualni repertoar
vyjimecénych prazskych
scén nabizi.

56

etosni parapleci divadelni sezonu
L jsme zahajili 22. unora v Dej-

vickém divadle. Vsadili jsme na
hvézdné obsazenou komedii Kazdy ma
svou pravdu. Byla to trefa do Cerného

(zdsah mimo ve véc¢né vyprodaném Dej-
vickém divadle beztak nehrozi).

V predstaveni exceluji popularni herci
Klara Meliskova, Martin Mysicka, Veroni-
ka Khek Kubafova, Antonie Formanova,
Lenka Krobotova, Hynek Cermak, lvan
Trojan, Jaroslav Plesl a dalsi.

Divaci po skonceni predstaveni odchazeli
s Sirokymi usmeévy na tvarich. Nas, kromé
dojmu ze hry samotné a spousty milych
setkani, hral i vytézek. Prodejem vstu-
penek jsme na nasi Cinnost ziskali sumu
rovnych 100 000 K&.

21. bfezen byl ve znameni Dobyti sever-
niho pélu. Vecer v Zizkovském divadle
Jary Cimrmana se nesl v duchu pfijemné
atmosféry a spousty humoru. Za Cent-
rum Paraple vSem pfitomnym z jevisté
upfimné podékoval jeho zakladatel

a ,dozivotni prezident” Zdenék Svérak.
Divaci herce odmeénili bouflivym a dlou-
ho nekoncicim potleskem vestoje.

My tleskame vSem, ktefi nakupem
vstupenek prispéli na nasi ¢innost a diky
nimz putovala na konto Centra Paraple
fantasticka ¢astka 347 610 Kc.

Vytézky z obou predstaveni pouzijeme
na podporu sluzeb pro lidi s poranénim
michy.

Nase velké ,dékujeme” patfi obéma diva-
dlim, nasim partnerdm a divakum, které
oslovilo propojeni uméni a dobré véci!

o
DIVIDLD
UNGeLT

Hraji: Veroniica Khek KubaFovh, Marek Mémec, Igor Orozovié

tena. Osudovy milostng trojahelnik
aceti Styf let, Komorni rodinnd séga slavného

10.7.| 20:00 | Letni scéna

2024 Nowy Swiit 78/5, 118 00 Praha 1

BENEFIENI PREDSTAVENI PRO PARAPLE

predstaveni uvddiéndé v derniéie

dramata, Hamlet je plesvédten, be

svatba spolu souvisejl, a proto se

otee cdhallt, Ukazuje se viak, 2e odkrytl kfiwdy nenl
Mnohem obtiind[3 e vyrovnat s 5 ni 2 ofcovu smrt pomstt

1. 8. 20:30 HAMU, Lichtenstejnsky palic

2024 Malostranski ndm, 13, Praha 1

& PREDITAVEN
F2024, william-shakespeacerIde;

G STUPENEY € TaruREN

~ www fickefmaster.cz/event/5030%

[ FOTHAMEA: Veiwpoalty Bes TYVE n 2ikls il indhvidudinibo hotaze prosifedaicey
setaktana formatile T sst e MarLCLN: QAraghe- 024
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JiZDA NA VOZIiKU JAKO NA
MOTORCE? RID-E ZVLADNE

Osoby
pohybujici

se na vozi-

ku jsou v mnohém

velmi zavislé na pomoci ostatnich.
Elektrovozik Rid-e pfinasi lidem

s omezenou hybnosti dolnich
konc&etin novy zplsob cestovani na
dlouhé vzdalenosti.

Na tfech kolech za hranice
moznosti

Pan Milan byl aktivni muz. Autome-
chanik, pro kterého byly motorky
vasni. Triadvacet let zil v Americe.
Projel vychodni pobrezi, kazdou
volnou chvili travil v sedle. Pak pfisla
nemoc, prodélal tfi operace patere.
Neztratil 100 % hybnosti dolnich
koncetin, avsak i presto je odkaza-
ny na vozik. Prosel rehabilitacnimi
ustavy v Kladrubech, Berouné ¢i
VrSovicich. Pak si vyzkousel elekt-
ricky vozik Rid-e a jak fika, zménil se
mu zivot.

Covse se ve
Vasem zivoté
diky Rid-e
Zménilo?
Zménilo se hodné,
uz prvni jizda na
voziku byla naprosto
uvolnujici. Nevahal
jsem ani minutu, védél
jsem, ze pokud chci zase
ziskat nezavislost a vnitfni po-
hodu, tak s timto vozikem.

Konecné dojedu, kam potrebuiji,
jizda je rychld a pohodlna. S kama-
rady mohu zase vyrazet na vylety.
Neni problém dostat vozik do kufru
vétsiho auta. Zvladnu to i ja vozickar
za pomoci jednoho dospélého.

Dost vyletl jezdime na kolech,

s vozikem Rid-e drzim krok vSude.
Neni problém jet po lesni ceste,
vyjet prudké stoupani i se zatézi
dospélého chlapa. Velka kola zvlad-

VYJET | NA HORY, RiKA
PAN MILAN

Co rikate na udrzbu?

Ta je minimalni, dobijeni, které je
extrémné rychlé a kontroluji tlak
v pneumatikach.

Vozik je TOP, dal mi zase pocit vol-
nosti a samostatnosti. Je to jako na
motorce, jedete po silnici a protije-
douci motorkafi vas zdravi. Dokonce
jsem s Rid-e, jedinou tfikolkou, dal

i Mostecky okruh.

Financovani

Chcete si poridit elektrovozik Rid-e,
ale nedisponujete potfebnymi
finan&nimi prostfedky? Rid-e lze
financovat prostfednictvim financ-
niho leasingu nebo prodejem na
splatky. Dalsi moznosti je podpora
pfi ziskani ¢asti prostfedku diky na-
dac¢nim fondum, vefejnym sbirkam
a charitativnim organizacim. Spolec-
nost BlueTouch s vyfizenim zadosti
a s celou administrativou pomuze.

nou opravdu narocny terén. Kvalitni
sportovni sedacka drzi télo.

Vozik je idealné Siroky a tichy. Dobiti
baterie trva 2 hodiny a ujedu mezi
50-100 km. Zalezi na terénu, rych-
losti a zatézi. Ma znackovou baterii.
Za meésic jsem najel pfes 1000 km.

Chcete si vyzkouset, co
Rid-e dokaze?

Objednejte si testovaci jizdu jesté
dnes a vyrazte! Vice informaci zis-
kate na webu www.bluetouch.cz
nebo telefonnim Cisle

+420 770 124 387.@.
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SPRAVNE VYPRAZDNOVANI
A JEHO DULEZITOST

text: lvana Kucerova, vedouci oSetfovatelského useku Centra Paraple
foto: Lukas Klingora

V Centru Paraple jsme se u naSich klientu zacali systematicky zabyvat
také kvalitnim a pravidelnym vyprazdnénim tlustého streva.
Klienti po poskozeni michy totiZ maji Casto problémy se zacpou,
ktera mnohdy ohrozZuje jejich zdravi. Proto vznikl Program podpory
vyprazdnovani stolice.

O COJDE

ednim z dusledkd miSniho poranéni je i zhorSena
J funkénost traviciho traktu, z hlediska vyprazdriovani

stolice potom predevsim porucha funkce tlustého
stfeva. Pfirozené pohyby streva, které umoznuji posun
jeho obsahu smérem dolu (tzv. stfevni peristaltika), jsou
narusené, coz podporuje vznik zacpy a dalsi obtize.

ReZimovymi opatfenimi (denni rezim, strava, pitny rezim,
pohyb) a vyuzitim rdznych pomucek vsak lze pravidelné
vyprazdnéni stolice obnovit a zacpé predchazet.

Klienti, ktefi jsou v Centru Paraple na socialné-rehabilitac-
nim pobytu, maji moznost se do Programu na podporu
vyprazdriovani stolice zapojit.

58

CiLE
* Dosazeni pravidelného a efektivnino vyprazdnéni sto-
lice, a to jedenkrat za dva (maximalné tfi) dny.

e Zavedeni jednoduchych rezimovych opatrfeni a nasta-
veni programu vyprazdnovani, ve kterém bude klient
moci pokracovat i vdomacich podminkach.

PRUBEH PROGRAMU
Prvni tyden pobytu

» Klient probere se zdravotni sestrou, jak je program
koncipovan, a domluvi se na postupul.

» Klientovi jsou pfedana zakladni doporuceni ke strave,
pitnému rezimu a pohybu.

Z DR AV

* Klient se dozvi o dalSich moznostech, jak vyprazdnéni
podpofit (projimadla, Cipky, digitalni stimulace, bfisni
masaz).

» Klient si s vedouci useku stravovani nastavi jidelnicek
bohaty na vlakninu a dostatecny pitny rezim.

Druhy tyden pobytu
¢ Nastaveny program uz pfinasi prvni pozitivni vysledky.

»  Klient muze vse pribézné konzultovat a ladit se zdra-
votnickym personalem a vedouci Useku stravovani.

Trfeti tyden pobytu
» Klient se setka s vedouci oSetfovatelského useku
a spolec¢né proberou nastavena rezimova opatreni

a predevsim to, jak je i nadale zvladat vdomacim
prostredi.

OBECNA DOPORUCENI A REZIMOVA
OPATRENI PRO ZLEPSENI
VYPRAZDNOVANI STOLICE

Neni jich mnoho, jsou jednoducha a ucinna. Pokud je
budete dodrzovat, s nejvetsi pravdépodobnosti vam to do
zivota prinese znac¢né zlepSeni. Tady jsou stru¢né v bo-
dech:

Pravidelnost

e Vdennim rezimu — uléhat ke spanku a vstavat v po-
nejpozdéji do pulnoci, optimalné mezi
22.a 23. hodinou).

» Ve stravé — konzumovat snidani, obed i vecefi vzdy
v podobnou denni dobu (napf. snidani mezi 7. a 9.,
obéd mezi 12. a 14. a vecefi mezi 17. a 19. hodinou).

* Ve vyprazdnovani — zkusit proces vyprazdnéni napla-
novat na konkrétni dny v tydnu a konkrétni ¢ast dne
(napf. pondéli, stfeda, patek rano/odpoledne/vecer).

Pitny rezim

e Jeden a pul litru vody je zadklad denniho pfijmu tekutin
pro kazdého, optimalni jsou dva litry. Potfeba tekutin
vSak muze byt u nékoho v zavislosti na télesné konsti-
tuci, pohybové aktivité a teploté prostredi vyssi.

o Jesté pred snidani doporucujeme vypit minimalné
250 ml vlazné vody (pfipadné dochucené citronem
nebo malym mnozstvim dzusu). Tim se vyprazdriovani
podpofi jesté vice.

*  Kava, zeleny ani Cerny Caj se do pitného rezimu neza-
pocitavaji.

Stravovaci rezim

Jist trikrat az pétkrat denné. Tedy tfi hlavni jidla v pra-
videlnou dobu s tim, ze svaciny jsou zafazeny pouze

v pfipadé potieby (hladu).

Mezi jidly nic nekonzumovat, kvuli podpore spravného
traveni.

Cilem stravovani je zajistit organismu dostatecny
pfijem vlakniny, pfiblizné 20 g denné. To se podafi
naplnit, pokud kazdé z hlavnich jidel bude obsahovat
néjaky ze zdroju sacharidd a malou porci zeleniny
nebo ovoce. Vice viz ¢ast Vlaknina.

Pohybova aktivita

Jakakoli fyzicka aktivita podporuje pohyb strev a jejich
vyprazdnéni: jizda na mechanickém voziku, handbiku,
MOTOmedu ¢i Rotrenu, rtizné formy cviceni a posilo-
vani, protahovani, dechova cviceni.

Postupy, pomicky, pripravky

Digitalni stimulace konecniku

Digitalni evakuace stolice

Cipky, laxativa (projimadla) — napt. laktuloza
Visceralni (Utrobni) masaz

Klyzma (vyplach) stfev

Mineralni vody (Saratice, Zajecice)

Psyllium (latka, ktera se v travicim Ustroji nevstrebava,
po kontaktu s vodou bobtna a zvySuje objem stolice).
Pfi jeho pouziti je vSak tfeba zvysit pfijem tekutin.

Vice informaci k tématu najdete napfiklad
zde:

https://vozejkov.cz/cz/publikace/strava-a-vy-
mesovani-lidi-s-poskozenou-michou

https://vozejkov.cz/cz/publikace/strava-a-vy-
mesovani-lidi-s-poskozenou-michou-3

S pfipadnymi dotazy se mlzete obratit na Ivanu Kuce-
rovou, vedouci osetrovatelského useku Centra Paraple

na e-mailu ivana.kucerova@paraple.cz.

59


https://vozejkov.cz/cz/publikace/strava-a-vymesovani-lidi-s-poskozenou-michou
https://vozejkov.cz/cz/publikace/strava-a-vymesovani-lidi-s-poskozenou-michou
https://vozejkov.cz/cz/publikace/strava-a-vymesovani-lidi-s-poskozenou-michou-2
https://vozejkov.cz/cz/publikace/strava-a-vymesovani-lidi-s-poskozenou-michou-2
https://vozejkov.cz/cz/publikace/strava-a-vymesovani-lidi-s-poskozenou-michou-3
https://vozejkov.cz/cz/publikace/strava-a-vymesovani-lidi-s-poskozenou-michou-3
mailto:ivana.kucerova@paraple.cz

60

Z DR AV

VLAKNINA

V0Iaknina zmékcuje stolici, zvySuje jeji mnozstvi a zlepSuje
pohyb stfev a tim jejich vyprazdnovani. Jeji pfijem lze zvy-
Sit jak v pfirozené strave, tak vyzivovymi doplnky. Obecné
lze Fici, ze je hojné zastoupena ve zdrojich komplexnich
sacharidu (zitné a celozrnné pecivo), cerealiich (obilné
vlocky, musli), bramborach, téstovinach, ryzi, lusténinach,
v ovoci a zeleniné a v ofechach a semenech.

Obsah vlakniny ve vybranych potravinach

Obsah

Potravina vlakniny
vel00g

Fazole varené/v konzervé 69
Cizrna varena/v konzervé 79
Cocka vafena/v konzervé 79
Brambory varené 159
Téstoviny semolinove varené 159
Téstoviny celozrnné vareneé 3g
Ryze basmati varena 159
Ryze hnéda varena 39
Chléb Zitny 59
Chléb celozrnny 8¢
Chléb celozrnny toastovy 649
Chléb pSeni¢no-zitny 49
Bily rohlik (2 ks) 39
Ovesné vlocky 79
MUsli sypané 79
Emco SUPER mysli bez pridaného cukru 2lg
Mandle 129
Vlasské orechy 69
Lnéna seminka drcena 259
Jablko 39
Banan 29
Svestky 16 g
Paprika Cervena 49
Okurka salatova 1g
Rajcata 29
Zeli kysané 259

» Zdroj: www.kaloricketabulky.cz (prumérné hodnoty)

Priklady snidani, véetné
mnozstvi obsazené vlakniny
Zitny chléb se zervé a rajéaty
e Zitny chléb (100 g)

e Zervé (80 g)

e cherry rajcata (100 g)

Energie 1870 kJ/kcal, 56 g S, 16 g B,
15g T, 6 g vlakniny

Toastovy chléb se syrem
a Sunkou
e toastovy chléb tmavy (3 platky,
75 g)
e Lucina linie (40 g)
e 3unka nejvyssi jakosti (60 g/
3 platky)
e syr Eidam 30 % (40 g/2 platky)
e paprika (100 g)
Energie 2100 kJ/kcal, 44 g S, 37 g B,
18 g T, 5 g vlakniny

Ovesné vloc¢ky s jogurtem

a bananem

e ovesné vlocky (50 g)

e jogurt 3 % tuku (150 g)

e banan (100 g)

e skorice

Energie 1686 kJ/kcal, 58 g S, 14 g B,
79T, 75 gvlakniny

Ovesna kase s boruvkami

o ovesné vlocky (50 g)

e« mléko polotu¢né (180 ml)

e borlvky (100 g)

e mandle neloupané (10 g)
Energie 1538 kJ/kcal, 44 g S, 16 g B,
11 g T, 12 g vlakniny

Musli s jogurtem a ovocem

e Emco Super mysli bez
pridaného cukru (50 g)

e jogurt bily Hollandia (200 g)

e jablko (100 g)

Energie 1660 kJ/kcal, 43 g S, 12 g B,

17 g T, 12 g vlakniny

Priklady svadin v€etné
mnozstvi obsazené vlakniny
NASLADKO

SKYR s ovocem

o skyr (130 g)

e ovoce (napt. bortivky 100 g)
Energie 550 kJ/131 kcal, 13gS,17 g
B. 19T, 3 gvlakniny
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Bily jogurt s ovocem a Emco

SUPER mysli

e jogurt bily Klasik (150 g)

e Emco Super mysli bez
pfidaného cukru (15 g)

e ovoce (napf. jablko 100 g)

e cCekankovy sirup pro doslazeni
(1zicka)

Energie 865 kJ/200 kcal, 26 g S, 99

B, 6 g T, 6 g vlakniny

Kefirové mléko s bandanem

o kefirové/acidofilni mléko, napf.
Kunin (300 ml)

e banan (100 g)

Energie 900 kJ/214 kcal, 339 S, 11 g

B, 4,7 g T, 2 g vlakniny

NASLANO

Cottage se zeleninou

e Madeta Jihocesky Cottage Fit —
50 % tuku (150 g)

o cherry rajcata (150 g)

Energie 720 kJ/171 kcal, 129 S, 18 g

B, 56 g T, 1,8 g vlakniny

Mozzarella light s rajéaty

e Mozzarella light %2 baleni (62 g)
e cherry rajc¢ata (150 g)

e olivovy olgj (3 ml)

Energie 670 kJ/171 kcal, 7g S, 13 g
B. 99T, 18 gvlakniny

Tunak se zeleninou

e tunak Rio Mare Leggero (60 g)
e zelenina (napr. okurka, 200 g)
Energie 545 kJ/130 kcal, 59 S, 16 g
B, 59T, 2 g vlakniny

Cizrna s rajcéaty

e cizrna ve sklenici/konzervé
(100 g)

e cherry raj¢ata (150 g)

e sul podle chuti

Energie 630 kJ/150 kcal, 20g S, 8 g

B, 2,59 T, 9,5 g vlakniny

Priklady obédu/veceti,
véetné mnozstvi obsazené
vlakniny

Vepfova panenka

s bramborem a fazolkami

e veprova panenka syrova (150 g)
o olej repkovy (5 ml)

e brambory varené (150 g)

o fazolové lusky dusené (150 g)
Energie 1740 kJ/414 kcal, 34 g S,
36 g B, 14 g T, 6 gvlakniny

Michana vaji¢ka/vejce

natvrdo s chlebem a rajéaty

e vejce2ks (110 g)

e olej fepkovy (5 ml) nebo maslo
(59)

o chléb zitny (80 g)

e rajcata (200 g)

Energie 1900 kJ/450 kcal, 48 g S,

21,59 B, 18 g T, 8 g vlakniny

Kufeci nudliéky se zeleninou

aryzi

e kureci prsa syrova (150 g)

e olej fepkovy (5 ml)

e mrazena zelenina - mrkey,
hrasek, kukurice (150 g)

e ryze basmati varena (150 g)

Energie 1880 kJ/448 kcal, 50 g S,

43 9B, 89T, 9,5 g vlakniny

Zitné pecivo s cottage syrem
a rajcéaty

e  cottage syr (150 g)

«  rohlik zitny Albert (60 g)

e rajcata (200 g)

Energie 1455 kJ/346 kcal, 32 g S,
259 B, 12 g T, 4,8 g vlakniny

Celozrnné téstoviny

s tunakem a kukufici

e celozrnné téstoviny syrove
(60 g)

e tunak Rio Mare Leggero (60 g)

e vejcelkg(5509)

e kukurice v konzerve (100 g)

Energie 1990 kJ/474 kcal, 51 g S,

32,59 B, 13,5gT, 8 g vlakniny

Vysvétlivky:
S = sacharidy
B = bilkoviny
T = tuky

Pozn:

Pro ucely Programu podpory
vyprazdriovani zpracovala Aneta
Sadilkova, nutri¢ni terapeutka
Centra Paraple. @.
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OSTEOPOROZA JE
TEZKY PROTIVNIK

text: Alena Blovska, Zuzana Cervenkova, fyzioterapeutky Centra Paraple,
Lenka Honzatkova, specialistka spinalni problematiky Centra Paraple

Kosti. Udrzi velkou hmotnost, aniz by se zlomily nebo ohnuly,
poskytuji télu oporu a vnéjsi ochranu organum. Nékdy jsou vsak
slabsi, nez by mély byt. K tomu dochazi v pripadé, Ze nemaji
dostate¢nou denzitu (hustotu).

Ridnuti kosti (osteopordza) je onemocnéni, které nevysila zadné
varovne signaly. Je tiché, plizivé, nebolestivé. Velmi casto se na néj
prijde az ve chvili, kdy si clovék béznym pohybem ¢i zatézi privodi
zlomeninu, nékdy i velmi zavaznou, ktera muze ze dne na den
zasadné zménit kvalitu zZivota.

Lidé s poranénim michy jsou osteoporézou ohrozeni vyrazné vice
nez ostatni populace, to je znamy fakt. Presto je diagnostikovana

a lécena malo, a ne prilis systematicky. [ proto chceme upozornit

a informovat o podstaté a rozvoji tohoto onemocnéni, diagnostickych
metodach, moznostech lé¢by a doporucenich. Byt informovan

a premyslet o prevenci urcité neni v tomto pripadé na Skodu.




64

OSTEOPOROZA — CO TO JE A JAK VZNIKA

steoporéza znamena zmeénu kostni mikroarchitek-
tury, ktera se klinicky projevuje snizenou hustotou
mineralu v kostech.

Za béznych podminek kosti v lidském téle podléhaji proce-
su, pri kterém dochazi vlivem zatizeni k neustalé prestav-
bé vlastni tkané. V praxi to znamena, ze se vytvari stejné
mnozstvi kostni hmoty, které se souCasné vstfebava, takze
nedochazi k jejimu ubytku.

V minulosti byla osteopordza mylné prisuzovana predevsim
zenam tzv. po prfechodu. Menopauza s sebou sice pfinasi
hormonalni zmény, které mohou osteoporozu vyvolat, ale
jedna se o onemocnéni, které mize postihnout témér koho-
koli. Rizikovymi faktory pro jeji vznik jsou pohybova neaktivi-
ta nebo imobilita, osteoporoza v rodinné anamnéze, vék nad
Sedesat pét let a dalsi onemocnéni, ktera mohou sekun-
darné prispivat ke kostnim zménam. Z interniho hlediska se
jedna napfiklad o celiakii, cukrovku nebo chudokrevnost.
Podstatné jsou i dalsi vhledy. Z pohledu endokrinologie je
dulezita spravna cinnost stitné zlazy, ktera ma zasadni vliv na
hormony spojené s metabolismem kosti a z pohledu nefro-
logie nas zajima predevsim Cinnost ledvin, protoze ty hraji
velkou roli v udrzeni dostatecné hladiny vapniku. U lidi s po-
ranénim michy se na rozvoji osteoporozy podili také ubytek
svalové hmoty spojeny se zménou metabolismu inzulinu.

Pozor na léky a dalsi latky!

Potencialné mohou k osteoporotickym zmeénam pfispi-
vat také medikamenty, které rada lidi v anamnéze bézné

udava - napf. benzodiazepiny, opiaty, antikonvulziva nebo
kortikosteroidy. Prokdzany vliv na ztratu kostni tkané ma
i tabak, alkohol a kanabinoidy.

CO OVLIVNUJE METABOLISMUS KOSTI

Cely kostni metabolismus (&i jeho patologie) je pomérné
narocny déj, pfi kterém dochazi ke zmeénam na urovni hor-
monalniho a bunécného fizeni tkané.

Kromé pohybu se na ném vyznamné podili také hladiny
vitaminu a hormonu. Patrné kazdy si v souvislosti s kostnim
zdravim vybavi vapnik. Z hormonu je pak dulezity parathor-
mon, ktery je produkovan pfristitnymi télisky a reguluje hla-
dinu vapniku v krvi. A také vitamin D, ktery novodobé zdroje
obcas oznacuji za hormon. Ten ma vice forem a podili se na
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udrzeni stalosti vnitfniho prostredi vapniku a fosforu. Bézné
ho v nasem mirném podnebnim pasmu cerpame predevsim
ze slune¢niho zareni v teplych mésicich, pfipadné ze stravy.
Lidé po poranéni michy vSak ¢asto vétSinu dne travi doma,
takze mohou o tento zdroj pfichazet.

OSTEOPOROZA A PORANENI MICHY

U lidi po poranéni michy, ktefi trpi snizenou mobilitou Ci
dokonce imobilitou, je pfirozeny proces prestavby narusen.
Navic dochazi k hormonalnim a obéhovym zménam, coz
vse ke vzniku osteopordzy prispiva. Podle vyzkumu Universi-
ty od Washington muze v prvnich Sesti mésicich od poranéni
michy dosahovat ubytek kostni hustoty az 40 %.

V literature panuji kontroverzni ndzory na klesani hodnot
hustoty minerald v kosti v subakutni a chronickeé fazi po
misnim poranéni. Nékteré zdroje naznacuji, ze by se jejich
ubytek mohl po tfech az péti letech ustalit, jiné zdroje pod-
poruji myslenku stalého ubytku kostni hmoty.

Kazdopadné zvySena ztrata kostni hmoty je u lidi s porané-
nim michy potvrzena pod vyskou léze (tyto segmenty nejsou
zatizené pohybem). Zajimavym faktem muze byt i to, Ze se
tato ztrata tyka predevsim dlouhych kosti dolnich konce-
tin. Bederni patef podle dostupnych studii nevykazuje tak
velké zmeény mineralni hustoty. Samotny sed na voziku totiz
pfindsi zna&né zatizeni obratll, které muze byt pro udrzeni
mineralni hustoty kosti v patefi dostatecné.

Jak jiz bylo uvedeno, osteoporoticka kost ma zménénou
architekturu. Stava se tak kfehci a muze byt nachylnéjsi ke
zlomeninam, které mohou mit pro zivot ¢lovéka na vozi-

ku zavazné nasledky. V této souvislosti se Casto zminuje
komplikovangéjsi a vleklejsi hojeni ¢i dokonce nezhojeni, stav,
ktery muze vyvolavat autonomni dysreflexii nebo podporit
vznik dekubitu aj.

Nejcastéjsi pricinou zlomenin byvaji pady z voziku, proto je
velmi dulezité vénovat zvySenou pozornost jeho nastaveni
a nacviku jizdy, v€etné zaskoleni asistujicich osob.

V tymové praci je sila
Je vice nez zadouci, aby se nad zvySenym rizikem rozvoje
osteoporotickych zmén zamysleli odbornici kolem clovéka

s poranénim michy co nejdrive. Terapii by mél v idealnim
pfipadé nastavovat tym ve slozeni ékaf, nutri¢ni terapeut,
fyzioterapeut a pohybovy terapeut.

VYSETRENI A LECBA OSTEOPOROZY

Stanoveni hustoty kosti

Stupen ubytku kostni hmoty se hodnoti stanovenim husto-
ty (denzity) kostniho mineralu. Diagnostickou metodou je
v tomto pfipadé dvouenergiova rentgenova kostni denzito-
metrie.

Samotnému pfistrojovému vySetfeni pfedchazi fyzikalni
vySetfeni, které se zaméruje na klinické projevy osteopo-
rézy (zmenseni postavy, hrudni hyperkyfoza) a dale vystup
kalkuladtoru FRAX. Ten se pouziva k hodnoceni desetileté
pravdépodobnosti fraktury kréku stehenni kosti nebo jiné
vyznamné osteoporoticke fraktury na podkladé vyhodnoceni
rizikovych faktoru. Nezbytnou soucasti jsou i nabéry speci-
fickych kostnich markert ze vzorku zilni krve.

Diagnostické uskali

Z diagnostického hlediska je zaludnost osteoporozy v tom,
ze je zpocatku zcela bezpfiznakova. Jejim prvnim projevem
muze byt az samotny vznik zlomeniny. PFi klinickém vyset-
feni je tfeba patrat po zlomeninach v rodinné anamnéze,
jeho pohlavi, snizenou télesnou zdatnost, tendenci k padum
i to, zda koufi. Nepfiznivym aspektem je i nizka svalova sila
a nizka hmotnost.

Farmakologicka lééba osteopordzy

Zakladni soucasti prevence i terapie osteoporozy je podava-
ni vitaminu D3, ktery se pfirozené tvori v kuzi vlivem ultrafi-
alového zafeni ve slune¢nim svétle. Cast pochazi i z potravy
jako vitamin D3 zivocisného puvodu nebo jako vitamin D2.
Vitamin D podporuje kostni tvorbu zlepSenim vstfebavani
vapniku z potravy. Velky pozor si na dostateCny pfijem vita-
minu D musi davat vegetariani. Do Sedesati péti let véku je
hlavnim zdrojem pfijmu vitaminu D3 slunéni, zcela postacu-
jicich je patnact minut denné.

Pro vyvoj kolagenu, stimulaci osteoblastu (typ kostnich
bunék) a zlepseni vstiebavani vapniku je nutny i dostate¢ny
prisun vitaminu C. Pro spravny kostni metabolismus je dule-
zity také vitamin K, A a B12, hof¢ik a fosfor.

Ve farmakoterapii osteoporodzy zen ma dulezité misto i hor-
monalni substitu¢ni terapie, ktera normalizuje, resp. vraci
kostni procesy, na predmenopauzalni uroven.

Nezastupitelnou ulohu v [é€bé rozvinuté osteopordzy maji
hlavné bifosfonaty pro svoji u¢innost a bezpecnost. V pfi-
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padé jejich nesnasenlivosti lze pouzit stroncium ranelat,
u velmi tézkych forem osteoporozy pak také parathormon.

Lécba a péce o pacienty s osteopordzou je dlouhodoba,
velmi Casto dozivotni.

Rizikovy faktor vzniku osteoporézy

Nejvyznamnéjsim rizikovym faktorem vzniku osteoporotic-
ké zlomeniny zustava jina osteoporoticka zlomenina pro-
délana v minulosti. Tato situace nékdy byva pfirovnavana

k bermudskému trojuhelniku, jehoz vrcholy tvori ortopedi,
prakticti lékari a osteologové, ve kterém se vetsina pacien-
tu s prodélanou zlomeninou zcela ztraci.

POHYBOVE AKTIVITY A FYZIOTERAPIE
U LIDi S PORANENIM MiCHY

Pravidelna pohybova aktivita podporuje rust svalu a zlepseni
koordinace pohybu, ¢imz snizuje riziko Urazl. Preventivni
vyznam ma také pro zvétseni kloubni pohyblivosti a opti-
malizaci spasticity. Cviceni napomaha udrzovat spravnou
rovnovahu metabolismu kosti nad miSnim poranénim.

Nejlepsi cviCeni je v téchto pripadech to s vlastni vahou,
nebo posilovani s lehkou zatézi, pfi kterém se kosti nepre-
tézuji. Plavani nebo jizda na handbiku sice prospivaji svalum,
srdci a celkové kondici, nedochazi vsak pfi nich k potfebné-
mu zatézovani kosti a udrzovani kloubni pohyblivosti, proto
je vhodné je pfipadné doplnit, napf. o pravidelné protahova-
ni nepohyblivych &asti, polohovanim, jizdou na motomedu
¢i obcasnou fyzioterapii.

Casto diskutovany je i mozny vliv pravidelné vertikalizace
na prevenci osteoporozy, ktery vsak dosud nebyl spolehlivé
prokazan. Nicméné vertikalizace pfinasi také mnoho jinych
zdravotnich benefitd — napf. snizeni spasticity Ci zlepSeni
rozsahu pohybu.
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Pohybem pro zdravi (nejen) kosti

Na mezinarodni konferenci a védeckém kongresu ISCoS
2021 zaznélo v ramci pfednasky vénované kostnimu zdravi

u lidi s misSnim poranénim doporuceni na pohybovou tera-
pii v rozsahu alespon tficet minut, tfi az petkrat tydnée.

Vice viz Zdroje dale.

Vyzkum. Nadéjné naznaky

Aktudlné zkoumané vlivy lécebnych metod FES a Nizka
intenzita vibraci naznacuji pozitivni vliv na osteoporézu
v ochrnutych &astech téla, ale zatim z nich konkrétni vy-
stupy ¢i doporuceni k terapii neplynou. Vysledky stavaji-
cich i budoucich vyzkumu je vSak urcité dobré sledovat.

KDYZ SE KOST ZLOMi. ZPUSOBY LECBY

Jak jiz bylo zminéno, se zlomeninami spojenymi s vysky-
tem osteoporodzy se u lidi s poranénim michy setkavame
nejcastéji na dolnich koncetinach, proto se nadale budeme
vénovat é¢bé pravé dolnich koncetin.

Obecné k lécbé zlomenin dolnich koncetin

u lidi s poranénou michou

e | presto, ze ¢lovék nechodi, je dulezité zajistit, aby se
zlomena kost spravné zhojila.
Hlavnim cilem éCby je udrzet funkénost koncetiny
jako pred zlomeninou a tu léCit s ohledem na minima-

lizaci rizik komplikaci.

Kost, ktera se spravné nezhoji muze skoncit zdefor-
movana, coz zpusobi dalsi zdravotni komplikace.
Napriklad na panvi nebo dolni koncetiné se muze

v dusledku zmén sezeni vytvorit dekubit nebo dojde
k funkeni ztraté, ktera ovlivni sobéstacnost ¢lovéka
S poranénou michou.

1. Chirurgické feseni

Jednoznacnym cilem operace je dosahnout sjednoceni
kosti v co mozna nejpfirozenéjsi poloze, pfi zachovani co
nejvétsi funkce.

Takové feSeni je nejlepSi u:

¢ zlomeniny s posunem kosti,

e nestabilni zlomeniny,
e zlomeniny kréku stehenni kosti (kycelni kost).

Z DR AV

Operace nebyva doporucena pfti:

e prilisné kfehkosti osteoporotické kosti, kterd neumoz-
nuje chirurgickou fixaci,

e aktivni infekci jakéhokoli druhu,

e osteomyelitidé (kostni infekce nebo zanét).

2. Moznost zevni fixace
Zlomeniny lze stabilizovat také pomoci ortéz. U lidi s pora-

nénim michy je vSak dobré mit na paméti specifické aspekty.

Bézné dlahy nemusi pacientim po poranéni michy dobre
.sedét” (nékdy je mozna individualni Uprava) nebo spravné
éCebné fungovat. Fixace vSak vzdy snizi jejich sobéstac-
nost, nékdy i dlouhodobg, ¢imz se zvySuje potfeba pomoci
pecujici osoby.

Jaka je nejlepsi lé€ba zlomeniny u lidi s miSnim
poranénim?

Je to ta, kterd vede k menSimu poctu komplikaci, jako jsou
rany, infekce, hluboka zilni trombdza nebo plicni embolie,

k nutnosti opakovanych intervenci, nesrustani nebo Spatné-
mu srustani kosti.

Na co je tfeba myslet, kdyz hojite zlomeninu

» Zhodnotit pomucky a aktivity kazdodenniho zivota
s ohledem na prevenci vzniku otlaku.
Upravit nespravny sed ve voziku (prenastavenim, vy-

mékcenim).

Zvazit moznost navysSeni sluzby osobni asistence.

V pripadé nejasnosti Ci nejistoty vyuzit moznost kon-
zultace na spinalni jednotce, s fyzioterapeutem, ergo-
terapeutem ¢i v ramci ergoporadny Centra Paraple.

V soucasné dobé se v oblasti prevence osteoporozy u lidi
s miSnim poranénim nelze opfit o zadna standardizova-
na doporuceni. Obecné lze ale zdlraznit dulezitost péce
o vlastni zdravi — dostatek pohybu, pobytu na Cerstvém
vzduchu, spanku a prijem kvalitni stravy. To ve idealné od
nejutlejsiho véku, i kdyz zména se vzdy pocita! @.

ZDROJE

» https://www.ncbi.nlm.nih.gov/books/NBK526109/

» https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3508135/

» https: //United Spinal Resource Center - United Spinal Association

» https://sci.washington.edu/info/forums/reports/osteoporosis.asp

» Rizikové faktory osteoporozy (Hala, T., Medicina pro praxi, 2005)

» Kz J. et al. Poranéni michy: Priciny, dusledky, organizace péce. Praha: Galén 2019, 532
s. ISBN: 978-80-7492-424-8

» MATALOVA, Petra. Osteopordza: pro studium i praxi. Olomouc: Univerzita Palackého
v Olomouci, 2018. ISBN 978-80-244-5379-8.

» VYSKOCIL, Vaclav. Osteopordza a ostatni nejéastéjsi metabolickd onemocnéni skeletu.
Praha: Galén, 2009. ISBN 978-80-7262-637-3.
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text: Aneta Sadilkova, nutri¢ni terapeutka, 3. interni

klinika 1. LF UK a VFN v Praze

Osteoporodza patri mezi onemocnéni,
u kterych hraje vyZiva a celkovy zivotni

styl zasadni roli, a to jak v prevenci, tak
1 v l1écbé. V kostech probihaji neustalé
zmeény v zavislosti na fyzické aktivité,
stravé a zdravotnim stavu Clovéeka.
Maximalni mnozstvi kostni hmoty se
vytvari priblizné do dvaceti péti let
véku, po tricatém roce z prirozenych
pricin jiz pouze ubyva. Takzvany vrchol
kostni hmoty je az ze 70 % urc¢en
dédi¢nymi faktory, ale az 30 % lze
ovlivnit tim, jak ¢loveék Zije prave do
svych dvaceti péti let!

obra skladba stravy a dostatek pohy-

bové aktivity v détstvi a dospivani jsou

dvé hlavni podminky nutné k tomu,
aby bylo dosazeno geneticky podminéného
maxima kostni hmoty. Je to doslova investice
na cely zivot. V pozdéjsim véku tyto faktory
zase zpomaluji ubytek kostni hmoty na mini-
mum. Spole¢né s tim je dulezité nekoufit, pit co
nejméné alkoholu a nepfehanét to s kofeinovy-
mi napoji a pfijmem soli.

ZENY MAJIi NEVYHODU

K rozvoji osteopordzy jsou vice nachylné zeny.
Kritickym bodem se pro né stava obdobi me-
nopauzy, kdy dochazi v souvislosti s vyznam-
nym poklesem hladiny zenskych estrogenovych
hormonu k rychlejSimu ubytku mnozstvi kostni
hmoty, kost je kfehci a tim padem muze snad-
néji dojit ke zlomeniné. Proto je zvlasté v ob-
dobi menopauzy tfeba dbat na kvalitni stravu

a pravidelnou pohybovou aktivitu. Rizikova je
také prilis nizka télesna hmotnost (BMI pod

19 kg/m2). Osteopordza je jedno z velmi mala
onemochnéni, kde je v ramci prevence pfiznivé
mit mirnou nadvahu (nikoli véak obezitu).

JIDELNICEK PRO ZDRAVE KOSTI

Z pestré a vyvazene stravy nase télo ziska
dostatek vSech potfebnych Zivin, v¢etné téch
podstatnych pro zdravi kosti. Kromé vapniku

a vitaminu D je tfeba zminit také vitamin K,
horcik, zinek, méd a mangan. Z hlavnich zivin
prispivaji k dobrému stavu kosti nejvice bilko-
viny, ale také dalsi dvé hlavni ziviny, sacharidy
a tuky, doplnuji komplexni vyzivovou mozaiku.
Dulezity je kazdodenni prijem ovoce a zele-
niny, pfiloh, peciva, ovesnych vlocek a dalSich
obilovin, ofechu, seminek, lusténin, masa, vajec
a mlécnych vyrobku.

Vapnik a vitamin D

Vapnik a vitamin D jsou dva zakladni prvky
nezbytné pro udrzeni kostni hmoty. Pfi lecbé
uz vzniklé osteopordzy se, kromé doporuceni
navyseni jejich prijmu ze stravy, zpravidla oba
uzivaji také formou dopliku stravy.

Vapnik je hlavni stavebni slozkou kostni tkané

a je nezbytny pro kostni metabolismus. Vita-
min D je dulezity pro udrzeni kostni hmoty, pro
vstrebavani vapniku a fosfatu ze stravy ve strevé
a pro obnovu a mineralizaci kostni hmoty.

Zatimco vapniku jsme schopni z bézné stravy
Jeho zdroje ve stravé jsou omezené - je obsa-
zen v tu¢nych morskych rybach, ve vajecném
zloutku a v malém mnozstvi v mlécnych vyrob-
cich a houbach. Vitamin D vznika také v nasem
téle pusobenim sluneéniho zafeni. Zalezi viak
pfi tom na rocnim obdobi, typu pokozky, dobé
stravené na slunicku, pouziti krému na opalo-
vani nebo make-upu, takze vysledné mnozstvi
vytvofeného vitaminu nelze spolehlivé urcit.

Pfiblizna denni potfeba vitaminu D je u dospe-
lych 800 IU (mezindrodnich jednotek). U vétsiny
lidi, zvlasté v zimé, je nutné vitamin D doplho-
vat formou doplnku stravy. O vhodné formeé

a mnozstvi je tfeba se poradit s lékafem nebo

v lékarné. Dobré zdroje vapniku a vitaminu D
ukazuje Tabulka 1.

Na potfebny pfijem vapniku podle véku se
muzete podivat v Tabulce 2. U dospélych je to
1000 mg vapniku na den. Nejlepsimi zdroji jsou
mléko, tvrdé syry, tvaroh, jogurt, olomoucké
tvaruzky, zervé, dale pak ryby, ofechy, semena
a mak. Celkovou denni davku vapniku je dopo-
ruceno rozdélit do 3-4 mensich davek, z nichz
jednu je vhodné mit vecer, jelikoz k remodelaci
kosti dochazi pfedevsim v noci.

Bilkoviny

V nasem jidelni¢ku maji byt obsazeny jak zi-
vocisné, tak rostlinné bilkoviny. Z zivocisnych
zdroju bilkovin jsou vhodné ty s nizsim obsa-

zdroje bilkovin jsou zaroven bohaté na vitaminy,
mineralni latky a estrogenni rostlinné slouce-
niny pusobici pozitivné na kosti, proto bychom
kazdy den méli mit v jidelnicku také lusténiny,
obiloviny a ofechy.

POZOR NA...
Alkohol a kofein

Prilisna konzumace alkoholu podporuje Ubytek
kostni hmoty a snizuje vstrebavani vapniku ze
stravy. Maximalni denni mnozstvi alkoholu by
meélo byt 300 ml vina a 500 ml piva pro muze,
pro zeny polovi¢ni mnozstvi. Kofein muze zvysit
vylu€ovani vapniku moci, pokud jsou konzumo-
vany vice nez tfi Salky za den.

sat

Zvysit vyluc¢ovani vapniku z téla maze i nadmer-
ny pfijem sodiku. Doporuceny denni pfijem soli
je podle Svétové zdravotnické organizace 5 g.

Vysoky obsah soli maji napfiklad masné vyrob-
ky, tvrdé syry, pekarské vyrobky sypané soli,
konzervované a nakladané potraviny, brambo-
rové lupinky a podobné. Naopak nejméné soli je
obsazeno v Cerstvém ovoci a zelening, neo-
chucenych obilovinach, mlécnych vyrobcich
typu jogurt a kefir a v nezpracovaném masu

a rybach.

ZDROJE

» https://www.prolekare.c
niku-a-vitaminu-d-

suplementace-vap
m_suplementace_vap-

niku_a_vitaminu_d_v

hem tuku, jako je libové maso bez kiize, vejce, > Mips/wwikem.czlc g-a:lecba/a-1398
nizkotuc¢né mlécné vyrobky a ryby. Rostlinné

Potravina Mnozstvi \?é\?:l'?(u Potravina Mnozstvi \(l)i:)as‘::nu D VEk

Mak 100 g 1300 mg  Uhor 100 g 1600 IU

Emental 100 g 900 mg Sled 100 g 920 U Kojenci

Gouda 100 g 700 mg Sardinky 100 g 400 1U Déti 1-3 roky
Mozzarella 100 g 440 mg Vajecny zloutek 100 g 300 1U Déti 4-6 roky
Sardinky 100 g 415 mg Tunak 100 g 240 IU Déti 7-9 let

Tofu 100 g 210 mg Emental 100 g 120 U Déti 10-18 let
Jogurt bily 100 g 125 mg Makrela 100 g 120 1U Dospéli 19-64 let
Mléko polotucné 100 ml 120 mg Parmezan 100 g 24 U Dospéli nad 65 let
Mléko kefirové 100 ml 120 mg Jogurt bily 100 g 241U Téhotné

Tvaroh polotu¢ny 100 g 100 mg Mléko polotu¢né 100 ml 051U Kojici

Prijem
vapniku

(v mg/den)

300
600
750
900
1200
1000
1000
1000
1000
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text: Alena Jedlickova, vedouci stravovaciho provozu Centra Paraple

Skutecnost, Ze se nas tyka osteopordza se ¢asto dozvime, az kdyz se nam stane néjaky

uraz, Casto i bez vétsi vnéjsi priciny. Bohuzel, jde o onemocnéni, které je progresivni.
Postavit se mu muzeme v 1é¢bé, ale predevsim v prevenci i tim, jak se stravujeme.
U osteopordzy nasi pozornost zamérujeme na potraviny bohaté na mineraly vapnik

a hot¢ik a vitaminy D, C a K. Vhodnymi potravinami jsou mlé¢né vyrobky, vejce, ryby,

kvétak, ale také mdak, mandle, liskové orechy, kakao ad.
Pojdme si spolecné pripravit pokrmy, které vyse uvedené zohlednuji.
Preji vam dobrou chut!

POMAZANKA Z TRESCICH JATER
S VEJCI A PAZITKOU

100g pomazankové maslo
60g tvaroh

80g tresci jatra (Cista vaha bez oleje)
2ks vejce

1ks Salotka

2ks sterilovana okurka
11Zicka horcice

podle chuti citronova Stava
podle chuti sul, pepf

podle chuti pazitka
Postup:

Nejprve si najemno nakrajime Salotku, tresci jatra

a varena vejce. Sterilované okurky si nastrouhame na
jemném struhadle. Pomazankové maslo, polotucny
tvaroh a trochu horcice vyslehame do hladka. Prida-
me nakrajené a nastrouhané suroviny a vée dokonale
promichame. Dochutime soli, pepfem a citronovou
stavou.

Hotovou pomazanku mazeme na pecivo a zdobime
nasekanou pazitkou.

TVAROHOVA POMAZANKA
S KEDLUBNOU, MRKVI, REDKVICKOU
A GOUDOU

250¢g polotuc¢ny tvaroh

100g syr gouda 45 % (bloc¢ek)
1ks kedlubna

3 ks fedkvicka

1ks mrkev

1ks Salotka

1 strouzek cesnek

podle chuti sul, pepf

podle chuti bylinky
Postup:

Zeleninu ocCistime a nastrouhame spolu se syrem na-
jemno do misky. Pfidame nakrajenou Salotku, proliso-
vany Cesnek, tvaroh, sul, pepf a bylinky. Vse dukladné
promichame.

Hotovou pomazanku mazeme na pecivo a zdobime
nasekanymi bylinkami.

RUZOVA POLEVKA Z CERVENE REPY SE
SYROVYMI NOCKY

Polévka
4 ks cervena fepa
1ks jablko
1ks brambora
0,2 dcl smetana 33%
1ks Salotka
2 polévkova lzice maslo
podle chuti sul, muskatovy ofisek, pepfr,
citronova $tava
8 ks toastovy chléb
3/41 voda
Nocky
80g lucina
100g eidam — strouhany
10g vlasskeé ofechy
Postup:
Polévka

Syrovou ¢ervenou fepu omyjeme, zabalime do pecici-
ho papiru nebo alobalu, ddme do pekacku a peceme
v troubé rozehfaté na 175 °C asi hodinu. Poté ji vynda-
me a nechame zabalenou vychladnout tak, aby se dala
oloupat a nakrajet.

Nakrajenou Salotku zpénime na masle, pfiddme na
kostky pokrajenou Cervenou fepu, oloupany a nakra-
jeny brambor, oloupané a nakrajené jablko a spolecné
lehce orestujeme. Osolime, opepfime, pfidame muska-
tovy ofiSek a vSe podlijeme asi ¥4 litrem vody. Pfivede-
me k varu, zmirnime teplotu, a vSe nechame pomalu
LJtahnout” do mékka. Pak rozmixujeme ponornym
mixerem, priddme smetanu a citronovou Stavu.

Nocky
Syr nastrouhame najemno, pfidame lucinu a nasekané

ofisky, vSe promichame a dame do lednice ztuhnout.
Tésné pred podavanim tvarujeme lzicemi.

Polévku nandame do talife spoleCné s nocky a opece-
nym toastovym chlebem.

BROKOLICOVE NUGETKY
S CERSTVYMI ZELENINOVYMI SPALIKY
A TVAROHOVYM DIPEM

Nugetky

3009 brokolice
2ks zloutek
60g parmazan
2ks Salotka
2 strouzky ¢esnek
60g celozrnna Spaldova mouka
20g slune¢nicové seminko
11zicka Cerstvy tymian
1 lzice olivovy olej
podle chuti sul, pepf
Rama

Zeleninové spaliky
okurka
Cervena tenkosténna paprika
fapikaty celer
cherry rajcata
mix listovych salatu

Dip

250 polotu¢ny tvaroh
1lzice olivovy olej

0,5 lzicka balzamiko krémové
podle chuti sul, pepf

1/2 ks pomeranc
Postup:

Nugetky

Brokolici vlozime do vrouci osolené vody a vafime
nékolik minut do mékka. Poté ji scedime a na chvilku
vlozime do pfipravené ledové vody — brokolice nam
timto zpUsobem zUstane pékné zelena. Nasledné ji
opét scedime a nechame okapat.

Zchladlou brokolici v dlanich jesté jemné zbavime pre-
bytecné vody, pak ji vlozime do mixeru spolu se zlout-
ky, strouhanym parmazanem, nakrajenou Salotkou,
prolisovanym cesnekem, tymianem, soli a pepfem. Vie
rozmixujeme. Pak vzniklou smés zahustime moukou

a prfidame nadrobno nasekana slune¢nicova seminka.
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R ECE®PTAR

Navlhcime si ruce a tvarujeme nugetky — kolecka

o pruméru zhruba 5 cm a asi 2 cm silna. Pokladame je
na plech vylozeny pecicim papirem, potfenym malym
mnozstvim Ramy. PeCeme v troubé predehraté na
200 °C asi 20 minut.

Zeleninové Spaliky

Cerstvou zeleninu oc¢istime a nakrajime na $paliky

o velikosti priblizné 5 cm.

Dip

Tvaroh, olej, balzamico, $tavu z pulky pomerance, sul
a pepr vymichame metlickou do hladka.

Pecené nugetky podavame na talifi spolu se zeleni-
novymi Spaliky, dip je lepsi si dat do mensi misticky

a Spaliky si do n&j namacet.

ZAPEKANA POHANKA S LESNiMI
HOUBAMI, MAJORANKOU A CESNEKEM

200g pohanka
2 hrsti susené lesni houby
2ks cibule
7 strouzkt Cesnek
0,5dcl olej
podle chuti sul, pepf, drceny kmin,
majoranka
Postup:

Susené houby dame do hrnecku ¢&i misky, zalijeme je
vodou a nechame pres noc nabobtnat.

Pohanku dobre proplachneme a dame vafit na 10-15
minut (pozn.: u pohankové lamanky staci jen 3-5
minut). Poté vypneme a nechame pod pokli¢kou ,dojit”
zhruba pul hodiny. Vhodny pomér pohanky a vody je
1:2.

Nakrajenou cibuli orestujeme na oleji dozlatova, pfi-
dame vody zbavené houby a chvili restujeme spolec-
né. Pridame sul, kmin, pepfr a kratce podusime. Poté
vlozime pohanku a opét restujeme. Nakonec pridame
utfeny Cesnek a majoranku.

Vse vlozime do vymazaného pekacku a zapékame v ro-
zehfaté troubé na 190 °C 10-15 minut.

Muzeme podavat jako samostatny chod tfeba se sa-

latem z kysaného zeli nebo s volskym okem. Jde vSak
i o skvélou pfilohu k masu. Kdo chce, muze si pokrm
dozdobit smazenou cibulkou.

MAKOVY KOLAC S JABLICKY

4 ks vejce

200g mak

200g tvaroh

3009 jablka

2 lzice med

2 lzicky kyptici prasek
Spetka sul

nékolik kapek vanilkovy extrakt
Postup:

Vaje&né zloutky oddélime od bilkd. Zloutky dame do
misky a pfidame mlety mak, polotucny tvaroh, nastrou-
hana jablka, med, kypfici prasek, vanilkovy extrakt a sul.
V3Se dobfe promichame. Z bilku uslehame tuhy snih,
ktery opatrné vmichame do tésta. Hotové tésto vlijeme
do dortove formy o pruméru 20 cm vylozené pecicim
papirem. Vlozime do rozehraté trouby a pe¢eme na
160-170 °C asi hodinu.

Hotovy kola¢ nechame vychladnout, nakrajime a kazdy
kousek muzeme jesté ozdobit tvarohem oslazenym
medem.

MAK SETY
(PAPAVER SOMNIFERUM)

ak je znamy od roku
3000 pf. n. L. Pro své narkotické
ucinky byl nazyvan ,rostlinou

radosti”. Jeho puvod neni zcela jasny, na
uzemi Evropy byl v8ak péstovan jiz v dobé
kamenné. Odtud se S§ifil dal na vychod, az
do Ciny, kde se stal velmi oblibeny diky
pritomnosti opia.

Dnes je péstovan pfevazné pro potravino-

vé a farmaceutické Ucely a jako zdroj oleje.

V nékterych chudsich asijskych statech se
péstuje nelegalné pro jiz zminéné opi-
um. To se ziskava nafezanim nezralych
makovic, ze kterych se po vyschnuti sbira
odkapavajici latex. Opium obsahuje hlavné
kaucuk, pryskyfice, bilkoviny, organické
kyseliny a alkaloidy. Téch je pfitomno tfi-
cet. Nejvyznamnéjsimi jsou morfin, kodein
a papaverin, které jsou hojné vyuzivany ve
farmacii.

O opiu a jeho alkaloidech by se dalo roze-
psat na mnoho stranek, ale nas z hlediska

ZDRAVE KOSTI

text: lva Leszkowova, vSeobecna sestra

Jakymi prostiredky se pustit do boje za zdravé kosti? Zdravym
zivotnim stylem, pestrou a vyvazenou stravou a dostatkem
pohybu. A samozrejmé i zde mohou prijit ke slovu bylinky.

osteopordzy zajima jina ¢ast rostliny maku,
a to makova semena. Kromé velkého
mnozstvi oleje, ktery se vyuziva v potravi-
narstvi, k vyrobé fermezi nebo tfeba k mi-
chani olejovych malifskych barev, obsahuiji
semena také organicke kyseliny, bilkoviny
a stopové prvky. Ve velké mife je to vapnik,
dale horcik, draslik, fosfor a zinek. Makova
semena jsou tedy jednim z nejvyznamnéj-
Sich zdroju vapniku ziskaného z potravy.
Navic obsazeny hofcik napomaha jeho
lepSimu vstrebavani do téla.

Vybornym zdrojem vapniku, ktery neni
tézkeé pripravit v pohodli domova, je
makové mléko. Mak zalijeme deseti-
nasobkem vody a nechame stat pres
noc. Poté vSe radné rozmixujeme

a pfecedime pres jemné sito nebo
platynko. Takto vytvorené makove
mléko muzeme rovnou vypit nebo
uschovat v lednici. Je také vybornou
alternativou kravského mléka pri pe-
ceni dezertu.
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RAKYTNIK RESETLAKOVY
(HYPPOPHAE RHAMNOIDES)

Domovskou oblasti rakytniku je pavod-
né pohofi Kavkaz a Stfedni Asie, kde ho
nazyvaji sibifsky ananas. U nas byl popr-
vé vysazen v Praze v roce 1835. Dnes je
soucasti mnoha zahradek a také zplanuje.
Na zahradé ho ocenite diky jeho velké
odolnosti proti nepfiznivym vlivim, ale
také treba dokaze zpevnit pudu a pfispiva
k dobrému stavu celého biotopu (melio-
racni rostlina).

Nejvyznamngjsi Casti rostliny jsou plody,
které z kefe neopadavaji, a tak je mizeme
sbirat celou zimu, vydrzi i velké mrazy.
Plody mimo jiné obsahuji oleje, cukry,
organickeé kyseliny a jsou bohatym zdro-
jem vitaminu. Ze vSech rostlin ma nejvice
vitaminu E, velké mnozstvi vitaminu C,
ktery ovlivhiuje zdravy rust a vyvoj kosti,
dale vitamin D, ktery podporuje resorpci
vapniku, a vitamin K, ktery mineralizuje
kosti. Plody rakytniku kromé jiz zminéné
mineralizace kosti dokazou posilit imu-
nitu, hoji sliznice, rozpousti hleny, jsou
uzivany pfi nemocech plic, jater a kloubu,
podporuji latkovou vyménu a zbavuji télo
zplodin.

U rakytnikového oleje je kromé vitaminu
vyznamnou slozkou také alkaloid hippo-
phein, ze kterého vznika serotonin, ktery
ma protinadorové a antidepresivni ucinky.
Pri zevnim uziti blahodarné pusobi na
popaleniny a omrzliny a pfi nékterych
koznich problémech.

Oblibenym zpusobem uzivani rakyt-
niku je sirup. Pokud mate chut na do-
maci, postaci vam jen dvé ingredience
— plody rakytniku a cukr krystal.

Plody propereme ve vodeé a propa-
sirujeme, coz chce dostatek casu

a trpélivosti. Potom pridame cukr

v pomeéru 1 kg cukru na 1 | tekutiny.
VSe michame az do rozpusténi cukru.
Smeés vlijeme do sklenénych nadob

a uchovavame v chladu a temnu.

Pfipravou za studena zachovame v si-
rupu véechny vyznamné vitaminy.

PRESLICKA ROLNI
(EQUISETUM ARVENSE)

Tato starobyla rostlina méla své predky na
Zemi jiz pred dveé sté padesati miliony let.
Jeji lécebné vlastnosti poznal uz staroveky
lékar Galenos. U nas je hojné rozsifena od
nizin az po vyssi horské oblasti a dafi se ji
na kyselejSich podmacenych pudach.

K [é¢ebnym ucellim se sbiraji letni zelené
lodyhy v obdobi od ¢ervna do zafi. Pozor
si museji dat hlavné méné zkuseni sbéraci,
hrozi zde totizZ riziko zdmeény za preslicku
bahenni, ktera je mirné jedovata.

Preslicku rolni vSak lze nastésti koupit

v lékarnach. Jedna z jejich hlavnich ob-
sahovych latek je kyselina kfemicita, dale
obsahuje steroidni saponiny, flavonoidy

a dalsi latky. Preslicka ma hojivé a mo-
¢opudné ucinky, blahodarné pusobi pfi
mocovych a ledvinovych problémech,
dokaze dokonce rozpoustét mocove
kameny. Diky kyseliné kfemicité posiluje

i kostni vyzivu. Dokaze zpevnit cévy a Cistit
cévni systém a krev, a tim cely organismus.
Jeji dlouhodobé uzivani v malych davkach
udajné pusobi preventivné proti vzniku
rakoviny. Zevné urychluje hojeni ran a pu-
sobi antirevmaticky.

Vnitfné se uziva nejcastéji ve formé odva-
ru. Zevné ji lze aplikovat jako obklady nebo
koupele.

Koupel z preslicky pomaha od bolesti
kloubu, hoji rany a omrzliny a prokrvu-
je studené koncetiny.

Smichame 50 g nati a 3 | vody. Vafime
na mirném ohni dvacet minut. Poté
vlijeme do lazné a koupeme se ales-
pon dvacet minut. @.

OKENKO DO SVETA (ON-LINE) MEDII

PRO LIDI SE ZDRAVOTNIM POSTIZENIM

HISTORIE PARAPLEGIE OCIMA
VLADIMIRA BENESE

ovinarka Martina Riebauerova sestavila knihu
N ,Dynastie mozku. Zakladatel rodu neurochi-

rurgt v rozhovorech a vzpominkdach”. Autor-
ka na Vladimira Benese vzpomina jako na zakladatele
Ceskoslovenskeé chirurgie a ,otce” paraplegiku. Martina
ale cely rozhovor nestacila dopovidat... V predmluve
knihy uvedla: ,Nastesti je tu jesté jeden Vladimir Benes.
A jesté jeden. Syn a vnuk, oba nositelé stejného jména,
oba neurochirurgové. Diky jejich vzpominkam na tatu
a dédecka mozaika ozila vSemi barvami a vsechny
detaily zacaly davat smysl.”

Zimni vydani on-line ¢asopisu VOZKA prinasi v rubri-
ce Historické okénko tfi stranky poutavé exkurze do
zivota jedné velmi vyznamné Ceské osobnosti — Vla-
dimira Benese (nebo spise Vladimirt Benesu, protoze
jmeéno Benes je v Ceské neurochirurgii vlastné tradicni
a uspésna znacka). Napsat bych zde mohl mnohé, ale
dovolim si citovat kratky a hluboky uryvek z &lanku:
.Paraplegiky dnes znate z televize, jak jezdi na vozi-
ku, proto se jim zacalo fikat vozickari. Nedavno jsem
a ti lidé v ném tancili. Byl to pro mé obrovsky pocit
zadostiucCinéni, protoze ja s péci o né zacal, a to uz

a snad az osudovym tématem meého neurochirurgic-
kého zivota.”

Cely ¢lanek si mUzete precist zde: https://www.
vozka.org/userdata/pages/107/vozka_zima-
2023 .pdf. Za¢ina na strané 55.

TEZKOSTI PREKONAME SPOLECNE

Pavodné byl hajny, ktery se ale zamiloval do svéta
motorut. Ten se stal Danielu Gebhartovi obzivou, ale do
znacné miry také osudem. Pred tremi lety totiz pfi ne-
hodé na motorce utrpél vazny uraz s trvalymi nasledky.
Aby se tento sympaticky manzel a otec dvou déti co
nejlépe vratil k aktivnimu Zivotu, pomohlo mu Konto
Bariéry s porizenim specialniho lehokola.

Posledni vydani roku 2023 ¢asopisu Mazes (¢teni pro
ty, ktefi se nevzdévaji) ndm opét umoznilo nahlédnout
do jednoho z (ne)obyc&ejnych lidskych osudu, které se
pravidelné na strankach tohoto ¢asopisu objevuji. Da-
niel zde upfimné a oteviené mluvi o svém specifickém
zdravotnim stavu, o trablech s plicni ventilaci, vyuzivani
modernich technologii, nové zalozeném podnikani

a pfedevsim o své rodiné.

Reportaz si muzete precist zde: https://www.mu-
zes.cz/tezkosti-prekoname-spolecne/

DALKOVE RALLYE ZA VOLANTEM
KAMIONU... NA VOZIKU

Ve stfedu 18. fijna 2023 dojely zavodni posadky do cile
Rallye du Maroc. Po prologu a péti soutéznich etapach
byl ostravsky tym FESH-FESH na celkovém 3. misté.
Tomas Vratny, seéf tymu a pilot zédvodniho specialu
Ford Cargo EVO |, vylepsil lorisky vysledek ve Svéto-
vém poharu FIA v dalkovych rallye, a pro letosni rok je
vicemistrem svéta.

Sport je jednou z ,poznavacich znacek” Centra Para-
ple. Sam nékdy mluvim o nasem useku pohybové te-
rapie jako o rodinném stfibru. Bez néj by to v Parapleti
prosté nebylo ono. A bez sportu by to neslo ani pro
mnoho lidi se zdravotnim postizenim. Je starou prav-
dou, ze limity mame pouze ve svych hlavach. Takze
proc by nebylo mozné presednout z voziku za volant
vice nez osmitunového zavodniho kamionu?

Pred startem zmifhované marocké rallye absolvova-

ly posadky tymu FESH-FESH trénink, kde nechybéla
posadka andorského pilota Alberta Llovery, vozickare
za volantem specialu Ford Cargo. A vite, ze tenhle
chlapik, kterému bude letos padesat sedm let, je prvni
paraplegik, ktery absolvoval jako pilot zavodniho ka-
mionu slavnhou Rallye Dakar, v€etné jejiho uspésného
dokonceni v roce 2024?

V Mostech 5/2023 o ném naleznete na stranach

ps://nrzp.cz/wp-content/uploads/2023/12/
mosty 5 23 web.pdf. @.
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S POLECNOS ST

VZDY SRDCEM.
TO JE VYROBNI
DRUZSTVO SOLEA

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

.Jsme ryze vyrobni firma, kterou
v roce 2000 zalozil muj tatka. Ja jsem
ve firmé pfes dvacet let, jeji vedeni
jsem prebral v roce 2008. Zacinali jsme
v prazdnych pronajatych prostorach ve
tfech lidech, dnes je nas sto osmdesat. Nas
tym tvori ze 70 % lidé s hendikepem. Dlouho-
dobé jdeme cestou zapojovénl' lidl’ S postiienl'm do
me pocit uziteCnosti a smyslu, a zaroven to pomaha
udrzitelnosti firmy.” Timto kratkym pfibéhem zacal
rozhovor s LeoSem Jifelem, pfedsedou vyrobniho
druzstva SOLEA.

Naposledy jsme se vidéli pred par mésici, kdy jsi
pfijal pozvani do Centra Paraple. Jak se mas a co se
u vas v SOLEA udalo nového?

Navstéva v Centru Paraple ve mné zanechala nesma-
zatelné vzpominky na Uzasnou sluzbu lidem a vibec
celé spolecnosti. Vracet do zivota lidi po poranéni mi-
chy je nesmirné tézké a délate to skvéle. Prikladem je
i naSe kolegyné Pavla Lindenthalova, které jste hodné
pomohli a dodnes na vas s laskou vzpomina.

Jinak se nam podarilo dat pfilezitost dalsim lidem
s hendikepem, a tak je nas uz sto osmdesat. To
zaroven vytvari nutnost viceurovnoveého fizeni nez
v mensim poctu lidi, takze je stale zivo.

Jak vnimas vyvoj druzstva v prabéhu let? Doka-
ze$ vyzdvihnout jednu véc, kterou bys uz nechtél
zazit a naopak jednu véc, kterou bys pral i ostatnim
firmam?

SOLEA letos slavila dvacet tfi let. Mohu tedy pouzit
prirovnani, ze tato mlada zena prochazi ranou fazi
dospélosti a objevuje svét kolem sebe.

Obdobi firmy, které mi dalo hodné cennych zku-
Senosti, ale uz bych ho nerad zazZil podruhé, bylo

v letech 2008 az 2009, kdy jsme bojovali o existenci
druzstva. Naopak véem bych pral, aby zazili obdo-

bi zalita sluncem, kdy se dafi vymyslet a realizovat
spravna rozhodnuti a byt tim prospésni véem lidem ve
firmé i SirSimu okoli.

Myslel jsem, ze mozna zminis$ obdobi covidu. Co té
ve smyslu socialniho podnikani naucilo?

Toto obdobi jsme zvladli velmi dobfe a znovu se
potvrdilo, jak loajalni a soudrznou mame partu spo-
lupracovnikd. Obvodni ékafi radili nékterym nasim
lidem z ohrozenych skupin (napf. s onemocnénim
srdce ¢i plic), aby sli radéji preventivné na nescho-
penku. My jsme vSak méli dostatek zakazek a lidé
nas nenechali ve Stychu, i pfes velké straseni nejen

z médii.

S POLECNOS ST

Trh prace se aktualné potyka se starnutim. Jak to
u vas ve firmé vnimate?

U nas byla vzdy vétsina lidi 50+, takze tento vyvoj
se nas dotyka jen minimalné. Ale vnimame impulsy
z trhu, ze je problém, a bude jesté vetsi, zejména

v femeslnych a technickych pozicich typu nastrojar,
elektrikar, svare¢ a mnoha dalSich. V pfistich letech
z téchto pozic odejde vyrazné vice lidi do duchodu,
nez naskoci mladych ze Skol, a to muze zpusobit
znacné problémy ceskému prumyslu, a tim i celé
zemi.

Co znamena starnuti pro tebe? Je to prilezitost
nebo spise pFitéz?

Ja starnuti vnimam ve dvou rovinach. Dfive jsem
hodné sportoval a zboznoval jsem zpocené tricko po
zapase. Ale podnikani je vzdy potfeba néco obéto-
vat, a v mém pripadé to byl sport. Nedokazal jsem
postupem veku mit sport jako ventil a vlivem pretizeni
naopak pfichazela mala a stfedni zranéni. A to byl
jasny signal, ze to nepujde dohromady. Druha rovina
je pro mé pozitivni a tou je zivotni zrani, které pfinasi
spoustu AHA momento a uvédomém’ které mé for-

Vzpomenes si v souvislosti se SOLEA na néjaky pfi-
béh, ktery souvisi se starnutim a ktery ti z néjakého
diavodu utkvél?

Hned mi naskoci kolegyné Bohunka, ktera u nas pra-
covala pres deset let a nedavno odesla do starobniho
duchodu. To je Cloveék, kterému osud pfipravil mnoho
zkousek a zdravotnich tézkosti. Nicméné po celou
dobu patfila mezi nejpozitivnéjsi lidi v tymu a byla
radost byt v jeji blizkosti!

SOLEA je vyrobni druzstvo. Jak jsi za ty roky nastavil
balanc mezi sociadlnim a byznysovym cilem? Mas

z minulosti néjakou zkusenost, ktera té naucila ¢i
donutila stanovit si hranice?

Kli¢ je v té rovnovaze. Po spolupracovnicich ve vedeni

firmy vzdy chci, abychom hledali tu nejlepsi variantu
pro lidi a firmu. Protoze pokud budeme hledét pouze
na zajmy firmy nebo jen na prospéch lidi, tak nepre-
Zijeme.

Moiji velkou profesni inspiraci je Tomas Bata. Diky
nému jsme zavedli fadu autonomnich principt jako
je hospodareni v tymech, mésicni podil jednotliv-

ce na zisku, personalni pravo veta. To jsou nastroje,
které zapojuji lidi do hry a propojuji odpovédnost

se svobodou. Diky inspiraci Batou jsme také zalozili
firemni obchudek s kvalitnimi potravinami, ktery nam
krasné propojuje lidi napfi¢ firmou. Nase fungovani je
zalozené na lidstvi a spolupraci.

Existuje néjaka otazka, na kterou nechces, aby se té
nékdo ptal?

Téch je jisté vice. O fadé niternich véci jsem se uz
naucil mluvit otevfenéji nez dfive, protoze jsem zjistil,
ze pokud si dovolim byt zranitelny, tak tim paradoxné
posiluji vnitfni silu. Ale nechci tim Fici, ze umim hovo-
fit o v8ech Zivotnich situacich, které se mi nepovedly,
tfeba kdyz jsem jako dité s partou klukd v obchodé
ukradl ¢okoladu. | pfesto, ze z toho nebyl zadny pru-
Svih, tak si ten nepfijemny tizivy pocit zivé pamatuji
dodnes.

Na LinkedInu jsem se docetl, Ze mas tfi dcery, coz
je krasné. Co bys pral svétu prace v dobé, kdy uz
budou dospélé a pracujici osoby?

Starsi dcerce bude deset let a také mame pétileta
dvojcatka. Jsou dvojvajecné, takze témér ve vSech
ohledech uplné jiné. Radosti je vice nez starosti, za
coz jsem obrovsky vdeécny, a s potéSenim pozoruji
jejich vyvoj a radost ze Zivota.

Nejen svét prace je dle mého nazoru ve fazi, kdy dob-
ra doba déla slabé lidi a tim zakonité musi pfijit Spatna
doba, ktera bude formovat silné lidi, ktefi zase vytvori
dobrou dobu. Nevim, kdy tyto zmeény nastanou, ale
jisté je, ze vyboceni z koleji konzumu bude bolet. Své-
tu i vdem lidem preji, aby se tyto vyvojove faze obesly
bez velkych prfirodnich katastrof a globalnich valek.
Kolektivni védomi se neustale posunuje kupredu, a tak
VvEérim, ze to jako lidstvo zvladneme.

A Parapleti, ¢tenarim i lidem vubec preji, at se viem
dafi co nejlépe. @.

SOLEA

SOLEA je moderni chranéna dilna pro kazdou firmu, kde se
pracuje s kovy, plasty a dalSimi materialy. Z vyrobnich pro-
cesu zde najdete vstrikovani plastu, lisovani a obrabéni kovd,
fada lidi pracuje v rucnich a strojnich kompletacich. 90 %
zakazek vyrabi pro narocny automobilovy a elektrotechnicky
pramysl.

Vyrabi nejen pro stfedné velké rodinné firmy, ale i pro ty
nejvétél'jakoje Siemens, BMW, Bentley ¢i Range Rover.

Odpovedné zajistuje nahradni plnéni v potfebném mnoz-
stvi. Dodava vysSi kvalitu, nizsi naklady a rychlost dodani pro
nove projekty i bézici vyroby.

SOLEA ma pres dvacet let zkuSenosti, 180 lidi ve stabilni pra-
covni parté, vlastni prostory a stroje i detaSovana pracovisté

u partneru, kterym flexibilné pomaha s prevzetim personalni
administrace i kompletnim vedenim.
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P ODZPORTE N A S

text: lvana Masterova, specialistka merchandisingu Centra Paraple
foto: Lukas Klingora, Petr Hricko

SAM@..

NIC NENi TAK SAMOZREJME, JAK SE NA
PRVNi POHLED MUZE ZDAT

Vstat réno z postele vychutnat si jidlo pFiborem vybrat Si
nout, nasednout do auta a jet, kam potfebujeme? To, co

je pro vétSinu lidi samozrfejmé, je pro ¢loveka po poranéni
michy Casto velké vitézstvi, ke kterému vede velmi naro¢na
cesta. Naucit se zakladni dovednosti znovu a jinak, trva mno-
ho hodin, dnt nebo mésicu. V Centru Paraple provadime
klienty ,novym” zivotem, pomahame jim dosahovat cilt a mit
zivot ve vlastnich rukach.

Kolekce produktt s ndzvem SAMO.zFejmosti, ktera vznikla na
zakladé nasi stejnojmenné kampané nyni jesté zjednodusila
svUj nazev na SAMO. Je postavena na jednoduchém designu
a kvalitnich materidlech. NoSenim ¢&i pouzivanim nékterého
kousku z této kolekce navic fikate, ze jste pomohli, aby se
nasi klienti dostali o kus dal a zase dokazali to, co pro né
pfed urazem ¢&i onemocnénim bylo samozrejmé.

P ODUPORTE N A S

PROTOZE ZIVOT JE JiZDA

Kromé merche s nazvem SAMO. pro vas
mame nachystanou jesté jednu fadu ori-
ginalnich produktd. Jeji motivy se pfimo

prolinaji s tématem Zivota na voziku
a nese tak pfihodny nazev Zivot je jizda.

ESHOP.PARAPLE.CZ

,,PKOBV3 V SoBE
BUPERIES pINv “

Cilem obou kolekci je vytvaret zajimave, udrzitelné a designové
kousky obleceni a jinych produkty, ziskat pro nase centrum dalsi
financni podporu a predstavit ho Sirsi verejnosti. Svou energii

a kreativitu do pfipravy celého merche vkladaji Ivana Masterova,
Tomas Milon, Lukas Klingora a sprateleni designéfi.

V8echny produkty si muzete prohlédnout nejen na e-shopu
Centra Paraple, ale také na kazdé akci, kterou pofadame nebo jiz
se UcCastnime. Pfijdte na tradi¢ni Béh pro Paraple, Sejdeme se na
zahradé, Cestovatelsky festival, BezvaFest nebo tfeba Béh Trebo-
tovem. A sledujte nas na socialnich sitich a webu. Dalsi atraktivni
kousky budou pfibyvat, tak at vdm néktery neunikne. @.
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SBAL SE A LET...

mofi jsem mél pomérné jasno v tom, kam pris-

té i jaké upravy je tfeba udélat na letadle, aby se
v ném lépe cestovalo. Uz tehdy jsem premyslel o vypravé
do Litvy, ale nejdfiv bylo nutné vyresit problém s tankova-
nim, které nékdy byva v Polsku komplikovanéjsi. Ne snad,
ze by Polaci méli ropnou krizi, ale benzin nebyva vzdy na
letistich dostupny a sehnat jej znamena stravit tim spous-
tu Casu, mit kontakty atd. Uz pfi minulém vyletu jsem
s sebou vezl pfidavnou nadrz, tehdy jesté bez moznosti

P o predlonské cesté na sever Polska k Baltskému

precCerpavat palivo za letu. Kdyby mi tedy benzin dochazel,

musel bych pfistat, pfecerpat ho do hlavnich kfidelnich
nadrzi a teprve potom pokracovat v cesté. To by zname-
nalo velké zdrzeni, kterému jsem se chtél vyhnout, proto
jsem vymyslel pfecerpavani benzinu z pfidavné nadrze

do hlavnich, které jsem mohl provadét za letu. Efektivni
dolet se tim prakticky zdvojnasobil. VSechno jsem pfedem
vyzkousel a mohl si tak odskrtnout dalsi ukol.

Planovani terminu litevské vypravy byl ofisek. Pro dlou-
hé prelety jsou vhodnéjsi prazdninové mésice, kdy byva

stabilnéjsi pocasi, a taky bylo nutné vychytat pekné
velkou a minimalné dvoudenni tlakovou vysi od nas az

do Litvy. Krom toho se ve Vilniusu konal summit NATO,
coz znamenalo vys$i ochranu hranic a uzavreni nékte-
rych prostoru. A i kdyz by se snad néjak prokli¢ckovat dalo,
nechtél jsem riskovat, ze mé néjaky pomatenec ,sunda”.
Potom zase pro zménu pfisel pfedcasny podzim. Nebo to
tak alespon vypadalo, protoze denni teploty 10-12 stupnu
spolu s deStém a vétrem, to mi fakt nepfislo jako letni
pocasi. Kdyz tahle mini doba ledova presla, byl uz srpen,
kdy je den znatelné kratsi a rana chladnéjsi, tedy nejvyssi
¢as vyrazit.

Pfi planovani trasy jsem si jako cilovou destinaci vybral le-
tisté Akmené a Mazeikiai. Akmené bylo ale zavrené, proto
konec¢na volba padla na Mazeikiai EYMA, lezici v severoza-
padni Litvé kousek od hranic s LotySskem. Zalozni letisté
TelSiai EYTL jsem mél dvacet sedm kilometru jizné.

Technicka priprava letadla obnasela kromé podrobné
kontroly pfedevsim motoru a podvozku i demontaz fidici
paky vpravo, umisténi nakladni ploSiny namisto pravého
sedadla a montaz nadrze vcetné zapojeni a odveétrani. Pri-
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prava sebe sama byla podstatné rychlejsi, vzdyt letim jen
na jednu noc. Takze spacak, stan, karimatku a néjaké tep-
lejsi obleceni, kdyz tedy letim na sever. Jidla jsem si, jako
vzdycky, nabalil mnoho, a vétSinu jsem pfivezl zase zpatky,
protoze cestou toho moc nesnim. Asi me zivi zazitky.

Taky jsem si podal letovy plan (FPL-Flight Plan), jehoz
obdrzeni jsem na Rizeni letového provozu telefonicky
kontroloval. Dost mé prekvapilo, ze jej v Praze neméli.
Situace se vyjasnila, kdyz jsem fekl, ze letim az na druhy
den. Tyhle FPL posilaji do systému az po pulnoci, proto je
hned nevidi.

S VETREM V ZADECH

V pét hodin rano 15. srpna mé budik vyhnal z postele a ja
se rychle snazil vypadnout z domu, abych stihl odstartovat
v Sest, jak jsem avizoval v letovém planu. Zdrzel jsem se asi
o Ctvrt hodiny, a tak jsem hned nad letistém nabral vysku,
kvuli dosahu vysilacky a na frekvenci Praha Information
zadal aktivaci FPL.

Potom uz jsem pokracoval na Krnov, protoze vojensky
prostor Libava, ktery bych jinak musel obletét, jesté nebyl
aktivni. Nad Krnovem jsem opustil rodnou hroudu a pre-
ladil na Poznan Information. Vysku jsem zatim drzel do
5000 ft (= 1500 m). Vzduch byl klidny, bez turbulenci. Pri-
jemnym bonusem byl svizny vitr v zadech a rychlost vuci
zemi, podle GPS, kolem 170 km/h, zatimco indikovana
vzdu$na rychlost byla 110-120 km/h. Takze to foukalo do-
cela pékné od jihu do zad. Bylo mi jasné, a pfedpovéd to
potvrzovala, Zze pfi navratu druhy den mélo foukat od jihu
jesté vic a ze se tim padem budu muset prokousavat na-
opak proti vétru. Krajina pod letadlem byla typicky polska
s obrovskym mnozstvim malych poli¢ek zlatave, pfipad-
né zelené barvy. Polsko jsem prelétal trochu obloukem,
abych se vyhnul fizenym prostorum velkych letist, jako je
Lodz, VarSava nebo OlStyn. Seshora byla vidét zména i ve
zpusobu zivota a hospodareni mistnich zemeédélcu, kdy

Vv jizni Casti jsou vesnice naseho typu a severnéji samostat-
né farmy a zemédélské usedlosti rozeseté rovnomerné po
celé krajiné. To bylo patrné uz pred preletem reky Visly. Tu
jsem prekonal vychodné od Vladislavi (neplést si s Vrati-
slavi = Wroclaw) a $ife jejino koryta byla v téch mistech
opravdu impozantni. Tou dobou uz jsem pro zménu ko-
munikoval s VarSavou a po pruletu kolem OlStyna netrpé-
livé vyhlizel Mazurska jezera. Hodné jsem toho o nich Cetl
a tésil jsem se, az je uvidim. Na Mazurské jezerni ploSiné
je jich vic nez 2700 a krajina je tam doslova prospikova-
na vodnimi plochami v nejrtiznéjSich odstinech modré

a svétle zelené barvy. Rad bych tuhle oblast nékdy vidél

i ze zemé nebo z paluby né&jakého plavidla. Vodni plochy
meé provazely az k litevskym hranicim, a dokonce i za né.
Taky tady, v severovychodni ¢asti Polska se hospodari
systémem malych farem, coz pro me, jako kluka z venko-
va, byl nesmirné pfijemny pohled. Cela vychodni hranice

vV U E

o0 zamysleném letu, letadle, jeho vybaveni a planova-
né trase. Je nutné jej podat pfedem a po vzletu jesté
aktivovat vysilackou na pfislusné frekvenci pracovisté
provoznich sluzeb. Letadlu s aktivnim letovym planem
je poskytovana pohotovostni sluzba. Pilot dostava
informace napfiklad o koliznim provozu nebo dulezité
meteo zpravy a jednotliva strediska si letadlo béhem
celé cesty predavaji a let monitoruji. Pokud tfeba nahle
zmizi z radaru a nehlasi se ani vysilackou, automaticky
aktivuji SAR, tedy patraci a zachranné slozky. Tato sluzba
je poskytovana az do ukonceni letového planu, opét
vysilackou nebo telefonem. Ukonceni planu je tfreba mit
na pameéti a dodrzovat ho. Po pfistani, kdy uz letadlo
neni na radaru vidét, ma pilot tficet minut na jeho ukon-
Ceni. Pokud se tak nestane, jde do vzduchu zachranny
vrtulnik a celou tuhle ,srandu” je pak tfeba zaplatit...

-+
+ Letovy plan je dokument s dulezitymi informacemi
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R E V U E

Polska byla peclivé stfezena. Nejen hranice s Ukrajinou
nebo s Ruskem a Béloruskem, ale i na Useku s Litvou.

Teémeér Cistym severnim kurzem jsem se presouval po hra-
nici s ruskou Kaliningradskou oblasti, kde na mé mapa svi-
tila bélostnou prazdnotou, protoze hic sunt leones (pozn.
,zde Ziji lvi" — oznaceni pouzivané ve starych mapach pro
neprobadané uzemi). Pfi cesté dal na sever se klikatila
prekrasna feka Némen, litevsky Nemunas, jejiz tok dlouhy
celych 937 km jsem preletél u mésta Jurbarkas a o kousek
severngji pak i dalnici A, z Vilniusu na pobrezi Baltu do
Klaipédy. Vyraznych orientacnich bodu v této oblasti moc
nebylo a kromé sledovani pfirody a pfipadného provozu
jsem mél dost asu i na komunikaci s FIC Kaunas, Siau-

lai a Palanga. Po dosazeni zalozniho letisté TelSiai EYTL

uz mi zbyvalo k cili poslednich 27 km, a ja se tak zacal
pfipravovat na pristani. Nejdfiv bylo tfeba najit letiste, které
ale neni polohou ani tvarem nijak zvlast dobre rozezna-
telné, potom navazat radiovou komunikaci, ohlasit vstup
do letistniho okruhu — a to uz se mnou pékné mlatila
turbulentni pfizemni vrstva. Silné proudéni, které bylo ve
vys$ce pfijemné laminarni a davalo mi 40 km/h k dobru, se
nad povrchem pochopitelné promichalo a pred pfistanim
dokonale vybudilo mou pozornost. Takze vysunout klapky,
drzet rychlost, vyrovnavat snos bocniho vétru a rych-

le reagovat na silné turbulence, aby mé to predc¢asné
neshodilo z oblohy. Na ranvej 06 jsem dosedl se solidnim
Jbocakem” a byl jsem rad, ze se zase pohybuju po 2D
trajektorii. Cesta z Kromérize do Mazeikiai (Cti Mazejki),
dlouha 970 km, mi trvala 5 hodin a 54 minut.

VRELE PRIVITANI

Na letisti jsem cekal tak jednoho nebo dva lidi. Mavala na
me ale celd skupina, jako bych snad byl néjaka celebrita.
Od samého zacatku jsem citil milé prijeti a pohostinnost.
Hned po vystoupeni z letadla jsem byl jednémi skoro od-
vlecen na kafe, dalsi ¢lovék uz odjizdél autem pro benzin,
prosté parada. Aby to nebyla jen takova idylka, zjistil jsem,
ze se nemuzu dovolat na FIC a uzavfit letovy plan. To
fakt trochu spéchalo. Nastésti Vidas (diky!), jeden z mist-
nich ¢lenu Mazeikiy aeroklubas, a pilot AN-2 a cessny, na
stfedisko zavolal ze svého mobilu a plan pro mé ukoncil.
Jak jsem se dozvédél, letisté Mazeikiai se hodné angazuje
ve vycviku parasutistu a k tomu slouzi pravé stara dobra
AN-2, po nasem Andula. Poradaji i ruzné slety a akce pro
piloty. V hangarech mi ukazali svou flotilu v pestré paleté:
od ultralightt Ceské nebo slovenské vyroby pres rusky
JAK-18T az po americké cessny.

Za pomoci Vidase jsem podal letovy plan na cestu domu
a spolu s dalsim pomocnikem a zaroven i tlumocni-

kem jsme Sli doplnit palivo. Vidas spolu se svou pani mé
potom pozvali na prohlidku mésta, coz jsem rad pfijal.
Béhem celé navstévy jsem komunikoval s chlapy anglicky
a s damami rusky. Nikdo s tim nemél sebemensi problém.
Takovych setkani si moc vazim.

R E V U E

Mésto Mazeikiai lezi jen nékolik malo kilometru jizné od
lotySskych hranic a s poCtem obyvatel cca 43 tisic je to
osmeé nejvétsi mésto v Litvé. Podle mistnich jsou nejstar-
$i zdéné budovy ve mésté staré jen sto padesat let. Ne
snad, ze by se tu dfiv nezilo, ale plvodni dfevéné stav-

by méstecka a okolnich vesnic vystfidala nova zastavba

v souvislosti s provozem ropné rafinerie v sedmdesatych
letech minulého stoleti. Ve mésté panuje nezvykly klid

a poloprazdné ulice s minimalnim provozem jsou pro me
netypickou podivanou. S Vidasem a jeho zenou jsme si
dali v mistni pizzerii jidlo a potom 3li zpatky na letisté, kde
mi jeSté zbyvalo postavit si stan. Fantasticky pohostinni

a pratelsti lidé, které jsem tam potkal, mé pozvali na delsi
navstévu, nékdy v budoucnu. Kdyz uz jsem mél postaveny
stan a nachystany nocleh, Sel jsem si prohlidnout ranvej

a pokochat se krasnym zapadem slunce. Povrch drahy byl
Stérkovo-3Sotolinovy, porostly fidkou travou, ale nedosel
jsem k zaveéru, ze by kaminky na povrchu mohly znamenat
néjaké nebezpedi pfi vzletu. Kdyz zapadlo slunce, zbylo

i mné uz jen ,zapadnout” do stanu. Bylo ale porad takové
vedro, ze jsem se spacakem jen pfikryl. Pfed spanim jsem
si zrekapituloval den a pfemyslel, jak asi bude probihat
cesta zpatky. Trochu mi délala starost predpoved pocasi

s avizovanym silnym vétrem.

PROTI VETRU

Rano jsem se vzbudil pfed Ctvrtou. Byla tma jako v pytli,
presto jsem vylezl ven a vySplhal se na vozik a s Celovkou
na hlavé zacal balit. Venkovni teplota 17 stupnd mé pre-
kvapila, takové teplo bych v tuto ro¢ni dobu, navic takhle
severng, necekal. Odlet jsem mél podle FPL ve 3.00 UTC
(pozn.: koordinovany svétovy ¢as). Néjak mi uteklo, ze
mistni ¢as je tady UTC+3. Jenze v 6.00 mistniho ¢asu uz
chci byt ve vzduchu, abych odletél co nejdal bez silngjsiho
vetru, ktery mél béhem dopoledne zesilovat. Nalozil jsem
véci do letadla, zkontroloval masinu i prostor kolem, jestli
jsem tu néco nenechal, a Sel nastartovat. Vypadalo to,
jako bych se chystal na no¢ni let, protoze pfistavaci svétlo
bylo pfi pojizdéni nutnosti a bez celovky bych nevidél ani
na pristroje. V tomhle nepfipadalo v Uvahu odstartovat.
Na vyckavacim misté ranveje jsem pockal nejen na vzlet,
ale i na obcansky usvit. Ten nastal pfesné v 5.18 mistniho
¢asu. A mimochodem, vite, co to je obcCansky usvit? Je

to doba, kdy je stfed slunecniho kotouce Sest stupnu pod
urovni horizontu. Tolik tedy definice, ktera ovsem nefika,
jak téch Sest stupnu poznam, kdyz je slunce jesté schova-
né pod horizontem. Mazané, ze? Ale proto existuji tabulky
s pfesnymi hodnotami pro jednotliva mista.

Svétla rychle pfibyvalo, a tak jsem v 5.25 mohl s klidnou
dusi odstartovat. Zahlasil jsem vstup na drahu 24 a vzlet

a z vysilacky mi kdosi popral stastnou cestu. Upfimné jsem
podékoval. Takhle milé lidi je radost potkavat. Dal jsem
plny plyn, vyrovnal vrtulovy proud tlaCici mé doleva, odle-
pil jsem nejdriv pfidové kolo a po chvili i hlavni podvozek.
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Po vzletu jsem nabral v klidném vzduchu ranniho Sera
vysku a pres FIC (pozn.: letové informacni stfedisko)
aktivoval letovy plan. Jen jsem musel dvakrat zopakovat
hlasku ,endurance twelve hours”, protoze to u ultralightt
neni uplné bézné. Obvykla vytrvalost se u nich pohybuje
mezi Ctyfmi a péti hodinami letu.

Teplé proudéni pfineslo i do vysSich vrstev ohraty vzduch
a jesté pred vychodem slunce bylo ve 2000 ft 27 stupnu.
To neni uplné bézna hodnota. Napovidala, ze se pfesun
vzduchové hmoty déje dost rychle. A s vySkou obvykle
roste i rychlost vétru. Drzel jsem si tedy vysku 2000 ft, ale
pred polskymi hranicemi jsem musel trochu nastoupat,
abych preletél pohrani¢ni koridor.

Slunce uz tou dobou bylo trochu vys, ale jesté porad
dlouhymi stiny krasné modelovalo okolni mirné zvinénou
krajinu protkanou jezery, klikaticimi se fickami a potoky.
Vlbec mi nevadilo, ze jsem neletél fotograficky mozna
atraktivnéjsi horskou krajinou. Tahle zemé ma jiné kouzlo
a mné se libi. Pfi zpate¢ni cesté jsem tak mél moznost vi-
dét vdechno jesté jednou, z jiného uhlu a za jiného svétla.

Cesta ted neubihala tak rychle a kvuli zesilujicimu pro-
tivétru jsem se pohyboval rychlosti 110-120 km/h vuci
povrchu, ovéem pfi vy$Sich otackach motoru. Stejné jako
predesly den, bylo proudéni znovu laminarni, a tak jsem
mohl v klidu néco snist nebo preladit vysilacku. Mou pravi-
delnou Cinnosti bylo taky precerpavani paliva z rezervni
nadrze do nadrzi hlavnich, v kfidlech, coz jsem délal

v intervalech zhruba Ctyficeti péti minut. Znamenalo to
zapnout pfidavné Cerpadlo a sledovat hladiny v kfidelnich
nadrzich a podle potfeby prepinat kohouty, ale taky kont-
rolovat pruhlednym kouskem hadice na vytoku z pfidavné
nadrze, jestli uz nejdou bubliny a neni prazdna. To proto,
abych Cerpanim naprazdno neposkodil cerpadlo. Do toho
jsem obcas komunikoval s FIC, odkud mi hlasili potencial-
né kolizni provoz nebo mé preladovali na jiné pracovisté,
pfipadné jsem se jich doptaval na aktivaci prostort nebo
pocasi.

Jako otoc¢né body jsem na své cesté vyuzival jednak IFR

a VFR body (mapové body pro let podle pfistroju nebo
podle vizualni orientace) a taky letisté a vétsi aglomerace.
A pravé s témi letisti se mi stala takova zajimava véc. Dvé
Z nich jsem vubec nenasel cestou tam ani zpatky. Nejen
ze tim utrpélo moje ego pilota, ale hlavné bych tyhle plo-
chy nebyl schopen vyuzit v pfipadé potfeby nouzového
nebo bezpecnostniho pfistani. Je to dano tvarem mistnich
policek, ktera jsou vétsinou podlouhle obdélnikova, stejné
jako letistni drahy. A mnoha mensi letisté jsou skutecné
vklinéna mezi tato pole, coz vytvafi perfektni kamuflaz.
Jednu oblast, kde se mélo nachazet letisté Goszczanow,
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jsem si schvalné vyfotil, abych doma v klidu analyzoval,
jestli se jedna o pokrocilou retardaci pilota nebo je plocha
opravdu tak dokonale zamaskovana. Nenasel jsem ho ani
tam...

Pokud jsem pfi letu zrovna neprecerpaval palivo nebo
nehledal letisté v kupce policek, laboroval jsem s vySkou

a protivétrem. Kazdou zménu letové hladiny jsem samo-
zfejmé hlasil, abych ve stale hustéjsim provozu nedélal
zmatek. V mensich vyskach byl protivitr malinko slabsi,

ale ne o moc a ke stoupani mé tak prinutily az termicke
turbulence nad zalesnénymi plochami v jiznim Polsku. Po
preletu nasi hranice u Krnova jsem bez vahani vysplhal do
5000 ft, protoze ¢&lenitéjsi terén a slunce vysoko na obloze
generuji termické rodeo, kterému jsem se chtél vyhnout.
Jenze ani téch 5000 ft nestacilo. Vys to pfi téhle teploté

s mym motorem kvuli hustoté vzduchu nedavalo moc
smysl, a tak nezbylo nez oblasti proletét. Ostatné domu uz
to nebylo daleko. Kdyz uz jsem byl schopen identifikovat
tovacovska jezera a poté i vodni plochy u Kromérize, byl
jsem prakticky doma. DUvérné znama krajina, kde létdme
s zaky cvicné lety, a bild vysoka budova kromérizskych sla-
doven mé vedly na jistotu. Jesté jsem pozadal o ukonceni
letového planu, odhlasil se z frekvence a preSel na Kromé-
fiz radio 122,205 MHz. Nastavil jsem pfistavaci konfiguraci,
zpomalil letadlo a Sel na to. Foukalo od jihu, takze jsem
zvolil pfimé pfiblizeni na drahu 20 a po 8 hodinach a 5
minutach se podvozek mého letadla zase dotkl zemé.

Sice jsem nelibal zemi jako namofnici vystoupivsi po dlou-
hé plavbé na pevnou zem, ale citil jsem asi néco podob-
ného.

Pfi vybalovani véci z letadla a demontazi pfidavné nadrze
jsem premyslel, co je vlastné esenci vydestilovanou z to-
hohle kratkého vyletu. Kromé cesty samotné je to urcité
setkani s lidmi. Mame stejné radosti i starosti a ctime stej-
né hodnoty. Omacka kolem, jako politika nebo nabozen-
ska Ci jina presvédcCeni, ktera lidi nakonec stejné jen roz-
déluji a Stvou proti sobé, nestaci nabrat zadny vyznam pfi
setkani s témi, ktefi maji svij domov radi a chtéji se s vami
0 né&j na chvili podélit. Tak asi tohle je Stafeta, kterou chci
predavat dal. Tim, jak snadno a uplné samozrfejmé dnes
cestujeme, hodné ztratily na vyznamu pojmy jako poutnik
a hostitel. Je to Skoda. V posledni dobé jsem mluvil s né-
kolika cestovateli, ktefi sdileji stejnou zkusenost. A sice,
ze Cim bohatsi zemé, tim chladnéjsi prijeti. Tak ,laimingos
kelionés” (pozn. litevsky ,$tastnou cestu”)!

START/STOP

Dnes uz snad nikoho neprekvapi, ze mnozi vozickari ziji
opravdu aktivnim zpusobem zivota. At uz jde o zameéstnani,
cestovani, nebo sportovani a mnoho dalsiho.

Ti z vas, ktefi maji radi vylety za hranice vSednich dni, uz
mozna okusili, ze i s pohybovym omezenim lze vyuzit letec-
ké prepravy, kterd je dnes jiz velmi dobfe uzpusobena.

A jak jste se praveé docetli, vozik neni prekazkou ani pro
sportovni létani.

Marek Manur ziskal na konci roku 2023 opravneéni stfediska
pilotniho vycviku, coz prakticky znamena, ze u nas spatfi-
la svétlo svéta prvni letecka Skola se zamérenim na osoby
s télesnym postizenim, konkrétné paraplegiky.

Vice informaci o letecké Skole najdete na

V Ceské republice jsou momentalné dva licencovani piloti
na voziku, a sice pravé Marek Manur a jeho prvni zak Tomas
Surovec. Dalsi zak ve vycviku je ze Slovenska a letos by snad
meéla zacit létat i prvni zena, ktera jiz dokoncila blok teore-
tické pfipravy.

& Marek Manur

! : 49 let

\x‘ - ¥ paraplegik s teziTh 7

ry v léta od roku 2016

Bydli v malé vesnici Drahlov nedaleko Kroméfize a diky
tomu to ma i s manzelkou, se kterou letos oslavi 19. vyroci
svatby, blizko do pfirody, ktera je pro né zdrojem energie.

Pfed urazem pracoval jako armadni vysadkar u elitniho
43. vysadkového praporu v Chrudimi.

Vzdy miloval a potfeboval pohyb a fyzickou aktivitu, coz
mu zustalo i po urazu. Béh vymeénil za kolo, paragliding
za letadlo. Kromé toho rad jezdi na Ctyrkolce i tfikolovém
motocyklu a v oblibé ma také cestovani, at uz letadlem,
nebo autem, pripadné aerolinkami do vzdalenych a exo-
tickych zemi.

Léta od roku 2016, kdy absolvoval pilotni vycvik v praz-
skych Letranech. Pohyb ve vzduchu zazil uz pred urazem
pfi paraglidingu nebo seskocich padakem, ale to opravdo-
vé létani pro néj prislo az s absolvovanim vycviku pilota.

Za svou leteckou praxi nalétal zhruba 600 hodin u nas

i v zahranici. Je drzitelem kvalifikaci pilot, instruktor, fizené
lety VFR a ICAO English. Letos, pokud se to podafi, by mél
ziskat take kvalifikaci zkusebniho pilota. VSechny odbor-
nosti jsou pro kategorii ultralehka letadla.

Jeho domovskym letistém je Kroméfiz LKKM. @.
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R ECEN ZE

LASKA BEZ BARIER

(TOUT LE MONDE DEBOUT)

text: David Lukes, feditel Centra Paraple

2018, Francie/Belgie, 107 min

Hodnoceni: Fdb.cz 73,3 % | CSFD 70 % | IMDb.com 6,5/10

UBOS
tss ZYLBERSTEIN

W HINECH OO 28, CERVIA
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O FILMU

Citace z textu distributora (CinemArt): Jocelyn (Franck
Dubosc) predstavuje pfesné ten prototyp muze, ktery
se snazi obelstit a ulovit kazdou Zenu, ktera kolem néej
tfeba jen projde a stoji za hfich. Pouziva zakladni postu-
py: vytahuje se, pfetvaruje se a pfedevsim neustale [Ze.
A kdyz jej nahodou pristihne novd sousedka Julie (Caro-
line Anglade) v situaci, kdy zrovna sedi na invalidnim
voziku po matce, a chce o néj zacit pecovat, jeho srdce
zajasa. Repertodr svudnickych postupt si prave rozsifil
o novy trik a navic se diky nému seznamil s krdsnou
Zenou. Ale vse se zkomplikuje, kdyz pfijme jeji pozvani
na obéd k rodicum. Setkad se zde totiz s Juliinou sestrou
Florence (Alexandra Lamy). CoZ by v jiné situaci urci-

té uvital, jenze i ona sedi na voziku. Bohuzel se oproti
nému z néj nedokaze jen tak zvednout. A Jocelynovi

se prihodi to, co necekal. Beznadéjne a romanticky se
do Florence zamiluje. Ale jak ji ma prozradit, Ze jim na
prochazku staci jen jeden vozik?

» Zdroj: www.bioscop.cz

JAK TO VIDIM JA

Popis filmu, jak uz to byva, je trosku vagni. Déj je pred-
vidatelny, ale nehodnotil bych ho negativné. Alexandra
Lamy zahrala paraplegicku vérohodné, i vozik byl vybran
vhodné, takze postava vypada, i kritickym okem, po-
meérné opravdove. Priléhava mi k tématu tohoto vydani
Magazinu Paraple pfijde i paralela vztaht lidi s hendike-
pem, kdy Jocelyn byl automaticky predstaven Florence
jako mozny partner, protoze ma také postizeni.

Ocenuiji, ze scénar byl napsany tak, ze Florence od
samotného zacatku veédéla, ze to Jocelyn hraje, a ze
postupné ménila jeho pohled na ni jako na zenu, a ne
jako na ¢lovéeka s hendikepem.

Obecné se jedna o pfijemnou romantickou komedii
s nadhernymi zabéry, jak jsme u francouzskych filmu
zvykli. Takze za mé palec nahoru.

R ECENZE

FILM S PODOBNOU TEMATIKOU
DRUHA SANCE/TANEC NA VODE (THE WATERDANCE)
Hodnoceni: Fdb.cz 46,7 % | CSFD 63 % | IMDb.com 6,8/10

O FILMU

Opét za¢nu oficialnim sdélenim od distributora
filmu: Joel Garcia sice pfezil svou ,smrt”, ale
ma neustale horky pocit, Ze budoucnost pro
néj vlastné neexistuje. Nastésti ho v nejtezsich
okamzicich chodi do nemocnice navstévovat
Jjeho milenka Anna. Podobné jako Joel, zvykaji
Si i jini pacienti jen obtizné na to, Ze jejich dalsi
Zivot zustane spojen s koleckovym kreslem...
Pdasobivy film o tom, co je ,stésti”, jaci vlastné
Jjsme, kdo jsou nasi blizci a pratelé, stejné jako
o hledani vnitrni sily a lidské tolerance.

» Zdroj: oficidlni text distributora

JAK TO VIDIM JA (JEN STRUCNE)

Nenechte se zmast distributorovym popisem filmu ani hodnocenim
raznych filmovych recenzi. Pokud hledate realistické ztvarneni prozi-
vani lidi po poranéni michy, pak vam tento film mohu vrele doporu-
¢it. Odehrava se v americkém ,Living center”, coz je pro nas obdoba
mensiho rehabilitacniho zafizeni, tedy néco mezi rehabilitacnim
ustavem a Centrem Paraple. Film nas zavede do pfibéhu Joela, ktery
si projde typickymi posttraumatickymi fazemi. Na Skodu tomuto
snimku urcité je, ze se v ném neobjevuje jedina hendikepovana zena,
tedy alespon ne mezi ustfednimi postavami.

Pokud se chcete seznamit s myslenkami muzu béhem pourazove
rehabilitace, zhlédnéte tento film. Za sebe davam palec nahoru, a to
nejen kvuli skvélému vykonu Helen Hunt.

V rubrice RECENZE vam pfinasime tipy a nase hodnoceni filmu (hranych

i dokumentarnich) s tematikou hendikepu, kterych bylo v poslednich letech natoc¢eno
pomérné velké mnozstvi. Zobrazuiji zivot s hendikepem realné, daji se z nich €erpat

informace, inspiruji, pobavi...? To vSechno se od nas dovite.

VOZICKARUM!

S RESPEKTEM A HRDOSTI

JIZ OD ROKU 2005

TOYOTA

MATERIAL HANDLING

PODPORUJEME CENTRUM PARAPLE
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P R O

D E T I PR O

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

PRA
vite, ze uz od narozeni je tu nékdo, kdo nas provazi?
Ano, jsou to nasi rodice, pratelé, kamaradi, ucitelé,
pecovatelé, osetfovatelé a dalsi. Se vsemi témito
lidmi mame vytvorené vztahy, které utvareji nasi
osobnost. Nékteré z téchto vztahu jsou jako kouzel-

né neviditelné pouto, které nas spojuje s témi, které
mame radi, i kdyz s nimi zrovna nejsme.

Mile déti,

Prvni vztahy s neznamymi lidmi zacinaji na rtznych
hristich, piskovistich, oslavach, na krouzcich, pfi
sportu, s prateli rodicu a tak dale. Mozna si dnes uz
nepamatujeme, co konkrétné jsme spole¢né délali,
jestli jsme stavéli piskové hrady nebo jsme spolu
zkoumali zvuky pfirody. Ale zrovna tak jsme uz teh-
dy mohli najit svého nejlepSiho kamarada, se kterym
jsme sdileli a budeme sdilet dal nase zivotni radosti

i starosti.

Ale vztahy nezacinaji a nekonci jen na piskovisti!
Ty zakladni nam poskytuje nase rodina, do které se

LSTVI?

necekali, s nékym, kdo ma uplné jiné zajmy nebo
zivotni pribéh nez my. A i to je skvélé.

A potom tady mame jesté néco uplné specialniho.
Najednou nam prijde, ze se nam nas kamarad nebo
kamaradka libi jinak, nez jsme byli dosud zvykli. Nase
télo zacne pfi spolecném setkani vysilat noveé signaly.
Chvilku si pfipaddme nemocni, jindy zase plni energie,
veseli, smutni... Na druhého se velmi téSime a nemu-
zeme ho nebo ji dostat z hlavy. Nebojme se, nic nam
neni, jen jsme se prosté zamilovali a poznavame nej-
krasnéjsi zaklad vztahu, partnerskou lasku. Tyto chvile
si uzivejme plnymi dousky.

Kazdy vztah je dulezity a potfebuje pochopeni a po-
rozuméni. Druhych je tfeba si vSimat a byt k nim mili.
Kdyz se mame radi a pfejeme véem jen to nejlepsi,
pak je nam spolu dobre a rosteme spolu.
Takze vazme si svych rodin a kamara-
du a snazme se byt pro né tam, kde
potrebuiji.

Uzivejme si spolecnost svych blizkych
a nikdy nezapominejme, ze dobré vztahy
jsou jako slunecni paprsky, které nam zahreji srdce!

Diky, ze se mame. @.

vracime jako do nedobytné pevnosti, kde se citime
v bezpeci a chranéni a ve které mame kazdy svou
nezastupitelnou roli.

Pozdéji ve Skolce a Skole potkame spoustu novych
spoluzaku. At uz ve tfidé, pfi spolupraci na ruznych
projektech, nebo pfi dalSich zabavnych aktivitadch
se spole¢né u¢ime novym vécem, sdilime zazitky

a mnohdy si vytvarime nezapomenutelné vzpomin-
ky. Nékdy se ze spoluzaku stanou dobfi kamaradi,
nase druha rodina, se kterou sdilime vSechno - od
uspeéchu az po drobna zklamani.

Casto nas spojuji stejné zajmy, jako je tfeba hrani
her, sportovani nebo malovani. Vzpomenete si, kdy
naposledy jste s kamarady hrali fotbal nebo si hrali
na princezny?

Ale nékdy muze byt pojitkem i néco, co
se neda slovy popsat, a pak pratelstvi
najdeme tam, kde bychom ho vibec
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72) CZEPA

PARAPLEGIKU

HAJIME PRAVA A ZAIMY VOZICKARU
PO PORANENI MICHY

Ceska asociace paraplegiki — CZEPA
Dygrynova 816/8

198 00 Praha 14-Cerny Most

tel.: 775980 952

- WWWw.czepa.cz
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» Apple Podcast

OF::
ok
TS

» Spotify

NEZLOMNI:

ROZHOVORY S LIDMI,
KTERI SE NENECHALI
ZLOMIT NEPRIZNI

OoSubDuU

Audio a video podcast Nezlomni nabizi pribéhy lidi,
kteri bojovali s neprizni osudu, ale dnes Ziji spokojeny
zivot. Jak jejich tézkosti vypadaly a co jim pomohlo
je prekonat? Na to se pta zkuSena moderatorka

a psychoterapeutka Ester Janeckova.

Nezlomni v bodech

Nezlomni jsou podcast o lidech, ktefi se nene-
chali zlomit nepfizni osudu.

V prvnim dile mluvi o svém pribéhu general-
ni sekretar Ceského paralympijského vyboru

a paraplegik Miroslav Sperk.

Novy dil podcastu bude publikovan vzdy v ne-
déli, a to jednou za mésic.

Nataceni a postprodukce probiha v prostorach
Ceské asociace paraplegiki — CZEPA, z. s.
Podcast je dostupny na platformach YouTube,
Spotify a Apple podcast.

U¢el podcastu Nezlomni

Posluchaci se dozvédi, co hostim po-
mohlo z apatie, co je vyvedlo z depresi,
pfipadné v ¢em nalézaji smysl Zivota. Téz
to, jak pfijali novou, extrémné narocnou
zivotni situaci a jak prozivali své trauma.
Tyto osobni rozhovory s hosty posky-

tuji cennou podporu a inspiraci lidem

v podobné situaci. Védomi, Ze existuji
lide, ktefi se dokazali vyrovnat s nepfiz-
nivym osudem, je povzbuzujici a hojivé
pro vSechny lidi bez rozdilu. Hosté sdileji
sveé zkuSenosti a tipy, jak se lze vyrovnavat
s kazdodennimi vyzvami a jak lze v zivoté
nachazet radost navzdory prekazkam.

,U spinalnich pacientt mame az 9% se-
bevrazednost, coz je velmi vysoké Cislo.
Je to znamka toho, ze lidé na voziku

z jakéhokoli duvodu nechtéji zit. Primarné
tento stav souvisi s psychikou. Zakladni
myslenkou podcastu je otevrené sdileni
problému, pojmenovani uzkosti, starosti
a také hledani cesty, jak z toho ven. Jde
nam o to, aby se posluchac se stejnym
problémem necitil osamély. VétSinou
tabuizované téma tak muze slySet z Ust
toho, kdo se s tim néjak popral,” fika Alena
Jancikova, reditelka CZEPA a vizionarka
projektu.

Malo lidi je schopno sdilet své problémy
a hledat psychoterapeutickou pomoc.
Podcast chce otevirat jednotliva obtizna
témata a diky hostovi se na né podivat

s nadhledem, a tak posluchaci maji prile-
zitost pochopit své vnitfni pochody.
Podcasty jsou urcené pro kazdého, ale
primarné pro lidi s podobnym pfibé-
hem, pro rodinné pfislusniky, odbornou
verejnost, ale i profesionaly z oblasti péce
o dusevni zdravi.

Moderatorka Nezlomnych Ester Janecko-
va k podstaté podcastu dodava: ,Béhem
svého zivota a praxe jak moderatorské,
tak psychoterapeutické jsem se obcas se-
tkala s lidmi, kterym zivot nachystal velmi
nelehké zivotni zkousky. Obdivuiji jejich
nezlomnou silu a odhodlani. Casto jsem
se citila az zahanbena tim, jak malicherné
veéci nékdy sama reSim. Tito lidé pro nas
mohou byt obrovskou inspiraci a ja jsem
moc rada, ze s podobnymi zivotnimi pfi-
béhy se setkdme i v podcastu Nezlomn/." @.

NEZL'@®’MNI

Miroslav
Sperk

#1

“Sexu na voziku jsem
se musel ucit”

NEZL@MNI

“atoéné maily
prinasi strach”

NEZL'® MNI

Nicole
Frycova

“Kdyz prijdu,
vSichni ztichnou”
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PRACUJTE U NAS

HLEDAME NOVEHO CLENA
TYMU FYZIOTERAPIE!

Jmenuji se Petra

a vedu tym fyzio-
terapie. Nas tym

v soucasné dobé tvori

devét odborniku. Hledame ¢lo-
véka, ktery sdili nasi vasen pro
fyzioterapii a jiz ma nebo chce
ziskat zkuSenosti s praci s lidmi
S poranénou michou.
Pokud je pro vas fyzioterapie
laskou a souznite s poslanim nasi
organizace, Ctéte dal.

jednotlivé klienty, coz zahrnuje detailni
planovani terapeutickych programu a indi-
vidualnich terapii. Bude$ zodpovédny/a za
vedeni rozcvicek a dalSich aktivit zamére-
nych na podporu fyzické kondice nasSich
klientu.

Dulezitou soucasti tvé role bude posky-
tovani poradenstvi v oblasti fyzioterapie,
vCetné doporuceni a vybéru kompenzac-
nich pomucek.

Administrativa a vedeni dokumentace jsou
nedilnou soucasti tvé prace, avsak dispo-
nujeme prijemnym pracovnim prostfedim,
které ti toto usnadni.

Zaujala vas tato
pracovni pozice?
Kontaktujte nasi
HR specialistku
Pavlu Drvotovou.

DEKUJEME

NASIM PARTNERUM

HLAVNI PARTNERI

Nadacni fond Trigema

PRO PRACI FYZIOTERAPEUTA JSOU
PRO NAS DULEZITE TYTO ZNALOSTI
A ZKUSENOSTI.

skobpa O REA

Hotels & Resorts

KYM JAKO FYZIOTERAPEUT/KA
V NASEM CENTRU BUDES?

Pavla Drvotova L.
NADACNI FOND

Nasim cilem je poskytnout klientim béhem
tritydenniho pobytu (pfipadné ambulantné)
kvalitni fyzioterapeutickou péci. Pomahame
jim prekonavat fyzické obtize a dosahovat
jejich osobnich cilu.

Klademe durraz na budovani sebeddveéry na-
Sich klientu a jejich schopnosti citit se lépe.

CO TE U NAS CEKA A JAKE
ZODPOVEDNOSTI TI BUDOU
SVERENE?

¢ Budes soucasti tymu fyzioterapie, ale
i $irSiho multidisciplinarnino tymu. Na-
bizime otevrené, pratelské a podporujici
pracovni prostredi, kde je firemni kultura
zalozena na duvére a vzajemné spolu-
praci.

e Pfipravili jsme pro tebe propracovany
adaptacni proces, aby ses mohl/a ve své
nove roli citit jisté. Na zacatku té ceka
podpora zkuseného kolegy.

+ Nabizime ti prostor pro osobni rozvoj.
Zajimaji nas tvoje pristupy a nazory. Tva
prace bude klicovou soucasti nasi kom-
plexni péce o klienta.

e ldedlnim kandidatem/kandidatkou je
absolvent/ka oboru fyzioterapie, nebo
diplomovany specialista s praxi.

¢ Hledame Clovéka, kterému bude vyhovo-
vat pracovat na plny Uvazek.

¢ Hledame nékoho s komunikacnimi schop-
nostmi a empatickym pristupem.

e Budes se podilet na organizaci a realizaci
skupinovych aktivit, a proto je dulezita
schopnost organizace a sebeorganizace.

CO Tl ZA TO NABIZiME?

e Zazemi stabilni neziskové organizace.

e Smlouvu na dobu urcitou. Pozice je vytva-
fena jako zastup za materskou, potazmo
rodi¢ovskou dovolenou.

¢ Intenzivni tymovou spolupraci, ale i pro-
stor na seberealizaci.

e Otevfenou pratelskou atmosféru, nefor-
malni prostredi zalozené na hodnotach.

e Profesniilidskou podporu.

¢ Interni a externi vzdélavani a supervize.

e Radu zaméstnaneckych benefitl, napfi-
klad systém Cafeterie, 5 tydnt dovoleng,
MultiSport kartu, dotované zavodni stravo-

pavla.drvotova@paraple.cz
274771478

Obor
Zdravotnictvi a socialni péce

Profese
Fyzioterapeut

Misto pracovisté
Ovcarska 471/1b, Praha,
MaleSice

Pozadované vzdélani
Vysokoskolské / univerzitni

Jazykové znalosti
(Alespon jeden jazyk)
Cestina - Vyborna

Typ uvazku

Prace na plny uvazek

Délka trvani pracovniho
poméru
Na dobu urcitou

Typ smluvniho vztahu
pracovni smlouva

Hruba mzda
34 000 - 36 000 K¢/mésic

Benefity

VOLKSWAGEN
FINANCIAL SERVICES

KLI€ K MOBILITE

@

Ceska televize

PRA|HA

Rozhoduji
éiny.

| |4
| N

Kaufland

HLAVNi MEDIALNIi PARTNERI

VEREJNY SEKTOR

VK&

Vyskocil Kroslak & spol.

Advokatni a patentova kancelar

= Radiozurnal

Cesky rozhlas

iy <4

+  Bude$ mit na starosti sestaveni kratkodo- vani, sick days, kurzy anglictiny a jine. . E’_f"SFzéYe*f. na_gfpzlijnl'/ PRA|GUE Méstské
B . P . ZIvoini pripojistent
bych a dlouhodobych planu terapie pro Straveniy/ppFJispévek - PRA|GA cast MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI
stravovani PRA|G Praha 10 CESKE REPUBLIKY

Dovolena 5 tydnu
Zavodni stravovani

STANTE SE SOUCASTI TYMU CENTRA PARAPLE

e
@& =@ Dalsi volné pracovni pozice zzrit/ecariiivolno/ v . v . Ve o
e nejtetena Dekujeme, ze v tom jedete s namil

! > www.paraple.cz/kariera z domova

o www.paraple.cz | @ ] © @ X
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