RIJEN 2017

i

I

TEMA: ZODPOVEDNA OSOBNI PECE

ZAHRADNI SLAVNOST / (STARO)NOVE CESTY NAS|{ POBYTOVE SLUZBY



B/BRAUN

SHARING EXPERTISE

Actren® Hi-Lite ath
Actreen® Hi-Lite ¢t

NOVA GENERACE POTAHOVANYCH MOCOVYCH KATETRU
A KATETRU SE SBERNYM SACKEM

B. Braun Medical s.r.o. | www.bbraun.cz

INZERCE

HLEDAME
BRIGADNIKY
DO KAVARNY

smény dle dohody | DPP 100 K&/h | pekné nekuitické prosfied

konfak: prace@paraple.cz www.paraple.cz

= Mocovy katetr vhodny vhodny pro déti, Zeny a muze

= Pfipraven ihned k pouZziti diky potaZeni hydrofilnim gelem

= Snadné zavadéni diky bezdotykovému systému

= Nezalamuje se, je snadno sloZitelny

= Diskrétni pouzdro soucasti kazdého baleni

= Actreen® Hi-Lite Set je katetr pevné spojeny se sbérnym sackem
s kapacitou 11 a antirefluxnim ventilem zamezujicim tuniku modi

- £
BN
arter®

et

www.actreen.cz

= . i

ROHO™ @ =+

Celakovice
zamezuji vzniku prolezenin
a napomahaji pfi jejich [écbé.
Podlozky do vozik{ jsou
hrazeny VZP kéd
- 0000277
sk. 13

Dodava:
CZ.TECH -
Celakovice, a.s.
Stankovského 1200/46,
250 88 Celdkovice

tel.: 326 993 844, fax: 326 993 845
e-mail: roho@cztech.cz, www.roho.cz



Paraple

Magazin Paraple vydalo:
Centrum Paraple, 0. p.s.
Ovcarska 471/1 b, Praha 10
tel.: 274771478

e-mail: paraple@paraple.cz
www.paraple.cz

Registrace MK CR E 17771.
Redakce si vyhrazuje pravo
texty kréatit a upravovat.
Uverejiované texty nemuseji
vyjadfovat nézory a postoje
redakce a vydavatele.
Uzavérka tohoto Cisla byla
18.8.2017.

Dalsi ¢islo vychazi:

v lednu 2018,

uzavérka 15.11. 2017.
Naklad:

1200 ks.

Vytiskla tiskarna:

Artprint, Tomsova 6, Praha 10.
Vydani pfipravili:

Centrum Paraple

David Lukes - feditel,
Alexandra Silhanovéa -
$éfredaktorka,

Zuzana Joachimsthalovéa -
produkce, inzerce,

Monika Bartonic¢kova, Anezka
Beranova, Honza Dolinek, Jan
Formének, Alena Kabrtova,
Michaela Maxova, Marta
Pudilové, Vendula Starostova,
Milan Slauf, Petra Stelcova,
Majka Vydrzelova, Michaela
Weinertova

DalSi pfispévky

Vojtéch Kubec, Jifi K¥iz, Aneta
Sadilkova, Hana Sixtova,
Katefina Stokovéa, Helena
Uhlitova, Michaela Vatekova,
Marek Vé8a, Tomds Zahradka

Graficka uprava:
Vit Franta
llustrace na obalce:

Eliska Jaklova, Marie
Nahodilova

EDITORIAL

Pokazdé
O NeCO VIC

Bfezen - 40, srpen - 48, fijen -52. O co
jde? Re¢ je o jednotlivych letognich vyda-
nich a poctu jejich stran. Pokazdé jsme si
fikali, Ze uz je to strop a pokazdé jsme se
zatim mylili.

KdyZ jsme na sklonku lofiského roku
zacinali ¢asopis v nové podobé vydavat,
tak jsme méli, v té dobé podle nas od-
vaznou ambici, aby mél 36 stran. Nyni se
musime krotit, abychom se zastavili na
poctu 48 ¢i 52. S kolegyni Zuzkou obcas
Zertujeme, Ze uz fo zacind byt ftakové
malé parapleci Elle.

Ale snad i na tom je vidét, Ze nas
v8echny pfiprava Casopisu bavi. | kdyzZ je
to uprostfed vs§i ostatni préace narocné,
i kdyZz nas uzavérka pokazdé dostane do
C¢asového presu... Nasim hlavnim cilem
ale je,aby Magazin bavil a zajimal pfede-
v8im vas. | proto na strané 42 najdete nasi
prosbu k vypInéni krafou¢kého on-line
dotazniku zpétné vazby. VSechny své
nazory, tipy a pfipominky ale samozrej-
meé muZete pribézné smérfovat i na mou
mailovou adresu-silhanova@paraple.cz.

A ¢im jsme tedy nasledujici strany fo-
hoto vydani naplnili? Upozornit musim
na nové respondenty nasi ankety - Hele-
nu Uhlifovou, Katefinu Stokovou a Jitiho
K¥ize. O své nazory se s nami podéli jesté
v pfistich ffech ¢islech.

Déle zde najdefe c¢lanky ke dvéma
vyznamnym udalostem, které se u nés

v cenfru uskutecnily v prGbéhu zafi
a kterych se mnoho z vas zucastnilo. Jde
o pfispévky k SCI Day (Mezindrodni den
poskozeni michy), ktery je propojen s té-
matem zodpovédna osobni péce a k Za-
hradni slavnosti.

Sezndmif se budefe moci s dal3imi
dvéma zajimavymi osobnostmi Paraple-
fe - Alenou SochUrkovou, dlouholetou
vedouci stravovaciho provozu a Fran-
tiSkem Vyskocilem, dfive ¢lenem a nyni
predsedou spravni rady Centra Paraple.

Zatadili jsme i novy serial - po dobu
jednoho roku nam bude nufri¢ni fera-
peutka Aneta Sadilkova prohlubovat
znalosti z oblasti zdravé vyzivy. K tomu
chceme od pfistiho Cisla vzdy pfripojit
i nékolik zdravych, ale velmi chutnych
receptl.

Prakticky pohled na hlavni sluzbu
Centra Paraple najdete v ¢lanku Majky
Vydrzelové (Staro)nové cesty nasi poby-
tové sluzby.

V Revue se pak napfiklad doctete
o0 americkém dobrodruzstvi Marka Vasi
a pobavite se u komiksu Tomase Zahrad-
ky.

A jelikoz ja mam pro ftenfto editorial
pfidéleno pouze 2000 znak, které jsme
v pfedchozi dvou vétach jiz prekrocila,
dal uz budete muset patrat sami, co jsme
pro vas jesté pripravili.

TéSim se na ,doctenou” opét v lednu.

Alevowdlbea /ZMM

§éfredaktorka
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ANKETA

otazky,
respondenti

1. Prevenci mnoha zdravotnich
komplikaci je pohyb. Jaky sport
mate nejradéji?

2.Vnimate, Ze v posledni dobé
lidé spiSe jen kritizuji, nez aby §li
a pro zménu néco udélali? Cim
myslite, Ze to je?

JIRI KRiZ
PRIMAR SPINALNI JEDNOTKY
PRI KLINICE REHABILITACE
A TELOVYCHOVNEHO LEKARSTVI
2.LF UK A FN MOTOL

1. Nejradéji mam jizdu na handbiku.
Povazuji handbike za ideéalni formu
zatéze pro tefraplegika s nestabilnim
frupem a frvalym pretizenim svall
v oblasti kréni patefe a ramennich
kloubl. Hlava je opfena, bfisni pas
stabilizuje tfrup a umoznuje plné vyuzit
svaly hornich koncetin pro S$lapani.
Pfritom je béhem pohybu mozné udrzet
ramenni klouby v idedlnim postaveni.
Clovék se pFijemné unavi a vétsinou ho
nic neboli.

2. Neméam pocit, Ze by se tenfo
fenomén objevil nebo néjak zdsadné
zvyraznil v posledni dobé. Celd nase
generace je poznamendna komuni-
stickou totalitou, kdy zména nebyla
predstavitelnd a kritika byla casto
jedinym vyjadrenim odporu. To, Ze
v tom vétSina lidi pokracuje je smutné,
ale pochopitelné. Vérim, ze nase détfi
budou konstruktivnéjsi.

3. Nemam z posledni doby takovy
intenzivni zazitek, ktery bych mohl
zaroven doporucit osftatnim. Spise
jsou to drobnosti, které mé pravidelné
nabijeji - setkani se zajimavymi lidmi,
sport, muzika nebo jiné kulturni akce,
rodina. VSe namichané v prijemném
poméru. @
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3. Potkalo vas v posledni
dobé néco hezkého, co
byste mohl/a doporudit
druhym - pro zdravi,
dusevni pohodu, pro
radost?

KATERINA STOKOVA
PRIPRAVARKA STAVEB,
DOBROVOLNICE CENTRA PARAPLE

1. Sport je nejen prevenci, ale
hlavné lidi spojuje. Mam sport ve-
lice rada, byla jsem k nému vedena
uz od malicka. Afletika, volejbal,
plavani, b&hani - to jsou sporty,
kterym jsem se vénovala hlavné
v défstvi.

Moji nynéjsi sportovni vasni je
kolo a béh. Réada vyrazimina brusle
nebo na prochazku. Hlavné kdyz
jsem v pfirodé, kde je klid, nebo
v dobré spole¢nosti.

2. Nepfijde mi, Ze by lidé spise
jenom kritizovali. Podle mé zalezi,
s jakymi lidmi se stykame.

Sedét a kritizovat je jednodussi
nez jit a bojovat. J& mam kolem
sebe spoustu bojovnikd.

3. Za posledni dobu jsem méla
par super akci. Jela jsem Metfrostav
handy cyklomaraton s tymem Fit-
kolobéh a TJLK, pfestéhovala se...

Ale nejvice mé bavila TéTécka
(pozn.: Toulky ferénem - program
pro klienty Centra Paraple, zaloze-
ny na pomoci dobrovolnikd), kdy
jsme vyrazili jako skupinka 6 lidi,
a to bylo Uplné super. Prochdzka,
povidani, skvélilidé a legrace. To mi
vzdy udéla radost, hodi do pohody
a namaluje usmeév na tvafri.

Tyhle akci¢cky mudzu doporucit
vSem. Jak klientdm Paraplete, tak
verejnosti, aby se nebali zapojit
a také se stali dobrovolniky. @

HELENA UHLiROVA
DETSKA KLINICKA PSYCHOLOZKA
A RODINNA TERAPEUTKA

1. Asi hokej, protoZe jsem z Jihlavy a ta vZdycky
zila hokejem. Bylo fo v dobé&ch bratfi Holikd, Jana
Suchého, Josefa Augusty - na hokej chodili vSichni.
A kdyz byl Horacky stadion v Jihlavé jesté neza-
stfeSeny, tak se hlahol fanouskl nesl az za hradby
mésta.

Ale tady se asi spi§ mysli, ktery sport provozuji
akfivné. Tak to asi nebudu tim nejidedln&jsim re-
spondentem, protoZe organizované jsem vlastné
nikdy zadny neprovozovala.

Rekreacné moc rada plavu. A taky chodim, kdyz
je zaroven na co koukat. Ale co délam uz dobre
30 letjeto, Ze denné rano priblizné 10 minut cvi¢im.
Kdyz to nékdy nestihnu, je ten den jakoby neuplny.
Mam takovou vlastni sestavicku - posilovaci cviky
a jogoveé prvky. Kon¢im pozdravem slunci.

Zastavam nazor, Ze ve sportu nebo cvi¢eni neni
tak Uplné potfeba jet na vykon, ale spi$ néco délat
v mens$im rozsahu a dlouhodobé.

A vlastné si ted uvédomuji, Zze jesté pravidelné
posiluji — s taSkami, kdyZz uhdnim z nakupu, Cili je
tam ¢asto i bé&h.

2.No, to je néco, co mé& docela trapi. A nevim, co
s tim ve velkém. Myslim, Ze je fo v urcitém smyslu
i ddsledek blahobytu, ktery méme. Taky se docela
Casto vic mluvi, nez déla. Prosté moc feci a skutek
utek’, jak se fika.

AZ tohle bude cist mdj manzel Jaroslayv, tak se
bude smat. ,No, to je otdzka presné tobé& na télo“,
fekne. ProtoZe ja jsem Casto ohledné téchto véci
dost akéni a frochu az nepfijemnd, kdyZz mé na-
Stvou tfeba zanerddéné ulice na Starém Mésté,
kde bydlime, nebo rozbité chodniky. Jdu a feSim
to. Najdu si kontakty, obtéZzuju méstské strazniky,
ktefi sice ted maji naskok, protoze jezdi na tako-
vych bezhlu¢nych skutrech, ale i tak maji smulu.
Jeden rozbity litinovy poklop na kanalu uprostied
chodniku se takhle podafilo za rok a pll urgenci
vymeénit. No, feknu vam, bylo to na osm straznika.
Tolik jsem jich musela oslovif, nez se to povedlo.
Zdenék Svérak, kdyZ jsem mu to jednou licila, Fikal,
Ze uz mi mozna mezi sebou ddverné fikaji,,.kanalie®.

3. Byli jsme na krasném novém filmu ,Po strnisti
bos“ na to jsem se celé |éto té€Sila a méla jsem ra-
dost, jak se poved].

Pak jsme se byli podivat na, zatim jen par dni
oteviené, terasy paldce Lucerna. Nadhera. Snad to
zopakuji.

A do tfetice — ve Vodickoveé ulici je moc pfijemna
restaurace a zahradka ve francouzském stylu. Jme-
nuje se Styl a interiér. Urcité stoji za navstévu pro
hezké prostfedi a dobré jidlo a piti. @



TEXT: DAVID LUKES

Hlavnim tématem tohoto Cisla je zodpovédna péce

o sebe sama. DlileZité je nejen to, co ¢lovék dokaze, ale

i rozpoznani toho, co nedokaZe. A to nemiiZe védét Iépe
nikdo jiny, nez kazdy clovék sam. Varovnym signalem, Ze
néco neni v pofadku, mizZe byt uz jen to, Ze se neciti dobfre.
Ale nejde jen o bolest, nebo néjaky jiny fyzicky problém.
MiiZe jit o nekonkrétni nepohodu, nepfijemny pocit. Je
dalezité naslouchat signaliim, které sami k sobé vysilame
a délat si radost, byt jde jen o mali¢kosti.

Jednou jsem 3el p&3ky na trénink rug-
by a naSel tenisak. Nemam fo daleko, par
kilometrd. Mam tu cestu rad. Clovék je
sam a méa hezkou pUlhodinu na pfemys-
leni. Po cesté potkava chodce, bézce, pej-
skafe, lidi vracejici se z prace. Slysi hluk
z ofevienych oken, kdyz rodiny zasedaji
ke spolecné veclefi.

Témér na konci cesty mijim tenisovy
klub Bohemians. Na silnici fam tehdy le-
Zel krasné Zluty tenisak. Ten nejspi$ patfil
nékomu z trénujicich tenistd, ktery se pfi
svém uderu trochu vic rozvasnil. Vim, ze
mél zajisté né&jakého majitele, ale ten si
pro néj nepfisel a ja fyzicky nemam na to,
hodit ho pfes plot zpatky. Tak jsem ho se-
bral a mél radost, Ze mam déarek pro svého
psa Clowie, kterd zrovna par dni pfedtim
pfi no¢ni prochéazce jeden ztratila. To je
takovy tenisakovy kolobé&h. Psi, a nejen
ti, je ztraci i nachazeji. Vmacknul jsem ho
mezi draty kola a tésil se, az ho Clowie
déam. Pro nékoho moznd hloupost, pro mé
ale mald radost, ze které jsem Cerpal dal.
Duse si rozhodné zaslouZi stejnou péci,
jako télo.

Své otom viiEliska, ktera ndm namalo-
vala obraz na fitulku fohoto vydani a jejiz
dalsi dila budeme postupné predstavovat
na paraplecim blogu, nebo se nané mlze-
te podivat na jejich webovych strankach
(http://in-my-head0.webnode.cz/), které
se pfizna¢né jmenuji In my head. Kreslenf
je pro ni koni¢ek, vasen i ventil. Jak fika:
»Na papirmdzu vypustit vSe, co se mi ode-
hravé v hlavé nebo jak se zrovna citim.“

Eliska zna Uraz michy z druhé strany,
diky zkusenosti z rodiny. Bratr jeji mamin-
ky je po Urazu na voziku a je také para-

KOMENTAR DAVIDA LUKESE

plecim klientem. Po jednom pobytu ElisSky
maminka pochvdlila nas tym tak hezky, Zze
bych ji zde rad citoval a pouZil jeji slova
k podé&kovanivsem, ktefi za tim v§im stoji.
,Cenfrum Paraple je UZasna organizace
skvélych lidi, odvadéjicich jesté skvélejsi
praci. Mate skvélou ideu, dotazenou do
detailu, pomahate a podporujete handi-
capované i jejich rodiny v obdobi, kdy se
jim Zivot ocitnul vzhdru nohama a ukazu-
jete jim, Ze Urazem jejich zZivot nekondi,
ale Ze jim ,jen“ nabizi néco jiného, nez
byli zvykli.“

Eliska Zije sv0j Zivot. Ma spoustu na-
padU a barevnou fantazii. Oboje sméfuje
do své tvorby a my jsme moc radi, Ze se
onisnamiisvamiprostfednictvim krdsné
titulky podélila.

Chceme-li néco, vyuzijme
tohoto momentu, §tésti, Zze
dychame a vnimame tento
sveét. Udélejme pro to néco,

i kdyby to meél byt jen pokus.
Nemame co ztratit.

A co o sobé Fikd sama autorka? ,Svou
vasen pro malovani jsem projevovala uz
jako mald hol¢ic¢ka, kdy jsem ke kresleni
vyuZivala kazdou volnou chvilku. Malova-
la jsem nejen to, co bylo vidét, ale hlavné
fo, co jsem proZivala, svoje pocity, naladu,
atmosféru prostfedi, smutky, zklamani,
radosti... V prabéhu Skolnich let jsem na-
v§tévovala rlizné vytvarné krouzky, kurzy,
Skoly uméni i soukromé hodiny a tim se
vlastné postupné pripravovala k falen-

, FOTO: ARCHIV DAV\%
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tovym zkouskdm na stfedni uméleckou
Skolu. V letech 2015 -2016 jsem studovala
na Stfedni Skole vizudlni tvorby v Hradci
Kralové. Zajimavé zkuSenost, ale protoze
jsem se chtéla vice vé&novat malbg, pfe-
stoupila jsem na Stfedni Skolu kamenoso-
chatskou v Hoficich na obor UZitd malba.
Zde jsem stravila Skolni rok 2016/2017. Zni
foasiabsurdné,ale kvalisvym problémam
s matematikou (jsem dyskalkulik) jsem
$kolu na vlastni zadost nedavno opustila.
Nyni se snazim zdokonalovat sama. Zalo-
Zila jsem si webové stranky a rada bych se
do budoucna vénovala ilustraci. Vétsina
mé fvorby je moje fantazie, vymyslené
postavy, kterym davéam jména i pfibéh.
Kdyz maluji ¢i kreslim, v obrdzku se odréaz{
mé momentalni rozpolozeni.”

V nékterych materidlech nyni pouziva-
me slogan ,,Svlj Zivot mé&nime tady a ted“
Neznamena to ale, Ze bychom neméli vé-
dét, co bude, planovat a myslet dopfedu,
nebo naopak nevracet se k fomu, co bylo
a z ¢eho se mUZeme poucit. Znamena to
jen, Ze jsme to my, kdo méni svlj Zivot
atady atedje to,co madme a co Zijeme.

A rozhodné mame pravo byt tastni
i smutni, mluvit i mlcet, obléci si oblek ¢i
teplaky, dat si ¢aj nebo kavu...

Chceme-li néco, vyuzijme tohoto
momentu, §tésti, Ze dychdme a vnimame
fento svét. Udélejme pro fo néco, i kdyby
fo mél byt jen pokus. Nemame co ztratit.
A nefrapme se tim, co nemlZeme mit.
A pokud se nam nechce nic ménit, tak se
nezabyvejme tim, Ze bychom méli. Jen
prosté poslouchejme svij vnitini hlas,
rytmus svého srdce, jako n&jaky kouzelny
kompas. @
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5 nam poméli'aj'i-feﬁﬂ“bdii:’e, nebo osoby, které se o nas staraji. Postupné
-ale pfichazime na to,co se s naSim télem déje kdyZ onemocni, nebo je <
ﬂ”ekde poranéno, prosté kdyz néjak strada. Podobné je to i po poskozeni
_'_mlchy Hodne véci se u¢ime nové. Je to viak stale nase télo, jsme to stale
 my:Ai kdyz nek'rerqu jeho ¢ast necitime, nebo s ni nehybeme, je stale
& QERER zaslouz| si stejnou pozornost, jako ty ostatni.
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TEMA

TEXT: DAVID LUKES / VOJTECH KUBEC

Od minulého roku jsme se intenzivné
bavili o vSech moznych tématech, ktera
frapi vétsinu lidi po poskozeni michy
a snazili jsme se je otevirat béhem rdz-
nych setkani. A také jsme si vzdy nékteré
stézejni vybrali pro nas ¢asopis.

Ale nechceme, aby zlstalo jen u ¢lén-
ka. Clanky maji byt zakladni informaci,
startem pro diskuzi, kterd ukaze, jak dana
problematika lidi trapi a jak je mozné se
k ni postavit, aby jim co nejméné kompli-
kovala kazdodenni zivot.

V lofiském roce se uskutecnil prvni
ro¢nik Mezinarodniho dne poSkozeni
michy (SCI Day), béhem kterého jsme
diskutovali predevsim ofdzku osobnf
asistence a intimity. Obé& fématfa jsme
nasledné prenesli i do naseho Magazinu
(prosinec 2016, srpen 2017).

Dal8imi silné diskutovanymi otdzkami
jsou urcité zdravotni péce (predevsim
ve spojitosti s péli v doméacim prostiedi,
dekubity a feSenim bolesti), starnuti, ne-
dostatek vhodného bydleni, zaméstnava-
ni, pretrvavajici bariéry a naplnéni Zivota.

Usttednimi tématy letogniho SCI Day
(vice ddle) byla prevence a zaméstnavani.

Nejlepsi prevenci je jednoznac¢né zod-
povédna péce o sebe sama. Je fo komplex
v8eho co délame a jak se ke svému télu
chovame. Od uspokojovani nejzaklad-
néjsich zivotnich poffeb, jakymi jsou
stravovani &i vykon fyziologické potteby,
po péci o zdravi.

A acsevtomto ¢lanku chceme vénovat
zejména péclio sebe sama,nemlZeme zde
opomenout ani osobni asistenci a sluzbu
domaéci péce.

Pokud je ¢lovék omezen v mobilité tak,
Ze neni schopny zajistit si péci o své télo
sam, musi umét dobfe komunikovat se
svou pecujici osobou.

Zakladem je znat své télo i mozna ri-
zika spojend s misnim poranénim. Umét
vypozorovat, kdy se s mym té&lem néco
déje, naucit se rozpoznat varovné signaly,
i kdyz jsou nékdy dosti odlisné od toho,
na co jsme byli zvykli pfed touto zménou,
je velmi dalezité.

Jiz na spinalnich jednotkdch nemocnic
se fe$i otazka vyprazdniovani a potfeba
jeho pravidelnosti. Ta je duleZita nejen ze
zdravotniho pohledu, ale také z pohledu
praktického fungovani v socialnim pro-
sttedi - at chci opét nastoupit do prace,
nebo jen védét, Ze si mohu dovolit vyjit
s vnoucaty ven, ¢i jet na vikend na chalu-
pu, mimo mé plné uzpUlsobené prostredi.
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Dal§im ddulezitym bodem je péce
o pokozku, kterd je velmi zatézovéna diky
nehybnosti a nedostate¢nému prokrveni.
Dobry sedaci pol§tar, zadova opérka vozi-
ku a mafrace do postele jsou nezbytnosti,
bez kterych by c¢lovék nemél odjizdét
z rehabilita¢niho Ustavu do domaéciho
prostredi.

Kazdodenni dUkladnd kontrola téla,
kterd mlze byt spojend tfeba s hygienou,
¢i vstavanim nebo ulehanim, je fou nej-
lepsi prevenci moznych dekubitd.

Kontrolujte zacervenald mista a pokud
mozno je odlehlujte. Zménte nastaveni
sedu, obuv, o$aceni apod. Pokud dojde
k poskozeni klGze v zatéZovaném miste,
snazte se ho uplné odleh¢it a zajistit si
osobni asistenci a domaci péci. Pokud
je indikovédna l|ékafem, je hrazena ze
zdravotniho pojisténi (vice déle). Béhem
této doby se sice stanete docasné vice
zavislym na pomoci druhych, ale je to
investice, kterd se rozhodné vyplati.

Pfedchozi body jsou jednoznacné
spojené i se spravnou Zivotospravou. Po-
stupem ¢asu miUzeme vypozorovaft, jak na
nas$ organismus plsobi stravovani. Nejde
pouze o rizika spojena s narlstem hmot-
nosti, ktery maze v disledku ovlivnit nasi
mobilitu, ale nevhodné zvolend strava nam
maze zivot zkomplikovat mnohem vice.

Do zdravé Zivotospravy patfi také
spravny pitny rezim, ktery nejen C(isti
nase moclové cesty, ale dostatecny pfijem
tekutin udrzuje v lepsi kondici i nasi kdzi.

Télo také potfebuje fadné zrelaxovat.
Tedy odpocinek, pravidelné cvi¢eni a do-
stateCny spének. To jsou predpoklady
zdravé Zivotni energie.

Nezapominejte v8ak ani na péci o du-
Sevni zdravi. Délejte, co méate radi, mluvte
s lidmi o fom, co vas trapi, a neberte na
lehkou véhu jakékoliv varovné signaly. Je
normalni, kdyZ nas navstivi smutek, ktery
vyvazuje radostné chvile. Av8ak dlou-
hodoby pocit nepohody a uzkosti mlze
eskalovat v nepfijemné stavy ovliviujici
celé télo.

DOMACI PECE

At uZ na domaci zdravotni péci na-
hlizime jakkoliv, jde bezesporu o sluz-
bu, diky které pacienti a jejich rodinni
pfislusnici ziskdvaji nejen profesionalni
zdravotni pomoc, ale i pomoc v oblasti
edukace tykajici se daného onemocnéni,
psychickou podporu, ale hlavné partne-
ra, na kterého se mohou kdykoliv s dlvé-
rou obrafit.

PRO KOHO JE DOMACi PECE URCENA,
JAK JI VYUZIT A ZPUSOB UHRADY

O davodnosti a rozsahu poskytovani
domaéci zdravotni péce rozhoduje vzdy
osettujici (prakticky) lékaf pacienta.

Plati vSak, Ze doméci zdravotni péce
je ur¢ena pro kazdého, kdo v dusledku
zmény svého zdravotniho stavu potfebu-
je v.domacim prostfedi zajistit odbornou
oSetfovatelskou péci, a to bez rozdilu
véku, diagndzy, socidlnich pomérd, rodin-
ného zazemi aj.

V této souvislosti se Casto setkdvame
s pfipady, kdy oSetfujici lékaf odmita
domaci péci predepsat z obavy, Ze jeji
predpis bude podléhat regulaci ze stra-
ny zdravotni pojisfovny. Tato informace,
rozsifena mezi |ékafi, se v8ak nezaklada
na pravdé. Domaci zdravotni péce totiz
jako jedind, fzv. vyzZadand, péce neni
zdravotni pojisfovnou regulovéana a lékafi
tak nehrozi Zaddnd finan¢ni srdzka. Lékar
by proto pfi jeji indikaci mél vychazet
jen z jeji dGvodnosti a z potfeb pacienta.
Zadny jiny aspekt by v jeho rozhodovani
nemél hrat roli.

V pfipadé, kdy lékaf rozhodne o vhod-
nosti domdci zdravotni péce, kontaktuje

© Autonomni dysreflexie

U fetraplegikl a paraplegikd
s vysokou |ézi se mUze rozvinout
autonomni dysreflexie. Projevuje se
prudkymi bolestmi hlavy, vysokym
krevnim flakem, pocenim, tfesem,
zarudnufim ve tvafi a zpomalenym
pulsem. Dysreflexie je zpUsobena
drazdénim v ochrnuté ¢asti téla,
kterd je necitliva. Télo reaguje na
bolest, kterou neciti.

Nejbéznéjsimi pricinami bolesti
jsou pIny mocovy méchyf, infekce
mocovych cest nebo zacpa. DalSimi
mohou byt onemocnéni ledvin, mo-
c¢ové kameny, oflaky a proleZzeniny,
zarostlé nehty, u Zen menstruace
a téhotenstvi ¢i porod.

Obvykle frvéd pomérné dlouhou
dobu, nez se dysreflexie rozvine.

Jde o velmi nebezpecnou situaci
a jeji pricina musi byt odsfranéna

co nejrychleji.

http://www.czepa.cz/
poraneni-michy-/
zdravotni-komplikace/



on nebo pfimo pacient agenturu domaci
zdravofni péce, kterou si zvoli, a ktera
nasledné péci, po dohodé s pacientem,
jeho blizkymi a rodinou, zahaji. Pravidlem
je, Zze by péCe méla byt zahdjena bez jaké-
hokoliv prodleni poté, co ji ékaf indikuje.

Domaci péce indikovana oSetfujicim
|ékafem je v plném rozsahu hrazena zdra-
votni pojisfovnou a pacient za ni tedy nic
nehradi. Jedinou limitaci je zde frekvence
arozsah navstéy, ktery je omezen na 3 ho-
diny denné. Jde-li viak o pacienty v termi-
nalnich stadiich nemoci, je mozné rozsah
poskytované péce indikovat v rozsahu az
6 hodin denné.

Mohou nastat i situace, kdy se na
agenturu obrati pacient s zadosti o za-
jisténi pécle, aniz by ji lékaf indikoval.
V takovém pfipadé& zajisti komunikaci
s o8etfujicim lékafem pfimo agentura tak,
aby péfe mohla byt zahdjena co nejdFive.
Vrchni sestra agentury zaroven s pacien-
tem nebo jeho rodinnym pfislusnikem
provede kratky rozhovor, aby ziskala in-
formace, které potfebuje pro komunikaci
s |ékafem.

Doméci zdravofni péce je tu pro vas
ajeuziteCnou a dostupnou sluzbou, ktera

Mezinarodni den poskozeni michy 2017

5. zar{ probéhl historicky druhy Me-
zindrodni den poskozeni michy, které-
ho se Ucastnily organizace spinalniho
programu v Ceské republice.

Hlavnimi fématy, kfera vyhlasila
Ceské spole¢nost pro mi3ni léze (CLS
JEP), byla bezbariérovost, zaméstnava-
ni lidi po poskozeni michy a prevence.

Centfrum Paraple spole¢né s Ceskou
asociaci paraplegikt (CZEPA) pfipravi-
lo zajimavy program, ktery byl rozdélen
do dvou hlavnich blokd s pfidruzenymi
workshopy a prezentacemi.

Odstartovaly ho prednasky na téma
zameéstnavani osob se zdravotnim po-
stizenim. Uvod do celé problematiky
obsahoval statistiky vyplyvajici z do-
taznikového Setfeni u nezaméstnanych
lidi po poSkozeni michy.

Nejcastéjsimi faktory, proc¢ se lidé
nevraci zpatky do zaméstnani, jsou
obavy z prostfedi. Lidé nemaji jisto-
tu, Ze to ve své situaci zvlddnou. Jde
o strach z bariér, potfebné asistence,
¢i problémd spojenych s inkontinenci.
S témito obavami lze pracovat, situace

pomaha a usnadnuje pfekonat komplika-
ce spojené se zménou zdravotniho stavu.

Pfi vybéru poskytovatele budte peclivi
a nebojte se vyzadat si péci, na kterou
mate narok.

Hlidejte si, zda k vdam sestry domaci
péle dochdzi tak Casto, jak vas lékar do-
porucil a nezapominejte, Ze indikovanou
péci hradi zdravotni pojisfovna a agen-
fura po vas nikdy nema pravo pozadovat
jakékolidalsi uhrady za péci, kterou vyka-
zuje k Ghradé& zdravotni pojisfovné. @

PREDSTAVENIi DOMACI PECE VCELKA

Domadci péce Vcelka sdruzuje pecujici
organizace, které svym klientdim poskytu-
ji jak domaci zdravotni péci, tak pecova-
telskou sluzbu a osobni asistenci.

V soucasné dobé poskytuje sluzby
klientdm po celém Uzemi Hlavniho mésta
Prahy, v okrese Beroun, v Kraji Vysocina
a okrese Pardubice.

Aktivné navazuje spolupraci s dal3imi
pecujicimi organizacemi, jejichz innost
je zaloZena na podobnych hodnotéach,
aby jeji sluzby mohl v budoucnu v rdmci
Ceské republiky vyuZit kdokoliv.

nacvi¢ovat a strach postupné odbou-
ravat.

Za dalsi problém byla oznacena
nedostate¢nd kvalifikace. Zde hraje
dalezitou roli kvalitni ergodiagnostic-
kd prace uz v rehabilita¢nich Ustavech.
Ovsem ani dobre rekvalifikovany ¢lo-
vék nemusi mit stésti a praci najit. Jde
v8ak predevsim o spole¢nou komuni-
kaci se zaméstnavateli, ¢i potencialnimi
zaméstnavateli, o vytvoreni podminek
a nastaveni rezimu. Pro ¢lovéka po po-
Skozeni michy je fyzicka zatéz plného
pracovniho Uvazku vétSinou nelnosna.
A tak je vhodna individualizace - zkra-
ceni Uvazku a kombinace s doméacim
pracovistém. Tyto podminky se snaze
vyjedndvaji tam, kde je nabidka prace
veétsi, tedy hlavné ve velkych méstech.

V souvislosti s nastupem do prace
se samozfejmé lidem zvy3uji naklady,
tedy naklady na dopravu, potfebnou
asistenci, dochazi k vétSimu opotfebe-
nivoziku atd. To vie jsou aspekty, které
lidi od nastupu do prace odrazuji, a to
zejména proto, Ze za svou praci nejsou

TEMA

V leto$§nim roce budou sluzby rozsite-
ny i do regionu mésta Osfravy a pocat-
kem roku 2018 je nabidne i obyvatelim
okresl Plzen-mésto, Plzefi-sever a Fry-
dek-Mistek.

Jeji péle je zalozena na lidském
a profesiondlnim pfistupu, ucté, davére,
zodpovédnosti a flexibilité v FeSeni pozZa-
davkU pacientd.

Vice se mUzete dozvédét na webovych
strankdch  www.pecevcelka.cz, vyuzit
muzete jakékoliv uvedené telefonni &islo.
Kdokoliv z tymu véam velmi rad pomUze
zodpovédét vase dotazy, ¢i vam pomlze
s kroky k zajisténi péce o vas i vaseho
blizkého. @

VCELKA

domaci péce

TEXT: DAVID LUKES

ohodnoceni stejné, jako lidé bez han-
dicapu.

Statistiky pak ukazuji, Ze nejvice lid{
nechodi do préace, protoze jsou financ-
né zajisténi. Skute¢nost je vSak takova,
Ze své potfeby potlacuji a v podstaté
jsou jen doma, s minimalnimi vydaji.

Poslednim fakforem je vysoky veék,
coZ je obecny problém, ve kterém lidé
se zdravofnim postizenim nejsou vy-
jimkou. Vice se budeme této problema-
tice vénovat v ndsledujicich mésicich
na nasem blogu www.parapleblok.cz.

Druhy blok prednéaSek a nasledna
panelova diskuze se vénoval tématu
prevence a péce vdomacim prostredi.

Nejvice pFispévkd se tykalo koznich
defektl. Problematika dekubitl je
i v dnesni dobé stéle aktudlni a jejich
nasledky mnohdy i fatalni. Vzhledem
k tomu, Zze v Ceské republice chybi od-
borny personal, neni pacientdim k dispo-
zici specializované pracovisté pro jejich
[éCbu. Spinalni jednotky a ostatni oddé-
leni nemocnic mohou reagovat pouze
na malou ¢ast lidi trpicich dekubity. ©
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| z tohoto dlvodu je velmi zédsadni
mit zajisténou kvalitni doméaci péci.

Samozfejme, Ze, jak se piSe i na
strankach sciday.cz, prevence je
lepsinez lécba. Ale v pripadé, Ze jde
o misni poranéni, plati, Ze prevence
je lécba. Své télo je potfeba dosta-
fecné hlidat. A pokud uZ néjaky
problém nastane, je nutné ho kon-
zultovat s odborniky a domluvit se
na spravném rezimu a léché.

Mimo uvedené hlavni bloky pro-
b&hl i zajimavy workshop o |é¢bé
konopim - cannaterapii. Lé¢bé&, kte-
rou lze pfiznivé ovlivnit spastické
stavy, bolesti ¢i nespavost. A pro
lidi, ktefi pracuji s lidmi po poskoze-
ni michy, také zazitkovy workshop
,Jaké by to bylo kdyby..” s cilem
jesté vice pfriblizit Zivot ¢lovéka po
poskozeni michy.

Za prezentaci sexuélnich poma-
cek pro zdravotné postizené déku-
jeme organizaci Freya a za podporu
akce a predstaveni vyrobkd firmé
MEDICCO. @

© Mezinarodni den poranéni
michy - SCI Day

Mezinarodni dny jsou vyhla-
Sovany, aby propagovaly dllezité
aspekty lidského Zivota a historie.
Mezinarodni spole¢nost pro misni
léze (ISCoS) se na navrh Preventivni
komise rozhodla ustanovit 5. zafi
Dnem poranéni michy.

Cilem je pomoci zvysit povédomi
Siroké verejnosti o miSnim posSkoze-
ni, usnadnit zaclenéni lidi s disabili-
fou a zaroven pomoci zajistit vetsi
uspésnost preventivnich programu.
Vzhledem k trvalosti disability u pa-
cientd s kompletnim misnim posko-
zenim nabyva prevence o to vétsiho
vyznamu.

Poranéni michy s néaslednou
plegiif ma pro pacienty devastujici
disledky po fyzické, psychické,
socialni, sexualni i pracovni strance.
Navic zvySuje ekonomickou zatéz
pro né samotné, ale potencionalné
i pro celé jejich podporujici okoli
a spole¢nost.

Vice na www.sciday.cz.

DEKUJEME

Mobilni Paraple diky
spolecnosti Opel

TEXT: DAVID LUKES

Pro lidi s poSkozenim michy byva
auto dost ¢asto kompenzacni pomduc-
kou ¢islo dvé, hned po jejich voziku
¢i francouzskych holich. Zékladem je
tfedy mobilita. MoZnost vyrazit i na
mista, kam néds nedoveze méstska hro-
madné doprava, autobusy, nebo vliaky
a taky v Casy, které si my sami urcime.

Parapleti zajistfuje mobilitu spolec-
nost Opel, a fo propudjcenim ffi auto-
mobild. Ze Siroké nabidky automo-
bilky byly vybrany modely Movano,
Zafira a Insignia. Movano je vybaveno
najezdovou ploSinou a je opravdu na-
§im zdsadnim pomocnikem, zejména
pfi zajisténi tematickych programd
mimo budovu Centra Paraple. Zafira
a Insignia slouZi zéroven jako instruk-
tazni automobily pro nacvik pfesund
a poskytuji nam moznost, jak nasim
klientdm ukézat, na co se maji pfi
vybéru vlastniho automobilu zamérit.
V Insignii je tfaké nainstalovdno ru¢ni
fizeni od spole¢nosti HURT, ktera je
nasim partnerem pro Upravy automo-
bild.

Spole¢nost Opel ma také vlastnf
program pro osoby se zdravotnim
postizenim - Opel Handycars. V jeho

ramci poskytuje nejen informace
o vlastnich produktech, ale i moz-
nostech financovani, pojisténi ¢i sa-
motnych Upravach automobild. Vice
informaci najdete na sfrankach http://
www.opel-handycars.cz, kde muzete
navstivit i poradnu realizovanou ve
spolupréci s Narodni radou osob se
zdravotnim postizenim.

Nase spoluprace se spolec¢nosti
Opel méa vice podob. Napt. béhem cer-
vence jsme se jako partnefi zucastnili
akce Praha bez bariér, kterou poradala
pravé spole¢nost Opel. Jeji zastupci
zde predstavili jiZ zmifiovany program
Opel Handycars, navstévnici si mohli
prohlédnout upravené vozy, probéhla
prezentace vyrobce vozikl a soucasti
odpoledne byly i komentované ukazky
sportd na voziku.

Koreny znacky Opel sahaji vice nez
sto let do minulosti. Ale i pres dlouhou
tradici spolecnost stale hledi vpred.
Do dalsi efapy své existence nyni
vstupuje nejen s upravenym logem,
ale predevsSim s novym, a nutno fici
Ze Parapleti konvenujicim, sloganem
BUDOUCNOST PATRI VSEM. @




Fra n’ri§e
Vyskoci

TEXT: ALENA KABRTOVA

JUDr. Frantisek Vyskocil, Ph.D.,
predni prazsky advokat a jiz vic nez
rok predseda spravni rady Centra
Paraple, které byl 6 let pfedtim
c¢lenem. S Centrem Paraple je vSak
spojeny mnohem déle. V priibéhu
let se postupné staval Parapleti
vyznamnym pf¥itelem a oporou.
Spolecné s PhDr. Martinem Kodlem,
znamym prazZskym galeristou,

zalozili tradici drazby vytvarnych dél

ve prospéch Centra Paraple - Aukci
pro Paraple, ktera bude mit letos
v listopadu uz Sesté, a snad opét
uspésné, pokracovani.

Pane doktore, vzpominate si, kdy
jste zacal Centru Paraple pomahat a jak
k tomu doslo?

Cinnost Centra Paraple jsem sledoval
uz dlouho, ale k néjakému vyraznéjSimu
zapojeni doslo v roce 2010, kdy mi pan
Svérak zavolal a pozadal mé, zda bych
mohl byt ndpomocen pfi zaloZzeni obecné
prospésné spolec¢nosti. Slovo dalo slovo,
nezlstalo jen u fransformace Cenfra Pa-
raple a ja plynule preSel i do funkce ¢lena
spravni rady.

Centru Paraple vénujete mnoho ener-
gie, praci své advokatni kancelare, po-
moc svych pratel a znamych. Spolupra-
cujete pfi pfFipravé aukce, podilite se na
ziskavani vytvarnych dél, ktera se potom
pro Paraple drazi. To vSechno jisté kla-
de velké naroky na vas c¢as. Musel jste
vzhledem k tomu, kolik ¢asu vénujete
Parapleti, omezit nékteré ze svych dal-
Sich innosti?

Pfizndvam, Zze v dobé&, kdy jsem byl
osloven s nabidkou prevzit funkci pred-
sedy spravni rady po panu prof. Kolafovi,
jsem velice vazné premyslel o tom, zda

foto nové angazma vlibec Casové zvlad-
nu. Nakonec jsem fo risknul s védomim,
Ze tfeditelem bude pan Mgr. Lukes. Ten je
pro mé ,motorem*“ Paraplete a on, spolu
se vSemi spolupracovniky, je zarukou, Ze
nebudu pohlcen povinnostmi pro Paraple
nad Unosnou hranici.

Co vam spojeni s Parapletem pfFinasi?

MozZné to bude znit divnég, ale v prvni
fadeé spolupraci se skvélymi lidmi. A to
jak ve spravni a dozorciradg, tak zejména
se zaméstnanci Paraplefe. Takova radost
a nasazeni se malokdy a malokde vidi.
A spolupréce s prezidentem Centra Para-
ple, panem Svérdkem, to je poté&Seni samo
0 sobé.

Vite néco blizsiho o ¢innosti dalSich
pomahajicich neziskovych organizaci?
A podle ¢eho Ize vlastné soudit, Ze tako-
va organizace pracuje dobie?

Jako ¢&len spravni rady mam jesté
blizko k Nada¢nimu fondu Kolowratek.
S mnoha neziskovymi subjekty spolupra-
cuji ve volnéjsim vztahu, napfiklad jim
poskytuji pravni pomoc pro bono, nebo

OSOBNOST

FOTO: ARCHIV FRANTISKA VYSKOCILA

se Ucastnim néjaké hodnotici Cinnosti,
napf. u Otevfené spole¢nosti, 0. p.s.

Velice vam o kvalité prace nezisko-
vého subjektu napovi vyrolni zprava ci
webové stranky. Ze skutecnych vysledkl
si lze udélat nejlepsi obrazek o tom, zda
neziskovka vykazuje néjakou smyslupl-
nou ¢&innost, nebo funguje jen ,na oko*
aby si nékdo podpofil ego ¢i organizaci
prohnal néjaké penize za Ucelem ,dafiové
optimalizace“.

Pomoc Centru Paraple a fizeni jeho
spravni rady je ale jen jedna z mnoha ¢in-
nosti JUDr. Frantiska Vyskocila.

Povoldnim je pravnik a jako advokat se
specializuje pfedevs§im na autorské pravo,
reklamni prédvo a na ochranu osobnosti
a dobré povésti pravnické osoby. Zastu-
puje mnoho znamych osobnosti, brani je
profi plagidatim, poskozovani dobrého
jména, nelegédlnimu S$ifeni jejich dél na
internetu i jinymi zpUsoby.

Jeho préce je zajimava, jisté néaro¢na
a zda se mi, Zze Casto spolecensky velmi
prospésna. Zajimalo mé& vsak, jestli je
vzdy také zcela bezpecna.
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Pane doktore, co ma vliv na vase
rozhodovani, koho budete zastupo-
vat? Urcitou roli hraji jisté i vase ¢asové
moznosti. Co vSechno dalsiho je ale pro
vas duleZité, abyste zastupovani pfijal?
A jak svobodnou viili p¥i takovém rozho-
dovani vlastné pravnici maji?
konkrétni pfipad ¢i klient oslovi, zda se
s jeho ,pfib&hem® mohu alespon trochu
ztotoznit, pfipadné jestli je pro mé kon-
krétni kauza vyzvou.

Klienty, ktefi mi nesednou, radé&ji
odmitnu, i kdyby byla nabidka finan¢né
sebevyhodné&jsi, nebo se jednalo o kauzu
s vysokou medialni,zafivosti“.

Takova spoluprace prosté nefunguje
a dfive ¢i pozdéji skonci s pachuti v Us-
tech. A o to nestojim.

Ve svém rozhodovani jsem na$tésti
svobodny, jsem sam sobé& panem, nikdo
mi nenakazuje, zda mam néjaky pfipad
pfevzit, ¢i ne. Jediné stavovské predpisy.
Vpravdé svobodné povoldni...

Stava se vam nékdy, ze si fikate, ze
se schyluje k zajimavé kauze a bude-li
podavana Zaloba, rad byste Zalujiciho
zastupoval?

No jéje. U nékterych kauz si dokonce
pfeji, aby ke mné& doputovala. A fo zejmé-
na, jedna-li se o jesté nefeSeny pfipad,
nebo mé ta véc lidsky &i profesné silné
zaujme. A protoze advokatd s moji speci-
alizaci zase tolik neni, nékdy se mi pfani
splni a pfipad se ke mné dostane.

Ojedinéle, kdyZz jsem vidél, Ze jsou
Ucastnici pripadu nezastoupeni a trochu
se v fom plécaji, jsem je kontaktoval sam
a nabidl jim svoji pomoc. Nic jsem za to
neuctoval, prosté mé ten konkrétni pri-
bé&h zajimal.

MuizZete nam pribliZit nékterou vasi
zajimavou nebo vyjimecnou kauzu?

Téch vyjimecnych &i zajimavych pfipa-
dd je povicero. Vétsinou jsou sledovany
i médii, fedy ¢tenafi o nich védi.

Zcela ojedinély je asi pfipad sporu
vnucky Ferdinanda Peroutky, pani Terezie
Kaslové, s prezidentem republiky, resp.
jeho kanceléri. Pozoruhodny je zejména
vzhledem k fomu, Ze takovy pfipad jesté
nebyl soudy meritorné resen, vydali jsme
se tedy do zcela neprobadanych kon¢in.
Dalsi aspekt je pfiméfenost a mravnost
jednani hlavy statu, a v neposledni Ffadé
jsem zvédavy, jak soudy ftuto skute¢né
Uhelnou kauzu ustoji. Ale mam §tésti,
jsem na této cest& posilovan zcela vyji-
mecnou klientkou, pani Kaslovou.
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Co vas nejvic trapi ve vasi profesi
advokata?

Skoro kazdy advokat si povzdechne
nad pfemirou ¢asto si vzajemné odporu-
jicich nelogickych predpisd. Zcela bézné
je dnes vydan zakon, ktery se za rok ¢i
dva novelizuje. Dobfe napsany zakon je
prakticky rarita. Dost ¢asto nesmyslnost
pfedpisu dohani soudy k ,vykladovému
kutilstvi“, coZz je bohuzel $patné, o ne-
predvidatelnosti vysledku nemluvé.

V advokacii jsem zacinal na zacatku
devadesatych let, kdy byla nezavisla
advokacie na startu. S urc¢itou nelibosti
sleduji postupujici ,vulgarizaci“ vztahd
mezi kolegy. DFive bylo bézné, Ze se
advokati ,posekali“ v soudni sini ¢i na
jednani, ale jakmile opustili jednaci sin,
normalné spolu pfatelsky komunikovali.
Dnes maji kolegové zhusta pocit, Ze pro-
tistrana je jejich uhlavnim nepfitelem,
vetné pravniho zastupce, a podle toho
se i chovaji.

FrantiSek Vyskocil také soucasné pred-
nasi pravo studenftlm produkce AMU,
tedy v8ech t¥i fakult Akademie muzickych
umeéni- DAMU, HAMU a FAMU.

Pane doktore, kde se citite lip? V roli
obhajce zajmi svych klientl, nebo v roli
uéitele, ktery s pravnimi normami, dtile-
Zitymi pro svét uméni, seznamuje stu-
denty Akademie muzickych uméni?

Pro mé je pedagogicka cinnost velice
dalezitym katalyzatorem. UmoZnuje mi
jinak a lépe formulovat, zamyslet se nad
tim, co a jak studentdm sdé&luji, zda jsem
,srozumitelny“. Neni nic horsiho, nez
kdyz profesional (a je Ilhostejné, v jakém
oboru) upadne do profesni machy a jiz se
vyjadtuje jen jakymsi podivnym ptydepe.
Komunikace se studenty mne od této de-
formace zachranuje.

Jak travite sviij volny ¢as? Kde a jak
sdobijite baterky“? Vitézi spis$ cesty do
pFirody, sport, nebo cesty za uménim po
galeriich? Nebo oboji?

Nejvice mé nabiji rodina, moje man-
Zelka a dvé défi. Jestlize to jen trochu
jde, travime &as spole¢né. Mam velice
rad vytvarné umeéni a architekturu. Proto
zhusta vyrédzime na poznavaci cesty, na
vystavy, za kulturou a - pfiznadvéam - i za
gastronomii. Zejména fa italskéd je mému
srdci blizkd. Jsem réd, ze rodina moje zati-
Zeni pfijala a zatim se vi¢i nému nikterak
vyznamnéji nevymezuje.

V1été rad jezdim na kole, nebo vyrazim
za horskou turistiku, v zimé jsem spise

vasnivy nez dobry bézkar a v posledni
dobé jsem si oblibil snowskate, coz je
néco mezi snowboardem a skateboar-
dem.

Vratme se na zavér jesté k Centru
Paraple. Podobné jako asi mnoho dal-
Sich neziskovych organizaci se snazi byt
apolitické v tom smyslu, Ze se nespojuje
s zadnou politickou stranou, ani kandi-
daty do politickych funkci. NeumoZzniuje
ve svych prostorach a svymi medialnimi
prostifedky propagaci politickych stran.

Soucasné ale, podobné jako ostatni
neziskové organizace, jeho <innost,
podminky jeho prace, ale i Zivot a Zi-
votni podminky jeho klientl, program
vlddnoucich politickych subjektd pfimo
ovliviiuje.

V souvislosti s fim mé v minulych le-
tech, pfi minulych prezidentskych i par-
lamentnich volbach, pfekvapovalo, jak
mnoho lidi, ktefi v neziskovém sektoru
pracuji a rozhodné je nelze povazovat
za spolelensky lhostejné, volby prosté
vynechava, nevoli. A ted zde opét mame
obdobi voleb, dokonce dvojich, kdy se
otdzka ucasti pfi rozhodovani o spolec-
né budoucnosti stava aktualni.

Pane doktore, jaky na to mate nazor?
Ani se vas neptam, jestli povazujete za
spravné jit volit. PFredpokladam, Ze od-
povite, Ze je to zapotiebi. Ale chtéla
bych vas pozZadat o nazor na to, pro€ je
to dalezité a potiebné.

J& jsem svefepy voli¢. Zadné volby,
at jiz parlamentni, prezidentské nebo
komunalni, jsem nevynechal.

Jiz mnohokrat jsem se setkal s nazo-
rem, Zze to nema cenu, Ze jsou vSichni
stejni, jde jen o koryta, etc. Takové od-
razovani je ale nejvice Ziveno rdznymi
populisty, ktefi halasné& vykfikuji ,vSeci
kradn(“ ale sami se ihned po volebnim
Uspéchu snaZi ziskat co nejvice pro sebe.

Je dobré sledovat - a klidné& déle do
historie - jaka je minulost kandidat(, jak
se chovaji v Zivoté osobnim i vefejném,
jak pIni své sliby a zavazky. Plati, Ze kdo
je vérny ve vécech malych, bude pocti-
vy i v téch velkych. A minimalné takové
kandidaty ma cenu volit.

Cili, neni mnoho pfileZitosti, kdy
miZze bé&Zzny obcan na politickém poli
néco ovlivnit. Byla by $koda si fo nechat
utéct a pfenechat ,nds“ prostor t&€m, kte-
fi sleduji jen vlastni zajmy.

Jako politolog - amatér rad kazdému
poradim... @



Alena

Sochurkova

TEXT: ALEXANDRA SILHANOVA

Rada Alenu posloucham, kdyZ mluvi o vafeni. Je

v tom naboj a energie clovéka, ktery ma svou praci
rad. Navic se vzdycky dozvim néco zajimavého -

o postupu, kombinaci surovin, dochuceni...

Ale s radosti si s ni povidam o cemkoliv. Ma pFimy
a razny pristup, nic zbyte¢né nekomplikuje, véci
fika tak, jak je citi. A ackoliv za sebou nema
pracovné ani osobné pravé jednoduché obdobi,
troufam si Fict, Ze klienti to na mive jeji vlidnosti

a vstficnosti nijak nepocitili. Toho si na ni vazim.

Zacnéme trochu odlehéené. Aleno,

Tak to jsi mé frochu zaskocila (Usmév).
Ale uz vim. J&4 méam nejradsi savojsky Fi-
zek. Ale nejim ho moc casto, tak dvakrat
ro¢né. A pak ma taky hodné rada bors¢
a hovézi polévku s velkymi kusy masa.

A ted uz poporadku. Jaké byly tvé
profesni zacatky, jak ses viibec k oboru
gastronomie dostala?

KdyZz jsem byla v posledni tfidé na
zakladni Skole a musela se rozhodnout
kam dal, bylo jasné, Ze budu vybirat
z néjakych femesel. Na gymndazium jsem
neméla studijni vysledky a ani mé to ne-
lakalo.

V dobé, kdy jsem se rozhodovala, ale
nebyl ani v téch u¢nacich pro holky pfilis
velky vybér. Mohla jsem jit do uceni na
kadernici, prodavacku, servirku nebo
kuchatku. Po poradé s rodi¢i jsme se
domluvili, Ze nejlepsdi to bude u jidla
(Usmév). Na servirku jsem se tehdy neci-
tila, byla jsem trochu stydliva, a neuméla
si pfedstavit, Ze bych béhala tzv. po place
a porad komunikovala s cizimi lidmi, tak-
Ze jsme nakonec vybrali obor kuchatka.

Nastoupila jsem tedy na SOU do Pfi-
brami. Bylo fo fam moc fajn, navic jsem
tfam byla i na infru, takZze bez rodicd pfi-
bylo i trochu té volnosti (Usmév), ale za-
rover i zodpovédnosti a samostatnosti.

To mi pfijde zajimavé, co Fikas, proto-
Ze komunikaci s lidmi, schopnost nékoho
odhadnout, naladit se na clovéka apod.
bych, tak jak t& znam nyni, rozhodné
oznacila za tvou silnou stranku.

Ted uz je to par let asi pravda (GUsmév).
Ale fo si ¢lovék vybuduje pfedevsim praxi
a tim, Ze ziska jistotu a sebevédomiv fom,
co déla. Navic, kdyZz uz umi zaklad toho
femesla, tak se za¢ne poohliZzet i po né-
¢em dalSim. Ale asi to ve mné bylo nékde
schované, protoZze si nemyslim, Ze kdyz to
v Clovéku neni vibec, Ze se k tomu néjak
pfinuti.

RozhliZzet po néc¢em dalSim ses zacala
uZ po absolvovani ucilisté a ziskani né-
jaké praxe a na konec ses rozhodla jesté
pro nastavbové studium, je to tak?

No, fo mi bylo spi§ doporuceno, proto-
Ze ve mné nékdo vidél néjaky potencial.
KdyZ jsem jesté délala §kolu, chodila jsem
na praxi do Hotelu Sport v Kralupech, coz
tam byl tehdy prvni hotel oftevieny po
revoluci.

Byloto zajimavé obdobi, protoze tehdy
jsme byli na praxi umistovani spadové a ja
byla jediny ucen, ktery spadal pod Kralu-
py. TakZe se mi opravdu vénovali a mohla
jsem sivyzkouset leccos a s nikym jsem se
o to nemusela pfetahovat. Byla to oprav-
du dobréa skola. Navic hotelové stravovani
zahrnuje spoustu kategorif vateni, o to to

OSOBNOST

OTOIVERONIKA FORMANKOVA

bylo zajimavéjsi. V naSem hotelu se navic
poradalyirtdzné akce, tudiz jsem pficichla
i ke cateringu.

Ale je fo samozfejméiolidech.Ja méla
$tésti na dvé bezvadné Zenské - Jolanu,
coz byla mé mistrové a kuchatku Majku.
Obé mé toho spoustu naucily. Takze kdyz
jsem se pak po uc¢nidku rozhodovala, kam
pUjdu a dostala nabidku z Hotelu Sport,
tak jsem v celku nevéhala. Nakonec jsem
tam zUstala 6 lef.

Po néjaké dobé navic pfrisel Feditel
hotelu s tim, Ze si mysli, Ze bych si jesté
méla dodélat §kolu. Popravdé, mné se
tenkrat moc nechtélo, ale pan reditel si
jednou poc¢ihal na moji méamu, probral to
s ni,a protoze mama méla dost rozumu na
to, aby védéla, Ze se mi fo mlZe jednou
hodit, tak mé k tomu nakonec dokopala
(Usmév). Tiiletou délkovou nastavbu se
zamérenim na podnikédni a ekonomiku
v gasfronomii jsem nakonec zdarné vy-
studovala.

TakZze méla jsi dostudovano a v té
dobé uz i pomérné dost zkuSenosti. Kam
vedla tva cesta dal?

V tu dobu se v Kralupech oteviral dalsi
hotel a nabirali nové lidi. Nastoupila jsem
tam jako kucharka. Hotel fungoval pre-
vazné pro zahrani¢ni klienty. ZUstala jsem
tam jen rok, protoZze vedeni ani atmosféra
se mi upIné nelibili.
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Pak se najednou v Kralupech objevil
Holandan George, ktery se rozhodl vy-
budovat z prostor byvalych vefejnych za-
chodkd (smich) bistro s ndzvem The Piano
Man. Nabizeli jsme bagety, sandwiche,
salaty, palacinky atd., vSechno s holand-
skym nadechem. Stravila jsem tam 4 roky,
ale uz del8i dobu jsem citila, Ze potfebuji
néjakou zménu, nacerpat dalsi zkuSenos-
ti, Ze uz mi to nic nedava.

Tak jsem zase zacala hledat. A nasla
jsem. Tentokrat v Odolene Vodé. V arealu,
kde byla restaurace, vinarna, sruby a chat-
ky na ubytovéni, rybnik atd. Prosté idealni
misto pro rGzné volnocasové akftivity.
Vzala jsem to fam od piky az k provozni,
vyzkousela jsem si leccos. Byla to $kola,
i kdyZ mnohdy dost tvrda. Byla jsem tam
2 roky.

A pak uzZ pfislo Paraple?

Ano. Po téhle zkuSenosti jsem si mys-
lela, Ze uz jsem toho vidéla pomérné dost
(smich) a byla jsem rozhodnutd pockat
si na préci, kterd mé opravdu oslovi. Od-
jela jsem si vycistit hlavu k mofi a pak se
pustila do hledani novych vyzev (Gsmév).
Zvazovalajsemito, Zze tfeba na chvili obor
Uplné opustim, ale nakonec se objevila
nabidka z Paraplete.

V Parapleti jsi uz 10 let. Ja tu v té dobé
jesté nebyla. Nastoupila jsem, az kdyz
jste tady, tehdy s Renatou a Lenkou, ba-
je€né vyvarely. Ale to se urcité neudéla-
lo samo. V jakém stavu bylo stravovani,
kdyz jsi tady zacinala?

To byla takova zvlastni situace. Kdyz
jsem nastoupila, byla tu provozni a jedna
kucharka. Délalo se par snidani a obéd,
velefe si klienti zajisfovali sami. Ale ono
jich tu na pobytu byvalo v té dobé& malo,
myslim 4 az 6. A jesté predtim se sem jidlo
dovazelo.

Repertoar jidel byl dost omezeny, stu-
deny pult se nedélal vibec. | systém fun-
goval trochu zvlastné. Napfiklad jsem pfi-
§la rano na Sestou a kucharka Zdenka uz
méla hotovou rajskou a chystala se domd,
Ze prijde v poledne na vydej (smich). Ale
to vlbec nechci kritizovat, takova prosté
byla doba, v§echno se vyviji.

Nejdfive jsem i v Parapleti varila. Zden-
ka docela brzy odesla, myslim, Ze $la do
ddchodu aistehdejsi provozni se vedeni
po néjaké dobé rozloucilo. Ze mé se stala
vedouci provozu, ale bez zaméstnancl
(smich).

S vedenim jsme se domluvili, Ze chce-
me rozvijet i oblast stravovani.Zacalijsme
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shanét schopné kucharky. Nastoupila
Renata Zemanovd, kfterd uméla skvéle
a zdraveé vafit, védéla co s ¢im zkombino-
vat, jak co dochutit. A navic méla pfehled.
To uZ jsem védéla, Ze to pljde. O néco
pozdéji jsme pribraly jesté Lenku Olisaro-
vou a je§té pozdé&ji Danu Subrtovou. Spo-
le¢né jsme celodenni vafeni v Parapleti
rozjely.

Také bylo potfeba upravit stravovaci
prostor jako takovy, sklady, udélat mi
kancelar atd. Bylo toho hodné, ale bylo to
fajn. Reagovalo to na rozvoj celé sluzby,
na to jak klienti pfibyvali a na jejich po-
Zadavky.

Parapleci kuchyi je pomérné mala.
Pokud nebudeme mluvit o vybaveni, tak
metrazi je spi$ takova domaci. Pfijde mi
tedy neuvéfitelné, ze jste v dobé, kdy
se tu naplno vafilo, pfipravovaly az 80
obédl denné, plus samoziejmé snidané
a vecefe. K tomu jste pekly a pfipravo-
valy nabidku studeného pultu. Jak je to
viibec mozné?

No... (Udsmév). Chtélo to skute¢né
dukladnou organizaci. A to uz od psani
jidelni¢ku. Vzdycky jsme si spole¢né
sedly a napsaly navrh, co bychom chtély
v dal§im tydnu vafit. A pak jsme zacaly
kombinovat. ProtoZze, vzhledem k tomu
prostoru, muselo byt vzdy jedno hlavni
jidlo do trouby a jedno na kamna. K fomu
jsme samozfejmé jesté vafily polivku,
pekly zakusky a pripravovaly studeny
pult. TakZze to dopoledne bylo opravdu
nabité.

Navic ta hlavni jidla si nesméla byt
podobnd, nesméla se béhem jednoho
furnusu opakovat atd. Taky jsme dbaly
na to, aby k obé&du nebylo napf. maso na
houbdch s ryzi a k vecefi rizoto.

Mnohdy to byla docela alchymie
a zabralo ndm to hodné ¢asu (smich). Ale
stadlo ndm fo za fto, protoZe my jsme tady
chtély vafrit jinak.

Ale neni to jen o vafeni. Kvali dennimu
programu klientd je potfeba viechna jidla
vydat béhem hodiny, coZ je také pomérné
velkd zména, oproti klasickému restau-
racnimu sfravovani.

Rekla jsi, Ze jste chtély vafit jinak. Co
pro tebe to jinak v takovémto typu zafi-
zeni znamena?

Nechci fo néjak zevSeobecnovaf,
ale myslim, ze v8ichni vime, Ze jidlo ve
zdravotnickych zafizenich neni nic moc.
Kvalitou ani chuti. Nasim cilem bylo, aby
to jidlo bylo chutné, z kvalitnich surovin,

vyvazené, aby hezky vypadalo a mélo
néjaky napad. A mohly jsme pfipravovat
tfebaiklasicka jidla, ale v jiné, odlehcené,
Upravé. To vSechno se da.

Navic jsme védeély, Ze stravovani lidi
s misnim poskozenim je tak frochu spe-
cificka disciplina. V fom ndas zase hodné
posunula Alena Kyselova, nékdej$i mana-
Zerka sluzeb.

A mym cilem jako vedouci bylo, aby tu
byly kucharky, které budou vafit s laskou,
protoZe to se na tom, jaké fo jidlo ve vy-
sledku je, vZdycky projevi. Prosté chtély
jsme, aby se tu lidé citili dobfe i diky dob-
rému jidlu.

To, co jsem vedéla, Ze tady urcité
chceme, ale zarovenl jsem v fom nebyla
moc dobra, byla nabidka vegetaridnské
kuchyné. Ze své predchozi praxe jsem fo
moc neznala, fehdy to je$té nebylo fak
rozSifené. Ale pustila jsem se i do toho.
A i v fomhle mé opét podpofila Renata,
se kterou jsme hledaly, zkouSely a vymys-
lely, jak na tu bezmasou kuchyni. Dobff
spoluhraci jsou prosté dlleziti.

SluZzby Paraplete se v priibéhu ¢asu
rozsifily i o program Zdravy Zivotni styl.
Rocné to byly vZdy dva dvoutydenni cyk-
ly pro tu samou skupinu klientii. Program
zdaleka nebyl jen o zdravém stravovani,
nicméné to bylo jeho nedilnou soucasti.
Jak na tuhle zkuSenost vzpominas?

Tak to taky bylo néco, co nas hodné
posunulo. Ze zacatku se nam fo zdalo
hrozné slozité. Na nakupy, pfipravu atd.
RUzni klienti méli rdzné energeticky na-
ro¢né porce, bylo to celé hodné individu-
alizované. Ale stravovat se tak, aby ¢lovék
mohl reagovat na narlst vahy a pozdéji
si ji predevsim zvladnul udrzet, je prosté
dualezité, pro kazdého.

Na celém programu jsme nejvice spo-
lupracovaly s nutri¢ni terapeutkou Ladou
Noskovou, jeji kolegyni Zuzkou Patero-
vou a Alenou Kyselovou, kterou jsem jiz
zmifovala.

V ramci tohoto programu jsme s ko-
legynémi prosly proskolenim, ze kterého
jsme Cerpaly i dal. Naucily jsme se spous-
tu skvélych, odleh¢enych a chutnych re-
ceptl. RozSifily jsme si obzory i v oblasti
do té doby u nas nepouzivanych surovin.

A klienti mé&li moznost pochopit, Ze
zdravéa sfrava mGze byt dobrd a v podsta-
t& neomezujici. Jde jen o fo, kolik, ¢eho
a kdy jime.

Jinak v oblasti zdravého vafeni se
vzdélavam i dal. Dalsi seminare jsem ab-
solvovala s nutfri¢ni terapeutkou Anetou



Sadilkovou, kterd nyni v Cenfru Paraple
vede pravidelné workshopy pro klienty.
Spolu také fesime sloZzeni snidani a kon-
zultujeme i nabidku studeného pultu.

Nasi ambici do budoucna je, pfenést
co nejvice z tohoto programu do bézného
provozu.

Porad se tocime kolem vareni, ale tva
prace toho obnasi daleko vic.

To je pravda. Obcas je fo pofad i ta
pfima préce v kuchyni, ale hlavné objed-
navam, nakupuji, naskladiuji, vysklad-
fuji, normuji, nacefiuji, inventuruji, vedu
brigddniky atd. Nékteré z téchto ¢innosti
se déji ve specialnich programech, cili
davno uZz to nejde ani bez pocitace.
Nedilnou soucasti mé prace je i komuni-
kace s klienty - objednavani jidel, reakce
na jejich specifické potreby, diety atd.
A v neposledni fadé je zde i komunikace
podminek.

A ted mé pomérné dost zaméstndavaji
i akce v Parapleti. Od té doby, co méame
Evropsky projekt se jejich pocet vyrazné
zvysil a naroky to klade i na nés ve stra-
vovacim provozu. Protoze k pfijemné akci
samoziejmé dobré jidlo a piti prosté patfi.

V rozhovoru hodné vzpominame, ob-
racime se do minulosti. Tady by asi bylo
na misté Fict, Ze uz skoro 2 roky se v Pa-
rapleti nevafi, Ze jidlo dovazime.

Ano, je to tak, momentalné se obédy
a velefe fe$i v Parapleti dodavatelsky.
Snidané pfipravujeme, stejné tak dopli-
kovy prodej.

BohuZel, tohle bylo rozhodnuti pred-
choziho vedeni, nechce se mi to konkrét-
néji rozebirat. Nicméné Casto je pomérné
jednoduché néco zrusit, ale pak je tézké
to znovu obnovit. Celkové to bylo néco,
co §lo hodné proti mé filozofii, nebylo to
spravné rozhodnuti.

Byly propusténé vSechny kucharky a ja
zUstala na Useku sama. A délala uUplné
v8echno - od myti nddobi po vyuctovani
stravy klientd. Vlbec jsem nevédéla, co
bude. S dovazenym jidlem jsem dosud
neméla Zadnou zku$enost. Bylo fo pro
mé obdobi, kdy jsem zvaZzovala, zda také
neodejit. Ale ja jsem zaloZenim pomérné
bojovnik (U4smév). Navic mé pofad ne-
opoustéla zodpovédnost viaci klientdm
a koleglim a drzelo mé tu i néco, co nedo-
kdzu pfesné pojmenovat.

Ta prvni doba poté, co jsme zacali jidlo
dovazet, pro mé byla hrozna. Bohuzel,
jako ¢lovék z oboru dokdazu u jidla na tali-

fi posoudit kvalitu — surovin, pfipravy atd.
A ta prosté nebyla dobra. Méla jsem
z foho opravdu téZké spani a snad poprvé
jsem zacala do prace chodit s nechuti.

Bylo to celkové dost nestastné obdobi.
Po celou dobu jsem se snazila vytvaret
tlak na zménu. Dobré bylo, Ze mé& pod-
pofili i kolegové a klienti. Pfesto to frvalo
néjakou dobu.

Poté se podafilo dosahnout alespon
zmeény dodavatele. Po ndastupu Davida
LukeSe do funkce Feditele jsme vybrali
nového. S nim 8la kvalita jidla i jeho chufi
nahoru, diametfralné se zlepSila i komu-
nikace. TakZze momentélné je to v ramci
moznosti dobré.

Ale upfimng, uz se t&$im na dobu, kdy
bude v Parapleti opéf vonét doméci jidlo.

V tom, co jsi Fikala pFed chvili jsem
zaslechla naznak nadéje. Blizi se tedy
doba, kdy se bude v Parapleti opét vafit?

Vérfim tomu, Ze ano. Nebude to ale
hned. NeZ se do foho zase pustime, je po-
tfeba nejdfive udélat stavebni Upravy, aby
uz vse bylo Uplné tak, jak ma byt. Zvétseni
prostoru umozni, mimo naseho vétsiho
rovani - studena kuchyné, tepla kuchyné,
vydej... Zaroven je poffeba navysit i ka-
pacitu kavarny. Ta je dostatecnd pouze
v letnim obdobi, kdy je mozné vyuZivat
i prostor terasy.

UZ jsem vidéla navrhy téch Uprav a na
vysledek se t&§im. Doufam, Ze se to vse
zvladne v horizontu dvou az i let.

Do té doby bychom chtéli pfijmout
jesté jednoho kuchate na pfipravu minu-
tek, abychom nasi nabidku jesté doplnili.
Uvidime, kdy se nam fo povede, protoze
najit dnes dobré a Sikovné lidi je snad ten
nejvétsi problém.

Ale prace je to tfady hezka, kdyz ¢lovék
chce. Dobré, pohodové vafeni, denné tva-
fivtvar svym stravnikm, coz nenivjinych
provozech bézné, spousta podnétl, moz-
nost vzdélavat se ve zdravém stravovani,
hezké prosttedi, fajn lidi. Ted fto trochu
vypada, jako inzerat. Ale vlastné pro¢ ne?
Sikovni kuchafti, ozvéte se (smich).

A jesté otazka na zavér. Co délas, kdyz
si potiebujes odpocinout od vafeni a ka-
Zdodenniho shonu?

Tak to je mi Uplné nejlépe na horach.
V [ét& i v zimé. Tam se skvéle uvolnim.
Nebo kdyz si chci hodit hlavu do upIné
jiné dimenze, tak hlidam vnoucky, ti na to
maji super prepinac (smich).

OSOBNOST

ALENY TIP NA LEHKE A JEDNODUCHE
DENNi MENU (PRO 4 OSOBY)

SNIDANE
Tvarohové budapest

tvaroh

ajvar

cibulka Salotka
sterilovana paprika

250 g
1009
1ks

100 g

Salotku nakrajime najemno, pfidame
nasekanou sterilovanou papriku, ajvar
a tvaroh. MlZeme trochu pfisolit. Vie smi-
chame. Podéavéme s jakymkoliv pecivem.
Smés je mozné pouzitijako dip k masu.

OBED
Krati prsa s kapustou
a mrkvi s bramborem

500 g krati prsav celku
550 g Cerstva kapusta
400 g cCerstva mrkev
500 g brambor

3 1zice olivovy olej

200 g eidam syr30%

Krati maso nakrajime na platky, lehce
naklepeme, osolime, opepiime. Kapustu
nakrajime na nudli¢ky, mrkev nastrouha-
me nahrubo, brambory pokrajime (pokud
je fo mozné, nechdvam radéji se slupkou).

Platky masa opékame na rozpalené
panvi na froSe oleje. Kapustu a mrkev
pfipravujeme na pafe, brambory vafime
v osolené vodé. Na talifi vie posypeme
nastrouhanym syrem.

VECERE
Cuketové chipsy
s parmesanem

2-4 ks (dle velikosti) cuketa

2 lzice olivovy olej
4 ks vejce

3 strouzky Cesnek
20049 parmesan
11zicka sal

Cuketu nakrdjime na hranolky nebo
kolecka. V misce smichame olivovy olej,
vejce, prolisovany Cesnek, stl a pepf. Do
druhé misky nasypeme nastrouhany par-
mesan.

Kazdy kousek cukety nejprve obalime
v tekuté smési a pofom v parmesanu.
Klademe na plech s pecicim papirem
a peceme ve vyhtaté troubé pfi teploté
150-160 °C zhruba 15 - 20 minut. @
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SERIAL

BylinkaF

Navrat z dovolene™*
bez komplik

TEXT: MICHAELA MAXOVA

A jsme opét tady! Vétsina
z nas uz ma dovolenou
pravdépodobné za sebou,
presto bych se k ni,
alespon na nasledujicich
fadcich, jeSté rada kratce
vratila. Chci se totiz
zamérit na spojeni letniho
odpocinku a bylinek.
Mozna si fikate, co mohou
mit spolecného. Vérte, Ze
pomérné dost. Jakmile
nastanou dny D, vétSina

Z nas se uvolni, uZiva si
slunce a vysoké teploty

a nesidi ani sv{ij mlsny
jazycek. Nasledky na sebe
mnohokrat nenechaji
dlouho ¢ekat. Nékdy

se objevi jiz v pribéhu
dovolené, nékdy na nas
tzv. Faraonova pomsta ¢i
silné nachlazeni ¢eka az po
navratu domii. NiZze vam
nabizime G¢inné bylinné
pomocniky, ktefi vam
pomohou tyto zdravotni
nesnaze zvladnout. Berte
to tfeba jako dobry tip na
pFisti léto.
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CARUM CARVI
(KMIN LUCNI)

Dvouletd, 30 az 100 cm vysoka bylina.
Jeji drobné kvéty jsou bilé, vyjimecné razo-
vé.Plodem je dvounazka, 3 az5 mm dlouha.
Kvete od kvétna do cervence. Nejcastéji ji
najdete na loukach, pastvinach ¢&i okrajich
cest. Preferuje Cerstvé vlhké aZ vlhké, na
ziviny bohaté, pady. V Ceské republice je
rozSifena témér po celém Uzemi s rdznou
hustotou vyskytu, nejvice v oblasti pahor-
katin a podh0fi, méné v nizinadch a v hor-
skych oblastech.

Celkové roste taktka po celé Evropé
vyjma Stfedozemi, déle na severozédpadé
Afriky, na Kavkaze, ve stfedni Asii, na Sibifi,
na D&lném vychodé&, v severnim {ranu, v Af-
ghénistanu, v Mongolsku, v severozapadni
Cin&, v Himal&ji, druhotné zavle¢ena je i do
Severni a Jizni Ameriky a na Novy Zéland.

V |écitelstvi se vyuziva plod, ktery ob-
sahuje silici (3 az 7%), zejména karvon
a limonen. Plody se sbiraji kdyZ zhnédnou
a zacinaji dozravat, tedy v ¢ervnu az srpnu.
Po sbéru se nechaji zaschnout.

Kmin ma povzbuzujici u¢inek na ¢innost
Zaludecnich a stfevnich $tav, zmiriiuje nad-
mérnou plynatost a snizuje kfece hladkych
svaltd. Karvon méa déle bakteriostaticky
ucinek a vnitfné plsobi proti parazitdm.
NaduZivani silic obsazenych v droze vsak
muze vést k poruse jater a ledvin.

Na zaZivaci obtize doporucuji uzivat
kmin nejlépe ve formé odvaru. Dvé Izicky
rozmackanych plodd na $alek, pije se 2 az
3x denné. Dale je moZné uzivat ho pfimo,
Zvykanim celych plodd (asi 3g denné),
nebo jako prasek (na $pi¢ku noze) profi
nadymani, Zalude¢nim kfecim, nechutenstvi
a jinym porucham traveni.

Kmin rovnéz zvysuje vylucovani mléka
a podporuje vykaslavani pfi nemocich dy-
chacich cest.

N~
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JITROCEL KOPINATY
(PLANTAGO LANCEOLATA)

Vytrvald trsnata bylina, zpravidla s néko-
lika pfizemnimi rdZicemi. Kvete od kvétna do
fijna. V Ceské republice se vyskytuje velmi
hojné, od nizin az po vrcholky hor. Roste po
skoro celé Evropg, v¢etné Islandu, na vycho-
dé aZ po stfedoasijské republiky, v zapadni
Himalaji, dale v Malé Asii, Syrii, Iraku, franu,
Pakistanu, v Africe, na Kanarskych ostrovech,
Azorech, Madeife a v severnich oblastech
Afriky. Zavle¢en je do mnoha dal$ich ¢asti
svéta, véetné Ameriky.

K lé¢bé se uziva list, ktery se sbira od
C¢ervna do srpna. Susi se rychle v tenkych
vrstvach (do 5 ¢cm) na slunci, nebo pfi umélé
teploté do 50 °C. Pfipadné je mozné provést
predsuseni na slunci a dosuseni ve stinu.
Jitrocelovy list je na spravné suseni velmi
narocny.

Pfi manipulaci nebo nevhodném sklado-
vani se snadno drobi (nutno proto susit bez
obraceni), vlhne, plesnivi a ¢erna.

Jitrocel patfi mezi nejznamé&jsi [éCivé rost-
liny, pouzivali ho jiz antic¢ti Iékafi. UZiva se
jako hojivy prostfedek, dale uvolfiuje hleny
a upravuje stolici. Pfi zanéflivych procesech
v Zaludku a stfevech, nebo pfi ulcerézni ko-
litidé ¢i pri peptickém viedu se doporucuje
uzivat jednu polévkovou lzici Cerstvé jitro-
celové $tavy 3x denné 20 minut pred jidlem.

Nalevem lze pfiznivé ovlivnit bronchitidu
nebo tuberkuldzu a stejné tak ho Ize pouzit
i pfi zdnétech oci. Na hojeni ran se osvéd-
Cilo pouziti Cerstvych rozmackanych listd,
kdy se ma zprvu pouzit jitrocele vétsiho
a teprve po Caste¢ném zhojeni jitrocele
kopinatého, ktery rény ,zaceluje“. Je také
vybornym krev ¢isticim prostfedkem a flumi
silnou menstruaci a bily vytok. Zvykané se-
mena jitrocele snizuji hladinu cukru v krvi.
Ze semen se také pfipravuje sliz, ktery se
uzivéa jako projimadlo.




KMIN LUCNI

ZPUSOBY UZiVANI
JITROCELE KOPINATEHO

Cajovy nalev

Jedna vrchovatd Cajova IZicka listl na 1/4 litru vody. Jen spa-
fime a nechame kratce vyluhovat.

Cajova smés

Jednu ¢ajovou lzi¢ku vrchovaté naplnénou smési jifrocele
a matefidousky (rovné dily) spafime 1/4 litrem vody.

Obklad z listii

Cerstvé listy jitrocele kopinatého nebo vétiiho umyjeme,
rozvalime na desce véale¢kem na nudle na kasi a pfiloZzime na
nemocné misto.

Jitrocelovy sirup

UZ ho nemusite kupovat v Iékarné. MlzZete si ho vyrobit
doma, neni fo slozZité.

Cty¥i vrchovaté hrsti listd jitrocele semeleme na masovém
mlynku. Do ka$e pfiddme trochu vody, 300 g cukru a 250 g v¢e-
Ifho medu. Za stalého michani vSechno vafime na slabém ohni,
az vznikne zahusténd ftekutina, kterou jesté& horkou naplnime
do sklenic a po vychladnutfji ulozime do chladnicky.

| pfes uvedend doporuceni doufém, Ze jste si uzili bajecnou
dovolenou, pfi které jste nabrali energii a silu na dny pfisti.
Krasny podzim! @

JITROCEL KOPINATY

Poradna

TEXT: VENDULA STAROSTOVA

Dobry den, bude mi 60 let a od 43 let jiz nej-
sem zaméstnana. Poslednich 17 let se staram
o téZce postizeného manzela, ktery pobira pfi-
spévek na péci. Chtéla bych se zeptat, jelikoz
nemam pfijem, jak se bude vypocitavat vyse sta-
robniho diichodu? Pfedem dékuji za odpovéd.

Aby vam vznikl narok na starobni dlchod,
musite nejprve ziskat potfebnou dobu pojisténi,
kterd ve vasem pfipadé cinf 35 let. Az poté, co
ziskate potfebnou dobu pojisténi, je mozné resit
zplsob vypoctu ddchodu.

V pfipadé vypoctu dlchodu je rozhodujici,
jaky pobird manzel pfispévek na péci. Prispévek
na péci je pfiznavan ve Ctyfech stupnich -1, 11,
[Il. a IV., nazyvanych lehka, stfedné tézka, tézka
a Uplnd zavislost. Pfi posuzovani stupné zavislos-
ti, ktery ma vliv na vysi prispévku, se zohledfiuje
sobéstacnost, respektive potfeba asistence i
dohledu v oblastech - mobilita, orientace, ko-
munikace, stravovani, oblékani a obouvani, té-
lesné hygiena, vykon fyziologické potieby, péce
o zdravi, osobni aktivity a péc¢e o domécnost.

Pfi posuzovani zapoctu péce o osobu blizkou
pro narok na dlchod a jeho vysi, je tfeba pfijem-
ce prispévku rozdélit do nékolika skupin. Tou
prvni jsou détido 10 let. Pokud pecujete o dité€ do
10 let, které ma priznanou zavislost bez ohledu
na stupen (dfive Slo o dité dlouhodobé zdra-
votné postizené vyzadujici mimoradnou péci),
fato péce se vam plné zapocitdva do dichodu.
Druhou zmifiovanou skupinou, ktera se tyka vas,
je péce o osobu blizkou starsi 10 let. Aby se véam
tato péce zapocitdvala do dlichodu, je tfeba, aby
osoba, o niz pecujete, méla pfiznany alespon
druhy stupen zavislosti. Jestlize byste pecovala
o osobu, kterd nenf osobou blizkou (tedy blizky
pfibuzny, napfiklad manzel/ka, rodi¢, potomek,
sourozenec), je tfeba pro zédpocet do dichodu
splnit jesté také podminku spole¢né domécnosti.

Pfi splnénivyse uvedenych podminek se doba
péce plné zapocita do doby pojisténi. Zjednodu-
Sené feceno, doba péce se hodnofti stejné, jakoby
osoba pecujici byla zaméstnana.

Pokud vaSe péce trva alespon 15 let, coz spl-
fujete, pak se vam prispévek na péci pocita jako
pfijem pfi vypoctu dlchodu.

Ceska sprava sociadlniho zabezpeceni také
provede srovnavaci vypocet, kdy tuto dobu
vylouci, aby nebyl snizen primér vymérfovaciho
zakladu z ostatnich zamé&stnani, a zvoli variantu,
kterd pro vés bude vyhodnéjsi.

Vice informaci naleznete také na

http://slovnik.mpsv.cz/. @
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S Parapletem na kolech

TEXT: MILAN SLAUF
FOTO: ARCHIV CENTRA PARAPLE

Na uvod si vypljé¢ime odpovéd primare Jifiho

KFiZze na jednu z otazek ankety na strané 6:

»PovaZuji handbike za idealni formu zatéze

pro tetraplegika s nestabilnim trupem [ T

a trvalym pfetiZzenim svalii v oblasti kréni " )
patefe a ramennich kloubi. Hlava je opfena, § : ¢ Y
bFisni pas stabilizuje trup a umozZiuje pIné : "B
vyuzit svaly hornich kon€etin pro Slapani.
PFritom je béhem pohybu mozné udrzet
ramenni klouby v idealnim postaveni. lovék
se pfijemné unavi a vétSinou ho nic neboli.“ |
| my nasim klientliim jizdu na handbiku velmi

casto doporucujeme jako vhodnou pohybovou J
aktivitu. Jde o komplexni pohyb, navic na _ i
cerstvém vzduchu. BEéhem léta jsme dalSim . I\.
dvaceti z nich ukazali, Ze se toho nemusi bat. | \
Zvladli to vSichni, bez ohledu na vék, vysku

lIéze i kondici. Podminky i pomiicky jsme

dokazali uzpusobit vSem. Podivejte se, jak

jsme si to uzili.
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O Nejprve je dllezité svaly zahFat.
@ ...aprotahnout.

© Kazdy handbike je nutné individualné nastavit.
Q® Defekt na cest&? Umime ho opravit.
© Tymova tasovka —instrukce pfed startem.




@ Jedeme. Jizda je zazitek.
Q@ S pribyvajicimi kilometry svaly sili.
© Piekoname kazdou piekazku. Na cesté i jinde.




1.
® Hodnoceni dne a pfiprava na ten dal3i.

ym

© Atady jsme vichni. Zvladli jsme to!

Q Tym3.

T
€]




Pomahame hendikepovanym
postavit se na vlastni nohy.

Zivotni pojisténi Flexi od Pojistovny Ceské sporitelny je dlouhodobym
partnerem Centra Paraple.

S pro jistotu flexi

Zivotni pojisténi

www.flexi.cz



Zahradni
slavnost

byla vesela a privétiva
i vazna a inspirativni

TEXT: ALENA KABRTOVA / FOTO: TOMAS LISY

PRILOHA

Kazdy rok v zaf¥i porada Centrum Paraple pro své
klienty, pracovniky, pfatele a partnery Zahradni
slavnost. Je to nase uz tradicni setkani s lidmi, ktefi se
spolu s nami podileji na pomoci lidem s poSkozenim
michy. Prilezitost podékovat jim za jejich spolupraci,
pomoc, podporu a zajem. Letos jsme pro vSechny
pripravili informace o ¢innosti a planech Centra
Paraple, o historii a soucasnosti péce o lidi

s posSkozenim michy a jako darek vSem pfitomnym

predstavil Zdenék Svérak film ,,Po strnisti bos*.




Na setkani jsme pozvali neurochirur-
ga a zakladatele ¢eské paraplegiologie

prof. MUDr. Vladimira BeneSe, DrSc,
abychom si nejen poslechli jeho ndzor na
soucasny vyvoj prace s lidmi s poskoze-
nim michy, ale také abychom mu podéko-
vali za v8e, co pro né udélal. K osobnosti
profesora Benese se jesté podrobnéji vra-
tfime v pfistim vydani Magazinu Paraple.

Dale jsme pfipravili informac¢ni blok,
do kterého jsme kromé prof. BeneSe po-
zvali nékolik vyznamnych Iékafd a dal$ich
odbornikt z této oblasti- MUDr. Richarda
Lukdas$e, Ph.D., jednoho z iniciatord vzniku
spinalnich jednotek a zdravofnického
feditele Krajské nemocnice Liberec,
doc. MUDr. Jifiho Ktize, Ph.D., primare spi-
nalni jednotky pfi Klinice rehabilita¢niho
lékatstvive FN v Motole a pfedsedu Ceské
spole¢nosti pro misni léze CLS JEP a také
prof. RNDr. Olgu St&pankovou, CSc. z Ka-
tedry kybernetiky Fakulty elekfrotechnic-
ké CVUT v Praze.

Reditel Centra Paraple Mgr. David Lu-
kes$ blok zahajil informaci o cenfru a jeho
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soucasné ¢innosti. Z jeho pfispévku uved-
me alespori ¢ast:

~Cenfrum Paraple je organizace dlou-
hodobé tvofena srde¢nosti. At uz jde
o samotné zakladatele, velké, ¢i malé
darce, dobrovolniky, nase pratelé ¢i za-
méstnance.

Sluzby jsou rozvijeny, ale stale si drzi
svou pfivétivou tvar a zameéstnanci umi
velmi citlivé reagovat na potfeby kazdého
Clovéka. Vynakladané usili v multidiscip-
lindarnim tymu vyznamné pomaha celou
sluzbu profesionalizovat.

Dotek existencialni roviny s nasimi
klienty je pro zaméstnance velminarocny,
jeto pro né cesta zpocatku vzdy nezndma
a kostrbatd. Podobné jako pro vSechny
kratce po Urazu ¢i onemocnéni michy.
ProtoZe pro nas, kfefi jsme po poskozeni
michy del8i dobu, je to jiz pfirozena sou-
¢ast zivota.“

Shrnuti vyvoje a aktualniho stavu
zdravotni péce o lidi s poSkozenim michy
prednes| prof. Bene§ a na jeho sdéleni
navazal Mgr. David Lukes.

Dle prof. Bene$e jsou historicky 3 faze
vyvoje péce o lidi s misnfilézi.

V prvnim obdobi, od pocatku 50. lef,
Slo hlavné o hledani prevence komplikaci,
zejména dekubitl (prolezenin) a uro-
infekci, aby se zajistilo preziti pacientd.
Iniciatorem a aktivnim rfesitelem byl pravé
prof. Benes$. Pfed timto obdobim na kom-
plikace po posSkozeni michy umiralo dle
Udajl prof. Benese az 80% pacientd. Diky
opattenim proti vzniku dekubitd, prvnim
polohovacim 1GZklm, pravidelnému cév-
kovani pacientd sterilnimi cévkami a dalsi
preventivni péci se ftofto &islo sniZilo na
20%.

Tvrzeni prof. BeneSe, Ze proleZenina
neni nutnym prlvodnim znakem posko-
zeni michy, ale znamkou $paftného oset-
fovani, pomohlo zachranit Zivot mnoha
pacientd.

Z medicinského hlediska se jiz tehdy
stédvala problémem nepfitomnost systé-
mu ve zdravotni péci o lidi s poSkozenim
michy. Ukazovalo se, Ze je ffeba soustte-
dit nemocné do specializovanych cenfter.



Ve 2.fazi(od 70.let 20. stoleti do konce
20. stoleti) se problém ¢&isté medicinsky
stal vice problémem socidlnim - vSude
byly bariéry, které lidem na voziku zne-
mozfiiovaly volny pohyb doma i venku,
studium, praci. Chybély pomucky i vstfic-
nost spolecnosti.

Od 90. lef silil tlak na vytvoreni systé-
mu péce o pacienty s mi$ni 1ézi, sit spe-
cializovanych pracovist pro pourazovou
péci i pro péci dispenzarni. Pacienti na
nespecializovanych pracovistich casto
frpéli mnoha komplikacemi, na jejichz
nasledky i umirali.

Pokrokem proto bylo, kdyZz v r. 2002
Ministerstvo zdravotnictvi CR rozhodlo
o vytvoreni sité pracovist - k jedné jiz
existujici spinalnijednotce v Brné pfibyly
dal8i v Liberci, Ostravé a v Praze.

Néasledovalo 3. obdobi - hledani cest
k navratu funkce michy, operace, aplika-
ce kmenovych bunék. V soucasné dobé,
ani v blizs§im vyhledu, tato cesta nepfina-
Si feSeni.

Z pfispévkd prof. BeneSe a Mgr. Lu-
keSe vyplyva, Ze zdravotni péce o ¢lo-
véka s poSkozenim michy vlastné nikdy
nekonci. Pfezit akutni obdobi po urazu
nebo nemocije pouze zacatek, ale v pra-
b&hu celého daldiho Zivota je clovék
ohrozen dekubity a dalS§imi zdravoftnimi
problémy. Velky vyznam mé& prevence
a faké dobra dispenzarni péce. Takova,
kterd automaticky obsdhne vSechny
,staré“i , nové“ pacienty.

V fomto misté navazal svym prispév-
kem o nutnosti zfizeni centrélniho re-
gistru miSnich poSkozeni MUDr. Richard
Lukas$. Upozornil na to, Ze evidence
pacientd s misni lézi, nemocnych lidi
a jejich problémd, je nutnym zakladem
dispenzarni péce a kvalitniho a vcas-
ného fedeni Zivot ohrozujicich kompli-
kaci, kterymi i v dne$ni dobé& zlstavaji
napt. dekubity. A na zakladé zkuSenosti
Cenfra Paraple dodévame, Ze zejména
v takovych pfipadech je pro pacienty
Casto Zivotné dulezitd rychla konzultace

EVROPSKA UNIE
Evropské strukturaini a investi¢ni fondy
Operadni program Praha - pdl riistu CR

PRA[HA

PRA|GUE /J>
LY (@A Paraple
PRA|G J

a lé¢eni na odborném pracovisti, kterych
je ov8em k dispozici jen malo.

Profesorka Sté&pénkové z CVUT potom
ve velmi zajimavém pfispeévku pfedstavi-
la néktera feSeni pomoci lidem s posko-
zenim michy s vyuzitim robotiky, jako
pfislib a nadéji snad pro nepfili§ vzdale-
nou dobu.

Informacéni blok uzavfel shrnutim toho
pozitivniho, ¢eho uz bylo v oblasti péce
o lidi s miSni |ézi dosaZzeno a soucasné
poukazanim na nutné a nikdy nekoncici
usili o kvalitni prevenci a dostupnou od-
bornou lé¢bu, doc. Jifi Kfiz.

Setkani moderoval redaktor Ceského
rozhlasu Radiozurnal Vladimir Kroc. Mi-
lym oZivenim pro pfitomné byly pisnicky
Zdenka Svéraka a Jaroslava Uhlife.

Ve druhé ¢asti programu uz jsme se
po uvodnich slovech Zderka Svéréka po-
nofili do sledovani filmu Jana a Zderika
Svérakovych ,,Po strnisti bos“.

Atmosféru Zahradni slavnosti zachytil
na krasnych fotografiich Tomas Lisy. @
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TEXT: MONIKA BARTONICKOVA, PETRA STELCOVA

© FAJINE LETO PRO ZAJEMCE O TECHNICKE PAMATKY | CENTRUM PARAPLE

V sobotu 2. zafi se na Vodnim Mlyné& Wesselsky u Oder konala v ramci projektu TECH-
NOTRASA akce Fajne Iéto. Pro déti i dospélé byly pfipraveny sportovni aktivity a soutéze,
peceni koldll, stard Femesla nebo divadelni a tanec¢ni vystoupeni. Odpoledne se zucastnilo
pfes 400 navstévnikd, ktefi mohli na misté pfispét do nasi putovni pokladni¢ky. Dékuje-
me panu Kralovi za osloveni a uspofrddani sbirky na podporu Centra Paraple. Diky ni na
nas ucet pfibylo hezkych 3839 K¢. Vice informaci o projektfu TECHNOTRASA, ktery pfed-
stavuje navstévnikdm technické atraktivity Moravskoslezského kraje, se dozvite na webu
www.technotrasa.cz.

© CO VZNIKNE, KDYZ SE DA DOHROMADY PARAPLE A DESTNiK? POVEDENY FESTIVAL!

Spolek Destnik pro ndas 9. zafi usporadal v pofadi jiz paty ro¢nik benefi¢ni akce Chol-
ticky destnik. Program byl opravdu nabity — vytvarné dilny, soutéze, ochotnici dobyli se-
verni pol, Ivo Jahelka nés pobavil pisnémi z prostfedi soudni siné... Nav8tévnici se mohli
zastavit i u naseho stanku, néco si koupit nebo si vyzkouset jizdu na handbiku. Akce se
zucastnilo rekordnich 776 néavstévnikd, diky kterym ¢ini celkovy vynos krasnych 50972 K¢.
V8em navstévnikdm a organizatorim moc dékujeme za hezkou nedé&li, kterou jsme v aredlu
choltického zamku stravili.

© V RADLE BEZELI | PRO PARAPLE

Radlo je malebnd viska u Jablonce nad Nisou. V sobotu 9. zafi se zde uskutecnil jiz
5. ro¢nik charitativni akce B&ha celé Radlo. Letos nad ni pfevzali zastitu Martin Macik Jr,,
nejmladsi ucastnik Rallye Dakar se zdvodnim specidlem Liaz a Jan Brabec se svou dakar-
skou motorkou. U¢astnici absolvovali stometrovou traf, kterd mohla byt zdoldna jakymkoliv
zpUsobem - b&hem, chlzi, pozpatku, na rudliku... Uastnici vyb&hali pro Centrum Paraple
Uzasnych 20000 K¢, dékujeme!

© TREBOTOV BEZEL PRO PARAPLE

Jiz 4. ro¢nik charitativniho zavodu Béhem Trebotovem se v sobotu 16. zafi konal v Tre-
botové u Prahy. Za celym projektem stoji pani Nada LukaSova, ktera vSechno vymyslela,
zorganizovala a je$té méla napad, jak pomoci. Podruhé vytézek akce putoval na podporu
Cenftra Paraple. Letos to byla opét krdsna ¢astka - 25325 K¢. Dékujeme pani Lukdsové, firmé
RATIO, realiza¢nimu tymu a véem malym i velkym béZzcdm za podporu.

© WHISKY & KILT GOLF CLUB NAS OPET PODPORIL

V8echno to zacalo v roce 2015 na Skotskych hrach Sychrov, na kterych benefi¢ni soutéz
navstévnikl a exhibi¢ni souboj golfisty a lukosttelce vynesli pro Centrum Paraple prvnich
3300 K&.Od té doby se vramcikazdé klubové golfové i spolecenské akce generuje podpora,
ktera miti do naseho centra. Leto$ni prfedposledni srpnovy vikend se uskutecnil dalsi ro¢nik
Skotskych her Sychrov, diky kterym jsme ziskali na nasi ¢innost 15600 K&. Moc dékujeme.

DEKUJEME
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Predstavujeme
nase partnery -

Kaufland

Ceska republlka,

v. o. s.

TEXT: PETRA STELCOVA

Kaufland je obchodni znacka fetézce
némeckych obchodnich doml provozo-
vanych mimo Némecka i v Ceské repub-
lice, na Slovensku, v Polsku, Chorvatsku,
Bulharsku a Rumunsku.

Mezi vyznamné partnery Centra Pa-
raple patfi spole¢nost Kaufland uz od
roku 2013 a jeho podpora je podobné
rozmanitd, jako nabidka potravin v jeho
obchodnich domech. V letech 2016 a 2017
pfesahuje finan¢ni dar Cenfru Paraple
tfi ¢tvrté milionu korun a je rozdélen do
nékolika benefitd, které Paraple mize po
vzajemné dohodé Cerpat.

Pfi v8ech akcich pro vefejnost velmi
rédi vyuzivame moznost nakupovat po-
fraviny za darované poukdazky na odbér
zboZi. Nejblizs§i prodejna Kaufland je od
Paraplete vzdalena jen par kilomeftr(,
nachéazi se na prazském Jarové a nase
zadsobovaci auto je na zdej$im parkovisti
k vidéni minimalné jednou za mésic.

Kaufland jde o v8em ve vzdjemné spo-
lupraci jesté mnohem dal. Kvalitnimi po-
fravinami podporuje nas program Zdravy
Zivotni styl a soucCasné velmi aktivné
podporuje i nase sportovni akce. V roce
2016 i 2017 se stal hlavnim partnerem be-
nefi¢ni sportovné spolecenské akce Bé&h
pro Paraple.

V pripadé Kauflandu nejde ovsem
pouze o filantropii smérem k Cenfru
Paraple. ,Velmi nas t&8i, Ze zajem naseho
partnera jde az tak daleko, Ze méni své
prodejny po celé republice, aby byly po-
hodlne’ a pFl’jemné se v nich nakupovalo
toval v Kauflandu projekt, ktery do vSech
prodejen postupné umistil i specialni na-
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kupnivoziky uréené pravé pro vozickare,
dodavéa k rozmanité spolupraci reditel
Centra Paraple David Lukes.

Informa‘rivm’ fotografie uréené zakaz-
vznikaly ve spolupraci s ndmi a podéko-
véani za ochotu stat se tvafi minikampané
patfi Pefru Hubalovskému, jehoz Zivotni
pfibéh jste si mohli precist v minulém
vydani naseho Magazinu.

Spoluprace mezi Centrem Paraple
a spolecnosti Kaufland probiha inten-
zivné i v lefodnim roce. ,Jsme radi, Ze
mlzZeme bliz seznamit s nasim partner-
stvim nejen management spole¢nosti,
ale i ostatnizamé&stnance Kauflandu. Radi
bychom nékteré z nich pfivitali v cenfru
v ramci akce firemniho dobrovolnictvi,
t83i nds moznost umistit informaci o vza-
jemné spolupréci formou vyvésky v sidle
spole¢nostiKaufland a velmiradi budeme
pomahat s aktivitami zamé&fenymi na zvy-
Seni komfortu nakupovani v Kauflandu
pro lidi na voziku,“ pfedstavuje nékteré
z do budoucna plédnovanych akfivit ma-
nazer fundraisingu Cenfra Paraple Honza
Dolinek.

O SPOLECNOSTI KAUFLAND CESKA
REPUBLIKA, V. O. S.

Kaufland patfi k vedoucim spole¢nos-
tem v obchodu s potravinami v CR, na
Ceském trhu pUsobi od roku 1997. Nabid-
ka jeho prodejen sahd od vyrobkl proda-
vanych pod vlastnimi znackami, které za
vyhodné ceny nabizeji kvalitni produkty,
pfes znackové zboZi az k regiondlnim
produktdm. Az 70 % jeho sortimentu tvofi
vyrobky od ¢eskych dodavatell. K tomu
Kaufland nabizi dovozové zboZi, stejné

jako bioprodukty, bezlepkové vyrobky,
pofraviny pro diabetiky apod.

V soucasné dobé prochazeji prodejny
Kaufland postupnou proménou, venku
i uvnitt. Jejich novy vzhled a technologic-
ké vybaveni odpovida trendlim posledni
doby a vychazi vstfic potfebdm zékaz-
nika, ktery chce dnes nakupovat rychle
a chce se snadno orienfovat v prodejné
i vnabidce zboZi.

Spokojeny zakaznik ale neexistuje
bez spokojeného zamé&stnance. Kaufland
je stabilnim zaméstnavatelem pro vice
nez 18000 zaméstnancd. Ma zavedeny
projekt Ruku na to, ktery je zaméfen na
pfijemné mezilidské vztahy na pracovisti,
moderni zplsob vedeni zaméstnancl,
férovost jednania davéru.

JSME V DOBRE SPOLECNOSTI

Spole¢nost Kaufland podporuje kromé
Centra Paraple je§té unikaftni projekt SOS
détské vesnicky, ktery se uz v 60. letech
minulého stoleti rozbéhl v tfehdej$im
Ceskoslovensku a od svého pocatku byl
jasnou a moznou alternativou ustavni
péce o opusténé défti.

Podobné jako v nasem pfipadé poma-
ha Kaufland 2|’Tdéfem v obtizné 2ivofn|'si-
jejich Zivotni handicap, za ktery v Zzadném
pfipadé samy nemohou.

O rlznych handicapech toho v Para-
pleti vime vice nez dost. Kazdy partner
a darce, ktery se k ndm pridava a pomahd
svymi penézi, svym know-how, samostat-
né nebo se svymi zaméstnanci ¢i zakaz-
niky, je pro nas velmi dalezity. Vazime si
podpory spole¢nosti Kaufland a dékuje-
me zani. @
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Ceska televize podpotfila v roce 1994
vznik Centra Paraple pofadem Dobrocin-
na akademie a od té doby kazdoro¢nim
beneficnim pofadem poméhéd ziskat
finanéni prostfedky na jeho ¢innost. V mi-
nulych dvou letech se Centrum Paraple
stalo charitativnim partnerem fanednf
soutéZe Ceské televize StarDance a kromé
tolik potrebné finan¢ni podpory jsme zis-
kali také pfrilezitost predstavit vefejnosti
nekolik fane¢nikld a fanec¢nic na voziku.

Nase klienty tézky uraz pfinutil znovu
bojovat o ziskani v8ech, pro nas ostatnf
tak béznych, dovednosti, jako je péce
o hygienu, oblékani, pohyb a mnoho dal-
Sich. A presto se rozhodli ukazat, Zze s po-
moci vile, fantazie, kreativity a vnitiniho
charisma, spolecné s porozuménim a ab-
solutnim sladénim s tanecnimi partnery,
mohou vytvofit nadherné tanec¢ni kreace,
pfi kterych vozik prestédva byt kompen-
zacni pomUlckou a stava se doplnkem

tanec¢ni figury. Stali se motivaci pro nase
dal8i klienty, ktefi jsou teprve na zacatku
namahavé a dlouhé cesty k samostatnosti,
sebevédomi, uplatnéni.

V tomto roce Ceské televize soutéz
StarDance nevysild, na dalsi pokracovani
se mOZzeme tésit az v pfistim roce. Star-
Dance si ale pfipomeneme benefi¢nim
pofadem ,Hvézdy tanci pro Paraple®, ktery
bude Ceska televize vysilat 11. listopadu
od 20:00 hod. na CT1.

Moderétory budou opét Tereza Kost-
kova a Marek Eben, vystoupi znamé osob-
nosti, profesionalnitanecniciitane¢nicina
voziku. Tri kratké pfibéhy o blahodarném
vlivu Jary Cimrmana na vyvoj ortopedic-
kého voziku bude vypravét Zdenék Svérak
a uvidime jest€ mnoho dalsiho.

Porad bude také pfilezitosti podékovat
nasim darclim. Sponzorem poradu je spo-
le¢nost Plzefisky Prazdroj, a. s.

Divejte se s nami! @

.
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Galerie KODL pripravuje
6. A kCI pro Para“

TEXT: ALENA KABRTOVA

Podzimni aukce vytvarného
uméni na podporu nasi ¢innosti
se bude konat 26. listopadu od
12 hodin tradi¢né na Slovanském
ostrové v palaci Zofin. Drazit se
bude 10 vytvarnych dél, které
jejich tvirci a vlastnici vénovali
Centru Paraple jako dar. Pro
Centrum Paraple je to velky

v v

svatek. TéSime se a dékujeme!

Listopadové podzimni dny byvaji
chladné, brzy se stmiva, zacind nam
chybét teplo a slunce. A préavé v této
dobé& ndm mohou pfinést potéseni
z pfijemnych prozitkd, radost a novou
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energii dobré filmy, divadelni hry, kon-
certy a také vystavy uméni.

Patfite-li mezi sbératele uméni,
pfijdte na aukci. A atf umélecka dila sbi-
réate nebo obdivujete, vyuZijte moznost
prozit chvile mezi krdsnymi obrazy na
pfedaukéni vystavé vytvarného uméni
v Galerii KODL v Praze 1, Narodni 7. Vy-
stava se uskute¢ni v pribéhu listopadu
a presny termin a blizsi informace o ni
najdete od fijna na adrese www.gale-
riekodl.cz.

Kromé& 10 dél drazenych v 6. Aukci
pro Paraple autorl Pavla Brunclika,
Jana Knapa, Sarky Koudelové, Januse
Kubi¢ka, Jana Pistéka, Frantiska Ro-
novského, Jaroslava Vale¢ky a dalSich,
nabidne bezprostfedné nasledujici, jiz
79. aukce Galerie KODL a samoziejmé
i pfedauk¢ni vystava, vice nez 200 pec-
livé vybranych kvalitnich obrazd.

Vzhledem k rostoucimu okruhu milovnikl
umeéni 19. stoleti se Galerie KODL vyjimecné
rozhodla dat v této aukci vétsi prostor pravé
fomuto obdobi. Navstévnici vystavy i ucastni-
ci aukce se mohou té&8it na jména jako Karel
Purkyné, Josef Méanes, Vaclav Brozik ¢i Maxmi-
lian Svabinsky.

Kolekce 20. stoleti nabidne poutava dila
klasikt ¢eské moderni malby, mezi nimi Jana
Zrzavého, Jindricha Styrského, Rudolfa Krem-
licky a Josefa Lady.

Galerie KODL spolec¢né s pfedsedou sprav-
ni rady Centra Paraple FrantiSkem Vyskocilem
a patrony Aukce Janem Kacerem a Zderikem
Svérakem zalozili tradici podpory Centfra Pa-
raple uménim.

Poprvé se Aukce pro Paraple konala na jafe
2015. Dosud se uskutecnilo 5 aukci, bylo vy-
drazeno vsech 50 nabidnutych dél a Centrum
Paraple tak ziskalo na svou &innost celkem
4096 000 K&. Moc si toho vazime. @
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Posledni srpnovou nedéli usporadalo
o A\ 4
t Centrum Paraple s laskavou podporou
. j s m e o e Marka Ebena 8. rocnik charitativniho
rue golfového turnaje, ktery se opét konal
n e h ra I I v krasném arealu Golf Resortu Cihelny
Jiz poo

u Karlovych Varii. Spole¢nost innogy se stala
7 4 jeho hlavnim partnerem a pomohla nam
dosahnout skvélého vytézku 221748 Kc.
Svou tcasti ho podpofily i znamé osobnosti
a pratelé Paraplete - prof. Pavel Kolar,
herec Jifi Bartoska, vykonny feditel MFF KV
Krystof Mucha s manZelkou a herecka Jana
Svandova s manzelem Pavlem Satorie.

Vybér hristé pravé v Cihelnach se z mnoha ddvo-
dl ukazal jako skvély. Zejména pfi pfipravach a celé
produkci akce jsme velmi ocefiovali velkou vstficnost
a ochotu jeho vedeni a personalu. Hraci zase chvalili
skvélé fairwaye a greeny.

Turnaj se hrél systémem Texas Scramble a ztucast-
nilo se ho celkem 44 hract v 11 flightech.

Aftmosféra celého dne byla pfijemné soutéziva.
tym spolecnosti Passerinvest Group, ale celé pora-
di bylo velmi tésné. Prvnich 6 flightl od sebe vzdy
délila pouze jedna jedina rdna. Druhé misto patfilo
slozenému flightu s paragolfistou Pavlem Bambous-
kem a na tretim misté se umistil tym z DB Schenker.

Golfovou akademii ur¢enou pro doprovod hracu
mozna trochu prekvapivé, ale s velkym prehledem,
vyhral pétilety lirka, ktery porazil vSechny dospélaky
a zaslouzené se radoval ze sladké odmény.

Cely nedélni den se vyvedl po vSech strankach. Ko-
necné i generalni manazer golfového resortu zminil,
Ze podle jeho zkuSenosti nebyva na charitativnich
furnajich Uplné bézné, Ze poradatelé a predevsim
samofni hrac¢i umi vytvofit tak uvolnénou a pfijemnou
atmosféru. V rozhovoru s nim jsme se kréatce dotkli
i planovani pfistiho ro¢niku a Jan Moflik naznacil:
»,Budu velmi potésen, pokud ucastnici i organizatofi
odchdzeji s dojmem, Ze by u nas turnaj radi zopako-
vali znovu i pfisti rok. ProtoZe za nas takové akci radi
pomUlzeme ,do maxima“nasich moznosti.

A podobné se na konci turnaje vyjadfila i herecka
Jana Svandové: ,Jsem rada, Ze jsem mohla hrat na
furnaji pro Centrum Paraple. Vidim v dlouhodobé
¢innosti centra velky smysl, a pokud mohu ffeba i me-
diadlné podpofit lidi s poranénim michy a soucasné
i sluzby Centra Paraple, réda fo udélam.“

V8em partnerdm velmi dékujeme za podporu.
Zvlastni podékovani za pomoc s organizaci turnaje
pak patfi pani Alené Kotkové.

_Tesime se, Ze si na handicap nebudeme spolecné

hrativroce2018. @ .

- r » : 4 ‘
r L L J TR

i b ’ i/ [ o
W ST L . g / 33/

i, I f " g 2 " i, &a ’
, 3l N . P AL AT . L
‘" § 1% ',:Jil g e v -rrl i L r - T J,ﬂ. .



nedéle 27. 8. 2017
Golf&Spa Resort Cihelny, Karlovy Vary

www.golfproparaple.cz

Hlavni partner akce
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Informator

© Bezbariérové cestovani
Pomoci webovych map

a chytrych mobilnich apli-
kaci mUzete najit vhodnou
cestu, ale i bezbariérovou
restauraci a mnoho dal$iho.
Informace k mistdm, kterd
navstivite, mUzete také
sdilet s ostatnimi uzivateli.
Podivejte se na vozejkmap.cz
a www.disway.org.
Pohybujete-li se v Brng,
mUZete vyuzit novou mapu,
ktera uvadi pristupnost
zdravotnickych zafizeni,
MHD i kulturnich pamatek.
Najdete ji na gis.brno.cz/
mapa/mapa-pristupnosti.

© Konference INSPO

S velkym predstihem vés
informujeme o konani
konference INSPO 2018.
Konference je tentokrat
zaméfena na téma Internet

a informacni systémy pro
osoby se specifickymi potre-
bami a uskutecni se 7.4.2018
v Kongresovém centru Praha.
Vice na www.inspo.cz.

© Novy pomocnik
Dopravni podnik hl. m.
Prahy spustil 1. fijna novou
webovou aplikaci BBZ,

kterd posyktuje informace

0 poruchéch bezbariérovych
zafizeni v prazekém mefru.
Prostfednictvim této
aplikace dostavaji registro-
vani uzivatelé SMS o aktualni
situaci.

Vice na www.dpp.cz.

© Domaci péce Véelka
Agentura domdéci zdravotni
péce plsobi v rlznych regio-
nech Ceské republiky. Vyuzit
ji mGzete, pokud potfebujete
pomoci napfiklad s vyprazd-
fovanim ¢i oSetfovanim
dekubitu.

Vice na www.pecevcelka.cz.

© Tip na vylet

| na podzim se da cestovat.
Pokud planujefte néjaky
vylet, doporucujeme vam
vyrazit do Chrudimi, ktera je
nazyvana Athénami vychod-
nich Cech.

Navic 28.10. 2017 je zde
volny vstup do Muzeum
loutkafskych kultur, které je
ojedinélou ukazkou historie
loutkafstvi v CR a které je
bezbariérové upraveno. Pro
zajemce o kulturu i sport je
dale mozné navstivit bezba-
riérové Muzeum baroknich
soch, zajet si do bazénu ad.
Vice na www.chrudim.eu.

© Seznamte se!

Jdéte $tésti naproti a navstiv-
te novy seznamovaci portal,
nejen pro osoby s handica-
pem.

Vice na tvojelaska.cz.

© Uziteéné odkazy
Informace a pozvanky na
kurzy ¢i udalosti pro osoby
se specifickymi potfebami
najdefte na portalu Helpnet -
www.helpnet.cz.

Aktudlni stav legislativy

z oblasti osob se zdravotnim
postizenim mizete sledovat
na webu Narodni rady osob

se zdravotnim postizenim -
WWW.Nrzp.cz.

Zajimavé informace souvi-
sejici s problematikou péce
o zdravi u osob s poSkoze-
nim michy najdete v Poradné
portalu Prvni krok -
www.prvnikrok.cz/poradna.

Vyukové videa Ceské
asociace paraplegikd,
naptf. jak si doma poradit
s pfesuny nebo jak cvicit,
najdete, mimo DVD, také
on-line na portalu Vimeo
- CZEPA TV -vimeo.com/
channels/czepatv.

Pobytové i terénni socialni
sluzby si mazete vyhledat

v registru socialnich sluzeb -
iregistrmpsv.cz.

Stahnéte si zdarma Prirucku
chytrého vozickare -
mujvozik.cz.

Kalendar akci

Také na 4. ¢tvrtleti roku jsme pfipravili mnoho aktivit a akci. Chcete védét vice? Sledujte nasSe webové a facebookové stranky.

© Pod Parapletem

Cviceni pro vefrejnost - PILATES

S POMUCKAMI

Termin: od 5.10. 2017,
pravidelné kazdy ctvrtek
Misto: Centrum Paraple
Kontakt: rusinova@paraple.cz,
274 001 325

© Pod Parapletem
Otevieny Sachovy turnaj
MALESICKY MAT
Termin: 21.10. 2017
Misto: Centrum Paraple

Kontakt: formanek@paraple.cz,

274 771 478

© Pod Parapletem

Host - JIRi CELOUD

Termin: 23.10. 2017

Misto: Cenftrum Paraple
Kontakt: recepce@paraple.cz,
274 771 478

© Kurz FYZIOTERAPIE U PACI-

ENTU S MiSNi LEzi
Termin: 3.-5.11. 2017
Misto: Centrum Paraple
Kontakt: melicharovah@
paraple.cz, 274 771 478

© Pod Parapletem

Herni workshop - DESKOVE
HRY, KONZOLE

Termin: 9.11. 2017

Misto: Centrum Paraple
Kontakt: recepce@paraple.cz,
274 771 478

© Pod Parapletem

Film pro déti - DOBRODRUZ-
STVi PANA PEABODYHO

A SHERMANA

Termin: 13.11. 2017

Misto: Cenfrum Paraple
Kontakt: recepce@paraple.cz,
274 771 478

© Pod Parapletem
Vytvarny workshop - KOLAZ
Termin: 23.11. 2017

Misto: Centrum Paraple

Kontakt: recepce@paraple.cz,

274 771 478

© Pod Parapletem
Host - bude upfFesnéno
Termin: 27.11. 2017
Misto: Centrum Paraple

Kontakt: recepce@paraple.cz,

274 771 478

© Pod Parapletem
Mikulasska

a divadlo

pro déti

TOY MACHINE

Termin: 4.12.2017
Misto: Cenfrum Paraple

Kontakt: recepce@paraple.cz,

274 771 478

© Pod Parapletem
Host - SESTRA
ANGELIKA

(Ivana Pintifova,
radova sestra

- boromejka)
Termin: 11.12. 2017
Misto:

Centfrum Paraple
Kontakt:
recepce@paraple.cz,
274 771 478

© Pod Parapletem
Vytvarny

workshop

- ADVENTNI DiLNA
Termin: 14.12. 2017
Misto:

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

Komplexni
pohled
na vyzivu

TEXT: ANETA SADILKOVA

Centrum Paraple jiz nékolik let
spolupracuje s Anetou Sadilkovou.
Podoba vzajemné spoluprace se
vyvijela. Nyni u nas v centru vede
pravidelné skupinové nutri¢ni
workshopy pro klienty a také jim
poskytuje individualni konzultace,
véetné moznosti zapojit se do

6 mésicniho programu s vyuzitim
on-line sledovani jidelnicku.

Dale spolupracuje s vedouci
stravovaciho provozu p¥i vybéru

a sestavovani dopliikového
sortimentu v Kavarné pod
Parapletem. Klienti ocehuji
Anetiny rady a doporuceni,

ale i lidsky a chapavy pfistup.

S jejimi ¢lanky z oblasti stravovani
a zdravého Zivotniho stylu se

od nynéjska po dobu jednoho
roku budete setkavat v nasem
Magazinu v rubrice Zdravi.
VéFime, Ze vas inspiruji minimalné
k zamysleni.

VyZiva je v dnesni dobé ¢asto diskuto-
vané téma. Samozvanych odbornikd na
vyZivu se v naSem okoli nachdazi mnoho.
Na internetu a v casopisech lIze najit
nepreberné informaci o spravné strave,
dietach a detoxikaci. Jak se v fom vSem
vyznat? Cemu vé&Fit a ¢emu ne? Zéklad
je Fidit se zdravym rozumem, nepousdtét
se do exfrémd, jist pestfe, neprejidat se
a hybat se.

Zakladem spravného stravovaciho
rezimu by méla byt zdsada, Ze Zddnd po-
fravina nenf zakdzand. Vzdy jde o mnoz-
stvi, zpUsob Upravy a ¢etnost konzumace
dané poftraviny. Dllezité je, abychom byli
se svym stravovacim rezimem spokojeni
my sami, citili se dobfe a nebyli ve stresu
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z toho, Ze si to ¢i ono neustdle odpira-
me - jednodu8e abychom nenechali jidlo
pfevzit nad nami kontrolu.

| pfesto, Ze mé jidlo mnoho rozmérda,
stéle by mélo platit, Ze jime, abychom Zili,
ne Zze Zijeme, abychom jedli.

KOMPLEXNE SESTAVENA STRAVA

Clovék pottebuje ke svému preziti
pravidelny pfisun zakladnich Zivin (sa-
charidt, bilkovin, tukd) a také vitamind,
mineralnich latek a stopovych prvkad.
Vyfazeni kterékoliv z téchto slozek sfravy
vyusti po urcité dobé v poruchu spravné-
ho fungovani organismu.

Existuje mnoho vyZivovych smérl
a diet, které davaji té ¢i oné hlavni Ziviné
zavinu vznik obezity a nejrliznéjsich one-
mocnéni a které tedy radi vyradit veskeré
zdroje takové Ziviny.

Na jedné strané jsou to vysokoprotei-
nové diety (Dukanova dieta, Atkinsonova
dieta, paleodieta) s minimalnim zastoupe-
nim sacharidd, na sfrané druhé vyZivové
smeéry propagujici ¢isté rostlinnou stravu
bez Zivocidnych bilkovin a tukd (vegan-
stvi, raw strava, makrobiotika a dalsi).

Je tfeba si uvédomit, ze zadna Zivina
samostatné neni vinikem Zadného one-
mocnéni. Vzdy se jednd o celkovy konfext
zivotniho stylu -tedy kombinaci stravova-
ciho rezimu, pohybové aktivity, psychic-
kého stavu, spanku a relaxace, pfipadné
konzumace alkoholu a koufeni.

Nedrzte tedy Zadné diety, ale jezte
s rozumem.

HLAVNI ZIVINY VE STRAVE

Sacharidy

Sacharidy predstavuji zakladni zdroj
energie pro nas organismus, proto neni
vhodné je ve stravé striktné omezovat.
Mely by tvofit pfiblizné 50-55 % z celko-
vého denniho energetického pfijmu.

Pfi nizké konzumaci sacharidd muze
hrozit nedostate¢ny pfijem vldkniny, vita-
mind skupiny B, mineralnich a antioxidac-
nich latek, stopovych prvkd a predevsim
nedostatek energie pro zvladani kazdo-
dennich ¢innostii pro fyzickou aktivitu.

Pro spravny vybér sacharidl je dllezi-
té porozumét jejich jednotlivym druhlm.
Sacharidy délime podle délky fetézce na
slozené (polysacharidy) a jednoduché
(mono- a oligosacharidy, oznacovany téz
jako cukry).

Terminy sacharidy a cukry byvaji ¢asto
zaménovany a mylné pokladany za totoz-

né. Z hlediska spravné vyzivy doporucu-
jeme vétSinu konzumovanych sacharidi
kryt sloZzenymi sacharidy - obilovinami
a vyrobky z nich (mouka, chléb, téstoviny,
ryze, obilné vliocky), bramborami, lusténi-
nami, to v8e s co nejvetSim zastoupenim
celozrnnych variant.

Jednoduché sacharidy (cukry) maji
sice tvofit pouze 10 % z celkového pfijmu
energie za den, ale v nasem jidelni¢ku by
chybét nemély.

Na fomto misté je vSak dulezité
upozornit na zasadni rozdil mezi cukry
pfirodnimi a pfidanymi. Pfirodni cukry se
nachézeji v ovoci (fruktéza), v pfirodnich
mlécnych vyrobcich (mlé¢ny cukr lakto-
za), v mensi mife i v nékferych druzich
zeleniny a jsou nutnou soucdsti vyvaze-
ného jidelnicku. Naopak cukry pridané,
obsaZené ve slazenych néapojich, mléc-
nych vyrobcich s pfichuti, sladkostech,
sladkém jemném a ftrvanlivém pecivu
a dalSich pochutinach, nejsou vhodnou,
natoZ nutnou, soucastijidelni¢ku.

Je dobré zaméfit se na vyrazné omeze-
ni pfidanych cukrd, malé mnozZstvi v jinak
dobfe slozeném jidelnicku vSak samo-
ztejmé nikomu neuskodi.

Déleni sacharidd a potravinové zdroje

Sacharidy sloZené Jednoduché sacharidy
(polysacharidy, (téZ oznacovany
komplexni sacharidy) jako cukry)
Pfirodni Pfidané
b&zné petivo (chigb, | CVocenesla dpelest,
p p zené mlécné slazené mlécné
dalamének, rohlik, i .
o), e, aovocné aovocné
" RN S vyrobky, vyrobky, jemné
t&stoviny, ryZe, ovesné . . L
. ek nékteré druhy pecivo,
vlo¢ky, lusténiny X o
zeleniny slazené dzusy

Bilkoviny

Bilkoviny pIni v naSem organismu fadu
funkci, jako jsou stavebni, imunitni, hor-
monalni a dalsi.

Denni pfijem bilkovin méa byt pfiblizné
0,8-1 g na kg optimélni télesné hmotnosti,
z celkového energetického pfijmu pfibliz-
né 12-15 %.

Z dlouhodobého hlediska by pfijem
bilkovin nemél prekracovat 1,5-2 g/kg/
den a 20 % z celkového energetického
pfijmu, jelikoz fim mimo jiné dochazi
k zatéZzovani ledvin.

V nasi populaci neni nedostatek bilko-
vin ve sfravé ¢astym problémem. Naopak
je patrnd tendence ke konzumaci nad-
meérného mnoZstvi Zivocisnych bilkovin.
To je Casto spjato s nadmeérnym pfijmem
zivocisnych tukd a soli. Cilem je snizovat



pfijem Zivocisnych bilkovin s vysokym
obsahem tuku (uzeniny, fu¢na masa, tuc-
né syry) a navysovat pfijem rostlinnych
bilkovin.

Déleni bilkovin a jejich potravinové zdroje

Zivo&isné bilkoviny Rostlinné bilkoviny

maso, ryby, vejce lusténiny

mlécné vyrobky obiloviny, brambory, houby

Tuky

Tuky slouZzi jako zdsobni zdroj energie,
tepelny izolant a mechanicka ochrana
organd. Jsou nezbytné pro tvorbu bunéc-
nych membréan a k vstfebavani vitamind
rozpustnych v tucich (A, D, E, K).

Ze v8ech hlavnich Zivin maji nejvyssi
obsah energie, v1gramu se skryva 38 kJ.

Denni pfijem tukl ma tvofit pfiblizné
30 % z celkového energetického pfijmu.
Kromé& mnoZstvi pfijatého tuku se vsak
zaméfujemeinajeho kvalitu, resp. sloZeni
mastnych kyselin.

Stejné jako u sacharidd, i v pfipadé
fukd je tfeba rozliSovat mezi jejich jed-
notlivymi druhy. Na zéakladé sloZeni lze
tuky rozdélit na nasycené a nenasycené.
V nasich jidelni¢cich by mélo byt cilem
snizit konzumaci nasycenych tukd a ¢as-
tecné je nahradif fuky nenasycenymi.

Zvlastnipozornostjedobrévénovatpo-
fravindm s obsahem trans-nenasycenych
tukl, kfteré spolu s nadmérnym pfijmem
nasycenych tukd vyznamné podporuji
zvySovani hladiny cholesterolu a rozvoj
aterosklerdzy.

Nenasycené ftuky naopak podporuji
snizovani hladiny cholesterolu a pUsobf
tak v prevenci kardiovaskuldrnich one-
mocnéni. ZlepSeni skladby jidelni¢ku
mlZeme dosahnout vybérem Zivocisnych
produktd (masa, mlé¢nych vyrobk() s niz-
§im obsahem fuku na sfrané jedné a mir-
nym navySenim konzumace rostlinnych
produktd (oleje, ofechy, semena) a ryb
s obsahem nenasycenych tukd na strané
druhé.

Déleni tukd a jejich potravinové zdroje

Vlaknina

Vldknina ma pro naSe zdravi nezpo-
chybnitelny vyznam. Dostatecny pfisun
vlakniny je, mimo jiné, spojovan s preven-
ci nadvahy, obezity, vysoké hladiny cho-
lesterolu, cukrovky, zacpy a nadorovych
onemocnén| strev.

Denni doporuc¢enou davku vldkniny
(25-30 g) je obtizné pokryt pouze ovocem
a zeleninou. Dal§imi zdroji vlakniny, které
by v jidelni¢ku mély byt zastoupeny, jsou
lusténiny (Cocka, fazole, hréach, cizrna),
obiloviny (bézné pecivo s vyhodou Zithé-
ho ¢i celozrnného, obilné vlocky, pohan-
ka, téstoviny, kuskus), brambory, ofechy
a semena.

Obsah vidkniny ve vybranych pofravindch

e | Vo
na100 g pord
Fazole vatené/v konzervé 69 200g=129
Cizrna vafrena/v konzervé 459 200g9=9g
Cotka varena 379 2009=749
Brambory vafené 2,89 2509=79
Zitny chléb 109 509=5g
Chléb pseni¢no-zitny 4,69 509=239
Ovesné vlocky 7249 509=369
Mandle 129 309=36g9g
Lnéné seminko 399 309=1,69
Jablko 319 1509=479
Banan 29 1209=25g9g
Paprika ¢ervena 49 200g=8g
Okurka saladtova 19 200g=2g
Rajc¢ata 29 200g=4g

zdroj: www.kaloricketabulky.cz
ROZLOZENI JiDLA BEHEM DNE

Zakladni pilife spravného stravovaciho
rezimu tvofi tfi hlavni jidla, tedy snidané,
obéd a vecere. Kazdé hlavni jidlo ma byt
slozeno z porce pofraviny s obsahem
komplexnich sacharidl a porce bilkovin-
né potraviny s niz8im obsahem fuku. Ide-

Druh tuku na zakladé

slozeni mastnych kyselin Hlavni potravinové zdroje

Nasycené ftuky

maso, sekundérné zpracované maso, mléko a mlé&né vyrobky, vejce, sadlo, maslo
kokosovy, palmovy a palmojadrovy tuk

Trans-nenasycené fuky mrazenych krémech

hydrogenované oleje obsazené v trvanlivém a jemném pecivu, sudenkach s néplini, polevéach,

Nenasycené tfuky

rostlinné oleje, ofechy, semena, ryby

ZDRAVI

alnim doplfikem kazdého hlavniho jidla je
porce zeleniny &i ovoce.

Svaciny nejsou nutnou soucasti jidel-
nicku, doporucit je lze tém, kdo by bez
nich méli pfed obédem Civecefivelky hlad
a v dusledku toho snédli nepfimérenou
porci hlavniho jidla. Vhodnou svacinou
muUze byt napfiklad neochuceny kysany
mlécny vyrobek (3-4 % tuku) s ovocem,
zeleninovy salaf, pfi vétsim hladu kus
b&Zného pecliva s Zervé/tvarohovou po-
mazankou/Cottage syrem a zeleninou.

Praktické rady, jak zlepSit své stravovani

i své zdravi

e jezte pravidelné 3-5x denné
dodrzujte dostatecny pitny rezim (mi-
nimalné 1,5 | neperlivé vody za den)

e jezte zeleninu a ovoce kazdy den
konzumaci jednoduchych pridanych
sacharid( (cukrd) omezte na minimum,
nahrazujte je komplexnimi (sloZzenymi)
sacharidy a jednoduchymi pfirodnimi
sacharidy (ovoce)

e v pfipadé chuti na sladké si jednou
denné bez vycitek dopfejte malé
mnozZstvi libovolné pochutiny (20 g
¢okolady, 20 g suSenek, 50 g zmrzliny,
puding, slazeny jogurt apod.)

e sekunddarné zpracované maso (tvrdy
a mékky salam, slanina, parky, klobasy,
pastika, masové konzervy) jezte jen
vyjimecné&, nemélo by byt béZnou po-
loZkou v ndkupnim seznamu

e smazena jidla si doprejte pouze pfrile-
Zitostné

e pravidelné dosvéhojidelni¢ku zafazuj-
te lusténiny a bezmasé pokrmy (Cocka
s vejcem, fazolovy salat, cizrnovy salaf,
zapelenad zeleninova jidla, salat s moz-
zarellou apod.)

e navyste prijem nenasycenych tukl
(ofechy, semena, ryby, rostlinné oleje)
na Ukor téch nasycenych (tu¢nd masa
a masné vyrobky, tu¢né syry, smetana)

e konzumaci potravin s obsahem tfrans-
-nenasycenych tukl omezte na mini-
mum (jemné trvanlivé pecivo, moucni-
ky z listového tésta, suSenky s naplini i
polevou, zmrzliny)

e omezte co nejvice piti alkoholickych
napoju

V pfistim vydani Magazinu Paraple
naleznete navod, jak mlZete sami sobé
nastavit fungujici redukeni rezim tak, aby
byl dlouhodobé udrzitelny. Doctete se, na
jakém principu funguji populéarni reduk¢-
ni diety a jakd mohou pfinaset rizika. @
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O NAS

(STARO)NOVE
CESTY NASI
POBYTOVE SLUZBY

TEXT: MAJKA VYDRZELOVA / ANEZKA
BERANOVA

V bfeznovém vydani naseho
Magazinu jsme vam predstavili
koncepci a filozofii nasi socialni
sluzby. Zakladni myslenka

a poslani zuistava v pribéhu ¢asu
stale stejna. Chceme poskytovat
odborny, komplexni a proaktivni
pristup, zaloZeny na hloubce,
empatii a lidskych vztazich s cilem
spolec¢né, v aktivni spolupraci

s klientem, otevirat moznosti
pro zmény a nachazet cesty

k naplnénému Zivotu.

Na nasledujicich Fadcich bychom

exwws

vam chtéli poskytnout blizsi
informace o aktualnim nastaveni,
pribéhu a moZnostech vyuziti

nasi pobytové sluzby.

Komplexni pobytovou sluzbu po-
skytujeme klientdm po nahle vzniklém
pogkozeni michy z cel¢ Ceské republiky.
Podporu a pomoc poskytujeme kratce po
Urazu a kdykoliv v priibéhu dalsiho Zivota,
pokud se klient nachazi v nepfiznivé soci-
alnisituaci.Sluzba je ur¢ena lidem, jejichz
zdravofni stav je stabilizovany a nevyZa-
duje intenzivni |ékafskou péci. Kapacita
sluzby je 20 mist.

TRITYDENNi POBYTY

Pobyty v Centru Paraple frvaji 3 tydny,
nove sluibu poskyfujeme fzv furnusové

apo18dnech sluzbu spolecné opousti. To
umoZiuje nejenom |épe zacilit podporu
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vSech odbornikd, poskytnout celou $kalu
specializovanych workshopl a akftivit,
ale vyuzit také sily skupinového sdileni
zkuSenosti a vzadjemného obohacovani
klientl, ktefi se v prGbéhu Zivota ocitaji
v obdobnych situacich a musi Fesit po-
dobna, mnohdy i obtiznd, témata.

VSTUP DO SLUZBY

Kontaktnimi osobami pro zajemce
o sluzbu jsou socidlni pracovnici, kferé
Ize kontaktovat telefonicky, e-mailem,
dopisem, nebo po predchozi domluvé
osobné. Pro vyjadfeni zajmu o poskytnuti
sluzby zas$le Zadatel vyplnénou Zadost
a odbornou lékafskou zpravu. Nasledné
Zadatele kontaktuje socialni pracovnik,
aby uskutecnil rozhovor, jehoz Ucelem je
posoudit, zda splhuje vSechny podminky
pro poskytnuti sluzby z pohledu nepfiz-
nivé socialni situace.

Pro hlubsi pochopeni situace klienta
preferujeme osobni setkani v pfirozeném
prostfedi Zadatele nebo v prostorach
Centra Paraple, pfipadné Ize uskutelnit
skype hovor ¢i klasicky telefonni hovor.
Pokud je kapacita sluzby aktualné napl-
néna, je Zadatel zafazen do poradniku
a v nésledujicich dnech je kontaktovén
koordinatorem pobytd pro sjednani
terminu. VZzdy vychéazime z pfedpokladu,
Ze klientova nepfizniva socidlni situace
vyZaduje feSeni v co nejkratsim Case.

PRUBEH SLUZBY

Na zacatku sluzby se s klientem setka-
va nejprve maly tym odbornikl za ucelem
seznémif se a dozvédéT jak se klienfovi
dnech se snazime zpsm, Jake jsou kli-
entovy potfeby a pféani. Ve zastfeluje
vize zmény v Zivoté klienta, kterd udava
smér nastaveni sluzby. Pracovnici vSech

odbornosti provedou vstupni vySetfeni
a konzultace, aby mohli dobfe pfipravit
individualni plan, kterym se bude sluzba
fidit. Individualni plan tedy vychazi z po-
tfeb klienta a moznosti sluzby na né rea-
govat a stava se jakymsi pridsecikem - co
budeme spole¢né délat a k ¢emu budeme
sméfovat. Sluzbu stavime na zakladech
vzéjemné duvéry. Véfime v silu a schop-
nostinasich klientd vzit Zivot do vlastnich
rukou a nabizime odborné know-how
nasich pracovnika.

© Smlouva o poskytovani
socialni sluzby

Pfedmétem smlouvy je posky-
tovani pobytové socidlni sluzby
Socialni rehabilitace v souladu
s § 70 zakona o socialnich sluzbach
¢. 108/2006 Sb. Smlouva popisuje
rozsah a zpUsob poskytovani sluz-
by, odkazuje na pravidla pobytu,
obsahuje ujednani o Uhradé nakla-
dd sluzby, o pravech a povinnos-
tech klienta, o ochrané osobnich
udajl a dalsi. Dulezitou soucasti
smlouvy je dohoda o cili vzajemné
spolupréace.

Prabéh sluzby se odviji od dohodnu-
tych cill spoluprace a probiha na zdkladé
individualniho planu klienta. Nejcastéji se
sluZzba soustfedi na tyto oblasti:

e orientace a adaptace v nové Zivotni
situaci,

e zvySovani fyzického potencidlu a udr-
Zeni kondice pro dosazeni maximalni
mozné miry sobéstacnosti,

e nacvik sobéstacnosti a sebeobsluhy



(hygiena, pfesuny, oblékani, stravo-
vani, pohyb na voziku, funkcni Gchop,
ovlddani PC a kompenzac¢nich pom0-
cek ad.),

z4cvik osobnich asistentl a pecujicich
osob,

orientace v systému socidlniho za-
bezpeceni - vyuziti pfispévkl a davek
(invalidni ddchod, pfispévek na pédi,
davky pro osoby se zdravofnim posti-
Zzenim, hmotnda nouze ad.),

zajisténi podplrné sité socialnich slu-
zeb,

vybér vhodnych kompenzacnich po-
mucek,

doprava,

bydleni,

vzdélani, rekvalifikace, zaméstnani,
seberealizace ve volném case,

hledani a vybér vhodné pohybové
akfivity, sportu, dle svych stéavajicich
moznosti,

navrat autonomie v systému rodiny
a komunity,

prace s bolesti a novym télesnym sché-
matem,

prace se vztahem k sobé& samému, ke
svétu a druhym (identita, Zivotni kon-
ceptasocialnirole ad.)

stabilizace zdravotniho stavu a pre-
vence zdravotnich komplikaci.

© Multidisciplinarni tym

Aktudlni  slozeni  mulfidiscip-
linarniho tymu, kfery poskytuje
komplexné propracovany systém
podpory:

e 5 socialnich pracovnikii

e 5ergoterapeuti

e 2 instruktofi nacviku
sobéstacnosti

e 9 fyzioterapeutl

e 3 pohybovi terapeuti

e 1psycholog, 1 psychoterapeut

e 2 sestry, 5 externich sester

e 14 osobnich asistentii
a asistentek

Terapie a konzultace probihaji indi-
vidualné nebo ve skupiné. Workshopy
a skupinové akftivity reaguji na akfualni
individualni cile klientl, nékteré z nich
jsou urceny pro viechny klienty na poby-
tu (napf. workshop Edukace zdravi).

VSichni klienti ve sluzbé se pravidelné
setkavaji kazdy den rano po snidani, aby
spolec¢né pfivitali den a rozhybali se.

Dal$im momentem pravidelného sku-
pinového seftkanije Suterén, jehoz ucelem
je vidét se, pobyt spolu, mit moznost sdi-
let svoje zkuSenosti, postfehy, prozitky.
Je to idedlni misto, kde b&hem kratkého
C¢asu mUze dojit k pfenosu velkého mnoz-
stvi informaci. To v8e v prostiedi bezpeci
adaveéry.

V réamci programu Toulky terénem,
ktery je zaloZen na pomoci nasich dobro-
volnikl, mohou klienti navstivit kulturni ¢i
jiné akce.

Zdravotni, oSetfovatelskou a asistenc-
ni péci zajidtuji pracovnici osetfovatel-
ského Useku 24 hodin denné&, na zakladé
pfedem stanoveného planu péce a aktfu-
alnich potreb klienta.

© cCenik

Sluzba je poskytovana za financ-
ni spolutcasti klienta v souladu
s pfislusnymi ustanovenimi Zakona
o socialnich sluzbach:

e ubytovani 210 K¢/den

e stravovani 170 K&/den (40 K&
snidané, 70 K¢ obéd v<. polévky,
60 K& veéere)

e (ikony souvisejici s pomoci p¥i
osobni hygiené nebo poskytnuti
podminek k osobni hygiené
120 K¢/hod.

Klient na pobytu mlze za Uhradu
vyuZzit také fakultativni a doplrikové
sluzby Centra Paraple:

e doprava

® masaze

e drobné nakupy

e laser

e servis vozikli a pomiicek

e ubytovani pro doprovod

e prodej zdravotnického materialu
a pomucek
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© Zazemi pobytové sluzby

Ubytovéani je v Cenfru Paraple
k dispozici v dvoullzkovych i
triltzkovych pokojich s vlastnim
socialnim zafizenim (s vySkové
nastavitelnou sprchovou sedackou,
popfl. sprchovym vozikem, nebo
vanou zabudovanou na droven se-
déku voziku). Pokoje jsou vybaveny
elektricky polohovatelnymi l0zky
s anfidekubitnimi matracemi, signa-
liza¢nim zafizenim, barevnym fele-
vizorem a klimatiza¢ni jednotkou.

V prvnim patfe se nachdazi ku-
chynka a klubovna s PC pro klienty.

V pfizemi budovy je tzv. mala
télocvicna s pristroji  urcenymi
k mechanoterapii, velka télocvi¢na
vyuzivana ke skupinovym aktivitdm
a individualni cvicebny. Déle také
kavarna se stravovacim provozem,
ktery zajistuje celodenni stravovani
a nabizi i moznost zakoupit si ob-
Cerstveni.

Z kavarny je pfistup do zahrady,
kterd je taktéZz uzplsobena pro po-
hyb na voziku.

V suterénu nové casti budovy je
k dispozici posilovna a mistnost pro
skupinovou praci a dale dilna pro
drobné fechnické opravy kompen-
zac¢nich pomucek.

V suterénu pUvodni ¢asti budovy
se nachazi prostory ergoterapie,
v¢. cviéné koupelny a rehabilita¢ni
bazén.

Oseffovna (sesterna) se nachdzi
v prvnim i druhém patfe budovy.

Ve vSech prostorach centra je
k dispozici wi-fi pfipojeni.

Celd budova je bezbariérova
s moznosti parkovani automobill
na bezprostredné sousedicim par-
kovisti.

Socialni rehabilitace je v Cenfru Parap-
le komplexné& propracovany systém péce,
pomoci a podpory. Pomoc pfi feSeni né-
kterych Zivotnich situacich neni vzdy nut-
né resit v ramci pobytové sluzby, nékdy je
vhodnéjsi vyuZzit napf. odborného pora-
denstvi poskytovaného vsemi odbornost-
mi. Pfi zhorSeni fyzického stavu je mozné
vyuzit sluzbu ambulantni fyzioterapie.

Vzdy zéalezi na zhodnoceni konkrétni
situace a mozZnostech nasich sluzeb na
ni reagovat a poskytnout adekvatni pod-
poru. @
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fomunita
Novy projekt v Centru Paraple

TEXT: JAN FORMANEK

© Do projektu se maze pfihlasit
jakykoliv ¢lovek s miSnim
poskozenim (i ten, ktery dosud
necerpal sluzby Centra Paraple),
ato osobné neboina dalku.

V tom pfipadé staci napsaft
zprdvu na adresu
formanek@paraple.cz.

V Centru Paraple pracuji

jako psycholog. Klienti mi pFi
rozhovorech casto fikaji, ze je
trapi, Ze ve svém mésté nebo
okoli neznaji nikoho dalSiho na
voziku. A pritom ja vim, Ze tieba
zrovna minuly mésic tu nékdo Do téla mailu, prosim, uvedte:
takovy byl. Povinnost dodrZovat
ochranu osobnich tdaji mi vsak
nedovoluje pfedat na dotyéného
kontakt. Tato opakujici se situace 3. kontakt, ktery chcete

mi vnukla mys$lenku na projekt poskytnout (email’,
KOMUNITA. telefon nebo oboji),

1. jméno a pfijmeni,
2. adresu (zasleme vam
dopis se smlouvou),

4. ucel zapojeni do projektu
(nap¥. hledam partaka/partacku
na vyjizdky na handbiku),

Jak to funguje?

1. Clové&k udéli pisemny souhlas se za-
pojenim do projektu. Tim dé k dispo-
zici informace o misté svého bydlisté
a kontaktni udaj (email nebo telefon).

5. miru poskozeni michy
(quadru, para,
pentaplegik)

2. Na velké mapé CR, kterd se nachazi - nepovinny tdaj,

v klubovné Centra Paraple, je poté do 6. vék - nepovinny tdaj.
mista jeho bydlisté zapichnut §pendlik
s ¢islem.

3. Pokud se k projektu pfipojite, mlzete
pozadat o kontaktni Udaje na ,$pend-

© Pratelstvi, riist komunity
liky“z vaseho okoli.

a podpora jsou cile tohoto

V souhlasu je také mozné specifikovaf, projektu. Osobni udaje nesméji

za jakym ucelem vas ostatni mohou kon-

taktovat. Napfiklad s pfanim jit na kavu,

vyrazit spole¢né za sportem, nebo sdilef

informace. Néktefi ucastnici projektu jiz

dokonce nabidli tfeba i servis voziku ¢i

moznost prespaniv bezbariérovém domé.
Pfipojte se k nam! @

byt vyuzity ke komerénim
nabidkam nebo poskytnuty
treti osobé. Pokud nékdo
data zneuzije, bude z projektu
vyloucen!
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Pripravte se na

TEXT: MARTA PUDILOVA

Timto ¢lankem volné
navazujeme na prispévek
Davida LukeSe Nebojte se
cestovani z minulého vydani
Magazinu Paraple. Vasi
pozornost bychom tentokrat
chtéli nasmérovat k pfipravé
na zimni obdobi. Af chceme
nebo ne, tato, pro vozickare

'y

obvykle ne moc popularni ¢ast
roku, uZ se totiz nezadrzitelné
blizi. Radi byste v zimé vyrazili
na hory nebo alespon na maly
vylet po okoli? Pokusime

se vam poradit par trik

a tipd, jak nad zimou zvitézit.

V prvni fadé je potfeba vhodné
obleceni. Pokud je vdm v bé&zné zimni
vybavé stéle chladno, mlzete vyuzit
vyhtivané obleceni a dopliky - s tur-
malinem, nebo ovlddané elektronicky
pfes bluetooth mobilniho telefonu.
Koupit se da vSechno - od rukavic, po-
nozek, bund, kalhot, kréniho, bederni-
ho a ramenniho pésu, az po kolenni
ortézu ¢&ivlozky do bot.

Ceny se pohybuji od 250 K¢ za
rukavice, po bundu/kalhoty ovlddané
telefonem za zhruba 5000 K¢.

Pokud vés v pohybu po venku
brzdi spise snih i led, znate uz tento
zlepSovéak? Na predni kolecka se daji
pfipnout malé lyze (Wheel Blades),
které hladce klouZzou po povrchu
a vy fak nemusite urputné bojovat
se zasnézenym nebo zledovatélym
podkladem. Aplikace této pomucky
je snadnd a zvladne ji k azdy.

Mate-li zajem, pfijdte si k nam
Wheel Blades vyzkouSet, mdme je pro
vas pfipravené v nasi pujcovné.

Nabidka pohybovych aktivit, které
mulzete v zimé vyzkouSet se stéle
rozdifuje. Af uz se jedna o sjezdové ¢i
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TEXT: ANEZKA BERANOVA

Mama

y 4 ’ Matefstvi. Otcovstvi.

t a ta UpIné nova etapa
- v zZivoté clovéka, ktera

pFinasi spoustu radosti
a pocitli naplnéni, ale
i strachii a nejistot. Kdyz
je pak mama, tata nebo
dokonce oba rodice na
I\ voziku, objevuje se fada
bézecké lyzovani, coz jsou podle nas Y
pro vozic¢kare asi ty nejlepsi zimni, _ SR
a navic venkovni, sporty, vyzkouset <% =g _ . okolnosti, na které je
ale samozfejmé& mizete i napt. sledge JI
hokej, curling ¢i zatim ne pfilis rozsi- :
feny biatlon. Usmé&v na tvari vam urci-
t& vykouzliijizda se psim spfezenim.
Ke v8em uvedenym aktivitam vam
radi poskytneme odborné poraden-
stvi.
Zavérem uz jen nékolik doporuce-
ni a rad, na co nezapomenout, pokud
planujete vyrazit na lyZze, abyste si
svou dovolenou mohli jen uZivat:
e Zjistéte,zdaje namisté vhodny pfi-
stup - do hotelu, areélu, k vieku...
Zmapujte si, zda je v okoli bez-
bariérové zazemi, kam se dé& pfi
nepfizni pocasi schovat.
Udélejte si prehled o bezbariéro-
vém WC.
Kontaktujte pfedem dany areél
a zjistéte, jaky maji postoj k lyZza-
fadm na mono ¢i biski. Obvykle to
problém nebyva, ale je dobré mit
jistotu a pfipadné ¢as na zménu
lokality.
Ubezpeclte se, Z7e se dostanete
skrz nebo okolo turniketd k vlieku/
lanovce.
Méjte sebou vzdy zkuSeného asi-
stenta, ktery vi, jak vdm pomoci

dalsich specifickych

dobré se pripravit.

FOTO: TOMAS LISY

nebo ktery zvladne instruovat
mistni personal pfi vasem nésfu-
pu/vystupu na ¢i z vieku/lanovky.
Je dllezité mit vybaveni vidy in-
dividualné nastavené a vyhovujici
vasim dovednostem.

Pokud si zatim netroufate vyrazit

Centrum Paraple ve dnech 26. -
28. ledna 2018 opét navéaze na svou
dlouholetou fradici vikendového
programu Mama, tata na voziku,
ktery je ur¢en pravé rodindm, jez
fesi nebo brzy budou, co vSechno
mUlze pfinést a otevirat rodicovstvi

bidneme ftaké ddvérny prostor pro
sdileni zenskych a muzskych témat.
Pocitame také s détskymi ucastniky
a féSime se na né —i pro né budeme
mit pFfipraven zajimavy program.
Byt rodi¢em je dar a kouzlo, fak

; , pfijedte kouzlit s nami.

(nejen) na voziku. p . T j 2
Pfi setkdni se zamé&fime na ofdz- Vet y IO TIOSREISS
ky planovani rodi¢ovstvi, partner- NI s vamirada probere telefonicky,
stvi a vychovy déti. Déle pfineseme e-mailem ¢i osobné manaZzerka slu-
pohybového terapeuta Centra Para- praktické rady z oblasti pomlcek Zeb Majka Vydrzelova. Spojit se s ni
ple. PomUlZeme véam se vasich obav a vychytavek pfi péli o défi, ale m(zete na vydrzelova@paraple.cz
zbavit @ i pohled na rodinu jako systém. Na-  napo 274 001320. @

na hory sami, vyuZijte moznost pfihla-
sit se uz nyni do naseho tematického
programu zaméfeného na lyZzovani.
Obratit se mulzete na kteréhokoliv

RAN ./



O NAS

w Magazin 3/2017

~. Blog Gentra Paraple

MAGAZIN PARAPLE

Blogujme

TEMA  HUMANS OF PARAPLE

VAS NAZOR

na parapleblok.cz

TEXT: DAVID LUKES

Kdyz jsme pred vice nez rokem zacali
pfipravovat novou podobu naseho ¢aso-
pisu, dnes Magazinu Paraple, bylo fo jiz
s mySlenkou, Ze ho v budoucnu propojime
s blogem. Tedy s prostorem, kde budeme
moci zvefejiovat k vybranym fématim
vice a zdroven o nich diskutovat.

Nyni parapleci blog konec¢né
spoustime. Najdefe ho na adrese
http://www.parapleblok.cz/. Véfime, Ze
se pro vas stane dalSim zajimavym zdro-

jem informaci i prostorem k vyjadfeni
nazoru.

Chceme zde navazovat na témata
ofeviend v Magazinu. Ale nejen to, psat
budeme i o dalSich vécech. Najdete zde
napf. reportaze z projektu Pod Paraple-
tem, prostor bude i pro glosy, recenze,
komentare a také dalSi zajimavy pocin
Humans of Paraple.

Takze, vitejte!

Jak se

vam libi
nas casopis
a blog?

TEXT: DAVID LUKES

Moc nds zajimad, co na nas ¢aso-
pis a blog fikate, proto jsme pfipra-
vili kratky dotaznik. Snad nam vase
odpovédi napovi, jak dobfe (nebo
taky ne) to vlastné délame.

Dotaznik je anonymni a vaSe
zpétnda vazba ndm pomuize udélat
¢asopis a blog zajimavéjsi a afrak-
tivnéjsi.

Dotaznik najdete zde:
http://www.parapleblok.cz/
index.php/2017/09/03/
jak-se-vam-libi-magazin/.

TéSime se na vasSe nazory.

Humans
of Paraple

TEXT: DAVID LUKES

Humans of Paraple, zkracené HoP -
novy serial, ktery zaznamenava portréty
a pribéhy lidi vyskytujicich se v Centru
Paraple. VyuZijte moznost seznamit se
s klienty & zaméstnanci a proniknout
hloubégji do Zivotd nés vSech.

Inspirovano blogem Humans of New
York.

Nahlédnéte do prvnich dvou pribéhd,
které zverejiiujeme nanaSem webu, blogu
a jsouisoucasti newsletteru rozesilaného
partnerdm a prateldm Cenfra Paraple.
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VENDY

»Jsem se taky v§ecko musela naucit, jak
si zapalit a fak. To jsou pfesné ty kracky.
V8ecko hezky pomalu..

Rebel od zacatku az dokonce

Pracovala jsem na internég, na plastice,
v domaci péci, vumélym oplodnéni a pak
na soukromy chirurgii jsem faky délala.
Zdrhla jsem z gymplu, zdravku jsem
délala vecerné, protoze jsem byla lump.
Rebel od zac¢atku az dokonce. ,,Do Skoly
uz neptjdu!“ A bylo to... Méla jsem teda
i zdravotni problémy, takze i takovy dlvo-
dy tam byly.

Moje maminka taky byla zdravotni
sestra. )i fikali Andél a mné fikali Slunicko.
Ale to ja jsem je taky sefvala, kdyz délali,
co neméli. Ale vZdycky musela bejt néjaka
sranda. Dneska uz to fakhle nefunguje.
To jsme hrozné blbli - tfeba se z legrace
zastlaly postfele, vyndala se prostiredni
matrace a dal se tam lavor. VZzdycky néja-
kejm mladejm kluktm a tak. Oni ndm taky
délali lumpdrny. VSude mlze bejt partic-
ka, i kdyZ jsou to lidi, co tam lezej dlouho.
Vice na
http://www.parapleblok.cz/index.php/
2017/08/02/vendy/.

JIRKA

Po zakladni Skole jsem nastoupil na
stfedni odborné ucilisté, obor zednik.
Byl jsem dobrovolny hasi¢. Po dokonce-
ni prvniho rocniku, prvni den préazdnin,
jsme méli hasi¢sky zavody, na kferych
jsme skoncili na druhym misté. Tak jsme
samozrfejmeé slavili a popijeli a pak jsem
meél takovej genialni napad, Zze se pljdu
schladit do vody.

Kufr a potom Sipka

Skocil jsem nejdriv kufr a preplaval
jsem na druhou stranu rybnika, kde jsem
vylezl na breh a z toho jsem skocil Sipku.
Hlavou jsem narazil na kdmen a vlastné
hnedka jsem se prestal hejbat. Rozdrtil
jsem si patej kréni obratel. V ty vodé jsem
zpanikafril, lokl jsem si vody a zacal jsem
se topit. Kluci tam za mnou skocili, vytahli
mé a dotdhli na breh.

Jak to bylo na ty soutézi, tak fam bylo
hrozné lidi a kdyZ jsem bezvladné lezel
na brehu, tak jsem jenom slySel fev téch
lidi. Panika, strach. Pak mi nékdo zavolal
sanitku a nevim, jak pfesné fo bylo.

Vice na
http://www.parapleblok.cz/index.php/
2017/07/03/jirka/.



pomaéhamo lidem
oikozenim michy

TEXT: MICHAELA WEINERTOVA

Léto je definitivné za nami a s nim
i ,specialni edice* programu Pod
Parapletem. Letni kino, grilovani,
Ziva hudba, workshop graffiti,
Zonglovani atd., to vSe jsme vam

v priibéhu prazdnin nabidli. Bylo
to sice o néco méné casto, nez jste
byli zvykli, ale nas tési predevsim
to, Ze jste si to spolu s nami
bajecné uzili.

V pribéhu zafi se pak, mimo jiné,
v Parapleti konaly dvé vyjimeclné akce -
5.zari SCl Day a18. zafi Zahradni slavnost.
O obou si muzete precist ve velkych ¢lan-
cich na jiném misté tohoto vydani.

Nyni uz se v8e vraci do starych dob-
rych koleji a my pro vas méame pfiprave-
nou nabidku vétsich &i menSich akfivit
na kazdy ftyden, aZz do konce roku. Staci
si jen vybrat.

© PODPARAPLECI PODZIM

Vyuzijte poslednich hezkych dnl
a prijdte pobyt vy, vase déti ¢i pratelé do
zahrady Centra Paraple, kterou postup-
né revitalizujeme. Pfibyla na ni cvic¢ebni
frojhrazda, prostorna frampolina, pro nej-
mensi to v nejbliz§i dobé bude piskovis-
t& atd. A tim nase plany zdaleka nekon¢i.

Mame pro vas pfipraveno i mnoho ak-
fivit pod stfechou.

© HOST POD PARAPLETEM

Kazdomési¢ni setkdni se zajimavou
osobnosti. V zafi to byli Alena Jancikova,
feditelka CZEPA a Jifi KFiZ, primar Spinalni
jednotky ve FN v Motole, oba drzZitelé
ceny Olgy Havlové.

V prosinci nas navstivi sestra Angelika
(lvana Pintifova), ¢tyfiapadesatiletd fado-
va sesfra, boromejka, kterd svymi aktivi-
tfami a vystupovanim bofi snad vSechny
stereotypy o feholnicich. Sama o sobé
s usmévem uvédi: ,Rikaji mi sestra v akci“

ZapiSte si fterminy nasledujicich f¥i
,Host(“-23.10.,27. 1. a11.12.

© MIKULASSKA

Tradi¢ni rodinny podvecler se letos
bude v Centru Paraple konat 4.12. Pfipra-
veno je divadlo pro déti, zpivani koled,
nadilka a hodny Mikulas.
© DALSI AKCE

Dale pro vds mame nachystané vytvar-
né workshopy, herni odpoledne, kde na
vas Ceka spousta novych karetnich a stol-
nich her, ale také napf. herni konzole. Ujit
si urcité nenechte ani MaleSicky mat, tur-
naj v krélovské hre, ktery se bude konat
21. fijna. A pokracujeme napf. i s oblibe-
nymi Muzikohratkami pro malé i velké.

Na zacatku fijna jsme odstartovali
i Uplnou novinku pro vefejnost - pravidel-
né cviceni pilates s pomuckami.

Véfime, Ze nudif se s nami opravdu
nebudete.

Kompletni seznam vSech podparaple-
cich akci najdefe na strankach www.pod-
paraplefem.cz, na jednoflivé udalosti pak
zveme i na naSem facebooku a v aktuali-
tach na strankach www.paraple.cz. @
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DEKUJEME

Jako kazdy rok, i letos si z nabidky
firemnich dobrocinnych novorocenek
od Abalonu muZete objednat afrak-
tivni motivy vytvorené klienty Centra
Paraple. Klasické tisténé papirové no-
vorocenky vyrabi Abalon jiz od roku
1997 a patii v tomto oboru k absolutni
fuzemské $picce.

Na projektu dobrocinnych novoro-
¢enek spolupracuji Abalon a Cenfrum
Paraple jiz tfetim rokem. Cilem je pro-
pagovat ndro¢nou praci ve prospéch
zdravotné a socialné handicapovanych
spoluobcant a soucasné ziskat finanéni
prostfedky na projekty Centra Paraple.

Dobrocinné

novorocenky

s motivy od
Paraplete -
tip pro vas

Grafické studio Abalon na projektu Us-
pésné spolupracuje nejen s Parapletem,
ale i s dalSimi neziskovymi organizacemi.

Je potésitelné, Ze se projektu velmi
dobre dafi i v éfe elektronickych novo-
rocenek a Ze pocty rozeslanych novo-
ro¢nich pfani rok od roku rostou. To je
neklamnym ddkazem nejen toho, Ze se
novorocenky libf, ale také Ze soucasné
v Ceské republice mezi firmami narGst4
povédomi spolecenské odpoveédnosti.

Pravé Advent, ¢as zklidnéni, zastave-
ni a zamysleni je obdobim, kdy si vét-
§ina z nas svou odpovédnost za blizké
i potfebné uvédomuje nejsilnéji.

Poprejte svym obchodnim partne-
rdm vSe dobré do nového roku a zaslete
jim dobroc¢innou novorocenku s jednim
z motivl z Paraplete. Nejen, Ze je poté-
Site, ale také pomUzete dobré véci.

www.pf.cz

Nabidku novorocenek naleznete na
www.pf.cz. Doplnujici informace ziskate
na felefonu 241 011 890 nebo pfimo ve
studiu Abalon na adrese Branicka 32,
Praha 4 -Branik.

VEsBLA vawoos & Stasni novi oL

S WNOKE
y ST {i; vl

anyf TR
T &1

pour Féliciter
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Kar¥ kovBOJ SFi,

Jsou STA'LE SPoLY.
NEROTZLYENAZ PYOJKA.

Kovgoy uRluse SMER, KuN JEWO
JEONo TELO.

PokYnNUM FRESNE RozZUMI,

I
A JENomM WOVBOJ Vi, KOE ma’
KGN MiSTo VA TA'0ECH,

NA KTEREM SE NEDOKATE
JAM PoSKRABAT,

57

nakreslil tom zahradka, www.kdojsem.com
/ 45/




REVUE

TEXT A FOTO: MAREK VASA

Letos na jafFe vyrazil Marek Vasa se svou pritelkyni Petrou Hladikovou
na mésicni trip po USA. Mimo spousty zazitku si privezl i poznani,
Ze vozik nemusi byt a neni prekazkou ani pf¥i cestovani za ocean.

A protoze je Marek zabavny vypravéc, domluvili jsme se s nim, Ze

se s nami o své zkusSenosti a tipy pro ostatni cestovatele podéli na
strankach tohoto a jesté dalSich vydani Magazinu Paraple. Za¢iname
Seattlem, nejlidnatéjSim méstem celého amerického severozapadu...

,And so castles made of sand fall in the
sea, eventually.“ Tenhle Uryvek z pisné
Jimiho Hendrixe mi znél v usich, kdyz
jsme pfistavali v Seattlu, jeho rodisti.

Ale poporadku. Na Uvod dém do placu
par tipd, které muzZou ulehdit cestovani
a orientaci.

Je par véci, které vam na cesté po USA
hodné& usnadni zivot. Co se opravdu hodi,
je autfo, protoZe schopnost dopravit se
z bodu A do bodu B je v Americe zasadni
uz jen kvlli tomu, Ze 100 km v této zemi
neni povazovano za zadnou dalku. Staty
jsou opravdu hodné rozlehlé, a pokud
jimi chcete cestovat napfi¢ a nezlstavat
jen ve méstech, pak je auto skoro nutnosti
(tim spise pro vozitkare).

Pokud si auto pujc¢ujete v jednom
z velkomést, kde jste pfistali, zvolte letist-
ni pUjc¢ovnu, usetfite si tahani zavazadel.
Auto vam v pljc¢ovné upravi dle vasich
potfeb tak, abyste ho mohli ovladat. Je
daleZité pozédat autoplj¢ovnu o auto
s ru¢nim Ffizenim dopfredu, tim si zarucite,
Ze ho budete mit k dispozici hned.

Ale abych jen nezvanil o fom, jak dile-
Zité je miti Chevyho (Chevrolet). Tém, kte-
fi se naopak rozhodnou stravit delsi ¢as
ve velkych méstech, je uréena pohodina
méstska doprava (neplati pro L.A., tam je
tzv. public traffic $ilend). Prekvapilo mé,
jak ddmysIné maji Americ¢ani feSené plo-
§iny do autobusl. Pokud se rozhodnete
cestovat vefejnou dopravou, doporucuju
stdahnout si aplikaci, kterd vdm pomdze
s vyhledavanim spojd a orientaci v za-
stavkach. Dost se mi osvédcil Citymapper,
alternativou k nému je pak Transit. Tolik
néco malo tipl k dopravé.

Kdybych mél jmenovat C&tyfi slova
nebo souslovi, kterd hlavni mésto statu
Washington vystihuji, byla by to asi Pike
Place Market, Mf. Rainer, kdva a grunge.
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Labyrint na Pike Place Market

Pike Place Market jsme po pfistani
na Seattle-Tacoma Infernational Airport
objevili jako prvni. Rozlehly komplex
rdznych obchddku a stankl vas uchvati
hned, jak do n&j vstoupite.

Stanky s rybami, Cerstvé krevety, kvé-
tiny, suvenyry, restaurace, vinily.., no
prosté vSechno, co si umite predstavit.
Nechte se unést atmosférou a kochejte
se vyhledem na Eliot Bay. Prodirejte se
vnitfnostmi marketu a objevujte jeho za-
kouti, kterd jsou z drtivé vétsiny pfistupna
- bud néjakou rampou, nebo vytahem.
Navstévu muzete zakoncit gastronomic-
kou bombou v PikePit. Milovnici BBQ si
zde pfijdou opravdu na své. Pokud tohle
rychlé obcerstveni navstivite, doporucuji
Choped Beef Sandwich. Budte ale opatrni
ve vybéru stupné paélivosti - hot zde toftiz
opravdu znamena palivé.

Kavicku?

No tak urcité!ll Seattle je svou kavou
vyhlaseny. Nejspis je fo dané i tim, Ze je
zde velkad koncentrace lidi, ktefi se po-
hybuji v IT. Neni divu, kdyZ je zde ustfedi
Microsoftu. Ale dost Zvanéni a zpatky ke
kave.

Znate Starbucks? Tak tady vznikl ten
Uplné prvni. Pokud jste uZz dozvykali
sandwich a boj s nim vas tak frochu uspal
(mimochodem, to se vam nejspi$ bude
stavat po kazdém jidle, které v Americe
snite), vydejte se do prvniho ,starbaksu®
na svéte.

J& vim, nékdo si fekne: ,To je toho“ Ale
kdva prosté jaksi k Seattlu pat¥i. A ackoliv
sam kavu nepiji, tady jsem objevoval jeji
kouzlo s nadSenim. Zastavte se a pozo-
rujte Zily velkomésta, kterymi proudi davy
lidi, ktefi spéchaji do prace a uzivejte si,
Ze vy nemusite.

Obr Mount Rainer

Jestli vas omrzel ruch velkomésta, vy-
dejte na jih k hofe Mount Rainer. Je sou-
¢astinarodniho parku Mt. Rainer National
Park a nejvyssi horou a symbolem statu
Washington. Jedna se vlastné o starovul-
kan Kaskddového pohofi, ktery patti mezi

Narodni park je protkan fadou stezek,
které jsou dostupné i pro vozickare, méjte
vSak na paméti, ze cesty v okoli Mt. Rainer
jsou az do zacatku Cervna pfrikryté sné-
hem.

AZ pod horu se pohodIiné dostanete
autem. Cestou si mulZete vychutnévat
dechberouci vyhledy na nadherné vodo-
pady a vrcholky hor.

Seattle sound

Pokud uz jste dost promrzli pod
washingtonskym obrem, zamifte zpét do
Seaftlu a vydejte se po stopach grunge.

»,Granc“ je hudebni styl, jehoz koléb-
kou se stalo pravé okoli Seattlu. Vazou
se k nému jména kapel jako jsou Pearl
Jam, Mudhoney, Buttholesurfers a taky
Nirvana. Ta ho v ¢ele s Kurfem Cobainem
proslavila asi nejvic a Kurt se stal ikonou.
Pokud jste zpévakovym fanouSkem,
ur¢ité se nezapomente zveéc¢nit na jeho
lavi¢ce, kterd je kousek od domu, kde
bydlel. Lavicku i diim najdete ve Viretta
park. A veler si zajdéte do néjakého baru
azavzpominejte. Nebo jesté Iépe do néja-
kého klubu na koncert.

Seaftle v8ak nabizi mnohem vic nez
je to, co jsem napsal a poviddnim o ném
by se dalo zaplnit hodné stranek. Proto
bych chtél nakonec vyjmenovat jesté par
dal$ich mist, ktera stoji za to. Urité bych
nevynechal GasWork Park, Freemontské-
ho trola, Volunteer Park, Olimpic National
Park a Olimpic Sculpture Park. @



REVUE

Na prknech Divadla Rokoko divaci 4. listopadu 2017

®
V I IStopad u poprvé uvidi inscenaci z pera sou¢asného autora Floriana

Zellera Oftec.

t 4 d D M d I LVybirali jsme z nékolika her tohoto talentovaného dra-
vs o u p I o Iva a matika. Nakonec jsme se rozhodli pro tento ftitul, ktery se
zamérfuje na Alzheimerovu chorobu. Divdci se mohou podivat
Ro ko ko Ofec o¢ima muZe, kterého postihla tato nemoc, na svét kolem néj.
Ten je roztristény a nemocny je v ném ¢im ddl tim vic zmatenéjsi
a ztracenéjsi. Pletou se mu mista, lidé, casy, Zije viastné v tako-
Prvni listopadovou premiérou v Divadle Rokoko vém bez&asi, a takto by s hlavni postavou méli tdpat i divdci.
bude hra sou¢asného francouzského dramatika Choroba vsak nemd dopad jen na samofneho pacienta, ale i na
jeho nejblizsi, konkrétné dceru. Ta se o néj stard, ale soucasné
Floriana Zellera Ofec. V hlavni roli inscenace o dopadu nechce rezignovat na svij viastni Zivot,“ pfiblizuje inscenaci re-
Alzheimerovy choroby nejen na nemocného, alei jeho Zisér Petr Svojtka. A doddvd:,, Divadlo je pro takovy typ inscena-
ce idedInim médiem. Filmové ztvdrneni by nemohlo poskytnout
tak sugestivni ndhled na svet.“

Alzheimerova choroba je dnes civiliza¢ni fenomén, se kte-
rym se néjakym zpUsobem setkava stdle vétsi ¢ast populace.
Uvedenim tohoto titulu navazuji Méstska divadla prazska na
svoji dramaturgickou linii o poslednich vécech ¢lovéka.

V hlavniroli se vinscenaci Ofec pfedstavi Jan Vlasak, jeho
dceru ztvarni Veronika Gajerova. V dalSich rolich divéaci uvidi
AlesSe Prochazku, Terezu Vitl, Zdenka Vencla a Lenku Zbran-
kovou.

V8echny fterminy pfedstaveni najdefe na nasem webu
www.MestskaDivadlaPrazska.cz, v€etné moznosti rezervo-
vat si vstupenky on-line. @

nejbliZsi, se predstavi Jan Vlasak.
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Mam zajem
s shuthy

Chei pomahat
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Dé rCOVSké SMS \"4 nOVém Cenfrum Paraple je obecné prosp&ind spole¢nost,

kterd pomahd lidem s poskozenim michy Zit ddl

svij zivot. Klienttm nabizime pobytovou sluzbu Socidlnf

d ~ & ~
V“‘el Ze nam nove rehabilitace v budové centra, Tematicky program zaméfeny na
mﬁiete pi'.ispét pohybové akiivity, Odborné socidIni poradenstvi a dalsi doplitkové

sluzby. To vie s cilem rozvijet jejich schopnosti tak, aby dosahli co

¥,
30, 60 nebo 90 Kc¢? nejv&fsi samostatnosti. Kazdy rok vyuZije nase sluzby vice nez 1400 klientd.



REVUE

ParaCENTRUM Fenix

TEXT: MICHAELA VAREKOVA

ParaCENTRUM Fenix je brnénska organizace, ktera od roku
2004 pomaha lidem po trazu michy. Cilem Fenixe je, aby
kazdy, kdo utrpél uraz, mohl Zit co mozna nejvice podle svych
predstav a byl co moZna nejméné zavisly na pomoci okoli.

OD REHABILITACE PO PRAVNi POMOC

Fenix nabizi Siroké spektrum sluzeb,
snazi se pokryt vSechny stéZejni aspekty
Zivota na voziku. Samozfejmosti je tedy
cviceni s fyzioterapeutem, které klientovi
pomaha udrzet nebo dokonce zlepSit po-
hybovy potencial.

Ergoterapeutka pomlZze s vybérem
spravného  antidekubitniho  polstare
a s nastavenim voziku pro spravny sed.

Novinku pfedstavuje fithess poraden-
stvi a zdrava vyZiva. Fitness poradenstvi
vede Jaroslav Nahlik, vedouci aktivizac-
nich sluzeb a insfruktor sobé&stacnosti.
Klienti, ktefi sluzbu vyuZzivaji, jsou s jeho
vedenim spokojeni. Jaroslav je na voziku
od sedmnacti let. KdyZ radi klientdm, jak
spravné cvicif, povazuje za vyhodu, Ze je
také vozickar. ,,Znam to z doby, kdy jsem
meél sém po Urazu. Mnohem |épe se mi
poslouchalo a u¢ilo od lidi, co byli taky na
voziku. Osobni zkuSenost budi v klientovi
davéru, ma pocit, Ze vim, o ¢em mluvim,”
fika Jaroslav. Fitness s klienty jej bavi,
kazdé jednotlivé zlepSeni mu Cini radost.

V soucasné dobé probihd ve Fenixu
druhy pétitydenni kurz zdravé vyZivy
s Terezou Skobrénkovou, ergoterape-
utkou a vyZivovou poradkyni. Zaklady
spravného a vyvazeného stravovani Te-
reza vysvétluje na skupinovych kurzech,
individualné pak, podobné jako Jaroslav
v posilovng, sestavuje kazdému klien-
tovi jidelni¢ek na miru. ,Spousta lidi ma
pfedstavu, Ze zdravé vyZziva je velmi draha
a pro né tedy nedosazitelnd véc. U&im
klienty pracovat s vyZivovymi hodnotami
a predevsim jist regiondlni potraviny,
které jsou mnohdy kvalitn&jsi a pro néas
vhodnéjsi, neZ pfedrazené suroviny z do-
vozu,“ shrnuje v kostce Tereza.

Samozfejmosti je i sluzba socialni
poradenstvi. Pracovnice pomohou s vy-
plnénim formulére, zddosti o pfispévek,
poradi s feSenim jakéhokoliv problému
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a v neposledni fadé nabidnou pomocnou
ruku pfinavratu na pracovni frh.

Klientdm jsou déle k dispozici psycho-
loZka, pravnik a odbornice na bezbariéro-
vost. Celkem ¢&frnact osobnich asistentl
pak pomahda mimo Fenix.

VSichni se vyznacuji pratelskym a lid-
skym pfistupem.

FENIX PRO VEREJNOST

Cim dal tim vic se organizace ofevira
vefejnosti. Zamé&stnanci léta pofadaji pre-
ventivni pfednasky ohledné Urazl patefe
a michy.

Letos poprvé se v brnénském hotelu
Voroné&z konal Ples pro Fenix, integra¢ni
spoleCenska udalost, které se zucastnilo
témér Ctyfi sta lidi, z tfoho Sedesat vozic-
kara.

Zaméstnancispolu s klienty pravidelné
poradaji détské nebo zaméstnanecké dny
pro svoje firemni partnery. 5. zafi, v rémci
Mezinarodniho dne poranéni michy, si
v LuZzaneckém parku mohli kolemjdouci
vyzkouSet prekonat na voziku prekazko-
vou drahu. Zavazi na hrudi zpGsobujici
omezenou hybnost frupu a navleky na
ruce tlumici hmat, simulovaly kazdodenni
situaci kvadruplegika. Ohlasy byly po-
zitivni a vesmés podobné. Teprve diky
simulaci si navstévnici plné uvédomili,
¢emu vozickar kazdy den cCeli a jak jsou
pro né&j nékteré zdanlivé jednoduché
Ukony naroc¢né. Soucéasti programu byla
také preventivni pfednaska a ukazka bas-
ketbalu na voziku. ,Hraval jsem na stfedni
Skole, tudiz basket sam je mi blizky. Horsi
je to ve spojeni s jizdou na voziku. Mdm
dost co délat sam se sebou, natoZ se
starat o balon. Handicapovani hréci jsou
borci, maji mdj respekt,“ uvedl Jakub Nes-
nidal, jeden z Ucastnika.

V soucasné dobé jsou jiZ v plném
proudu pfipravy na pfisti Ples pro Fenix,
ktery se uskute¢ni opét ve Voronézi, a to

14. dubna 2018. ,Letos jsem se téSila, Ze
nam po plese odpadne spousta starosti,”
fika Kristyna Nahlikova, vedouci fyziote-
rapeutka a jedna z hlavnich organizato-
rek plesu.,Ale plesem to neskoncilo, akci
bylo porad vic. A dalsi budou pfibyvat.
Obcas fo byva narocné, ale hezké za-
roven. Nestézuji si,” dodava s usmévem
Kristyna. ,Léta fu ta organizace fungova-
la, méla Uspéchy, ale védél o ni malokdo.
Ted se na nas lidé ¢im dal ¢astéji obraceji
a dékuji ndm za to, co délame,“ dodal fe-
ditel Michal Odsfril.

NEJVETSI VYZVA

Nejvyznamnéjsi ¢ast cesty ma Fenix
pfed sebou. Budova u bohunické nemoc-
nice, kde organizace nyni sidli, je ur¢ena
k demolici, ma ustoupit nové bytové za-
stavbé.

TfebaZe organizace ma financni pro-
stfedky ke stavbé nového centra, dlou-
hou dobu se nedafilo v Brné najit vhodny
pozemek. Ted se zd4, Ze je feSeni pfece
na obzoru. ,Vedeme jedno jednani za
druhym. KdyZ to dobre pljde, pfisti rok
zacneme stavét fika reditel.

Nové centrum by vedle zdzemi pro
zaméstnance a stévajicich mistnosti pro
fyzioterapeuticka cvi¢eni nebo posilovnu
meélo mimo jiné obsahovat i chranénou
restauraci a kavarnu, prostor pro Socialni
podnik Fenix a pfedevsim ubytovani pro
dlouhodobéjsi pobyty. Fenix by se tak stal
pfistupny i potencidlnim klientdm, pro
které momentalné predstavuje nejvetsi
bariéru dojezdovéa vzdalenost do Brna. @

Kontakt:

ParaCENTRUM Fenix, z. s.
Netroufalky 787/3, 625 00 Brno
ftel.: 733589567 | www.pcfenix.cz



@ Semina¥ spravného sezeni
se Zdenkou Faltynkovou
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Ceska asociace paraplegik -
CZEPA podporuje osoby ochrnuté
po poskozeni michy z celé CR,
zejména v jejich pfirozeném
prostfedi. PfinaSime vam
informace z Cinnosti asociace.

CZEPA

CESKA ASOCIACE

PARAPLEGIKU

© PACIENTSKE ORGANIZACE NA Mz €R

CZEPA pravidelné dochdazi na jedndani paci-
entskych organizaci pfi Ministerstvu zdravot-
nictvi CR.

Do nové vznikajici Pacientské rady byla no-
minovéna Zdefka Faltynkova, specialistka na
spinalni problematiku CZEPA, jejiz nominaci
podpofilo i Centrum Paraple a ParaCENTRUM
Fenix.

Vybrané c¢leny Pacienfské rady jmenoval
ministr zaCatkem zafit.r.

© NOVELA ZAKONA O DAVKACH PRO OZP

Prispévky na koupi motorovéhovozidla, ruc-
niho fizeni, bezbariérové Upravy domacnosti
a jiné zvlastni pomdacky jsou legislativné upra-
veny zakonem o poskytovani ddvek osobam se
zdravotnim postizenim (zéak. ¢. 329/2011 Sb.).

FOTO: ARCHIV C

Tento zédkon byl v lefodnim
roce novelizovén, jeho Upravy
maji po ocekdvaném podpisu
prezidenta zacit platit od 1. led-
na 2018.

Pokud v pristim roce budete
0 uvedené davky zadat, nabizi-
me vam moznost vyuZit pfedem
odborné socidlni poradenstvi
(napfiklad v asociaci CZEPA),
pro ziskani pfehledu o akfualnim
znéni zakona a tedy i vasich na-
rocich a podminkach pfiznavani
konkrétnich davek.

© ZVYSENi MINIMALNi MzDY
Od 1. 1. 2018 bude navyse-

na minimalni mzda na castku
12 200 K¢.
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CZEPA

© ZAMESTNAVANI
MIMOPRAZSKYCH ZAJEMCU

Diky dvouleté podpore evropskych
fondl zaméstnadvd CZEPA od leto$niho
Cervna v charitativnim obchodé Hvézdny
bazar v Praze ¢tyfi mimoprazské zdjemce
o polovi¢ni pracovni Uvazek na pozici
prodejce.

Aktuéalné jsou ftato pracovni mista
Uspésné obsazena, ale pokud mate zajem
o futo pozici od Cervna 2018, mizete se jiz
nyni hlasit feditelce CZEPA Alené Janciko-
vé na e-mail jancikova@czepa.cz.

Diky spolupraci s Méstskou ¢4asti Praha
1 méa CZEPA moznost zprostfedkovat po
dobu pracovni smlouvy i bezbariérové
bydleni.

© MEZINARODNI DEN
POSKOZENI MIiCHY - SCI DAY

CZEPA se pfipojila k Mezinarodnimu
dni poskozeni michy, ktery pfipadd na
5. z&ri.

Pracovnici asociace pfipravili ve
spolupréaci s Cenfrem Paraple program
k témafu zaméstnavani osob se zdravot-
nim postizenim a prevence zdravotnich
komplikaci.

© EXPERTNi SKUPINA V LIBERCI

Odborna Expertni skupina v soci-
alni oblasti pro osoby s poSkozenim
michy, kfterd sdruzuje zejména socialni
a zdravotné-socialni pracovniky spinal-
nich jednotek, spinalnich rehabilitacnich
jednotek a neziskovych organizaci, se se-
§la 6.Fijna 2017 v Liberci k dal$imu jednani
nad legislativnimi tématy.

© SEMINAR SPRAVNEHO
SEZENi V BRNE

Ve Ctvrtek 26. fijna 2017 mlzZete vyuZzit
odbornou konzultaci Zderiky Faltynkové,
specialistky na spindlni problematiku
CZEPA, opét v prostorach ParaCENTRA
Fenix v Brné.

Spravny vybér a nastaveni voziku,
sedaci pols§taf nevyjimaje, je zdasadni
prevenci vzniku zdravotnich komplikaci,
v€eftné dekubitd.
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VyuZijtfe  moznost  individualniho
odborného poradenstvi a zaregistruj-
tfe se na osobni konzultaci na e-mailu
faltynkova@czepa.cz.

© CZEPA V BRNE A OSTRAVE

Stanek asociace CZEPA muzZete na-
v§tivit béhem podzimnich veletrh(l Reha-
protex (Brno, 19.-22. z4t 2017) a Zivot bez
bariér (Ostrava, 10.-12. listopadu 2017).

Na uvedené veletrhy CZEPA pfiveze
vydané publikace, DVD programy a sa-
moziejmé bude informovat o své ¢innosti
a akftivitach.

V misté mUzete také vyuzit poradenské
sluzby pracovnikd asociace. Zastavte se,
réadivas uvidime.

© NOVY PROJEKT PEER MENTORING

Je pfirozené, Ze pfi feSeni jakéhokoliv
problému hleddme informace a konzul-
fujeme zejména s prateli a zndmymi ¢i
odborniky, ktefi uz s feSenim daného
problému maji vlastni zkuSenost.

Tento princip plati i u ziskavani infor-
maci mezilidmise zdravotnim postizenim.
Pomoc a podporu hledaji (nejen) novi kli-
enti ochrnuti po poskozeni michy a jejich
rodiny. ZkuSeny vozickar, ktery je delsi
dobu po zméné zdravotniho stavu a je jiz
na naro¢nou Zivotni situaci adaptovan,
mUze své zkuSenosti predat, nového kli-
enta a jeho rodinu podpofif, informovaf,
aktivizovat. V zahranici je fakovd pomoc
osvédcenad, bézna a je oznaCovana ,peer
to peer® (rovny rovnému).

Po dlouholetém usili ziskala asociace
CZEPA fttilety finan¢ni grant pro obdobi
let 2018 - 2020 na novy projekt Peer men-
foring.

Projekt bude mit dvé ¢asti. Prvni Cast
bude vzdélavaci, kdy CZEPA v ramci vybé-
rového fizeni vybere 10 zkuSenych vozic-
karQ a poskytne jim 5 mé&sicni vzdélavani.
Bé&hem této doby se budou budouci peefi
aktivné vénovat mapovani regionu, zajis-
fovéanisluzeb aj.

V druhé, realizacni ¢asti projektu, bude
z proskoleného tymu vybrano 5 ucastni-
k@, ktefi budou v Uzké spolupraci s asoci-
aci CZEPA pfimo podporovat nové klienty

a jejich rodiny v pozici peer mentora.

Po celou dobu projektu (ve fazi vzdéla-
vaci i realiza¢nf) budou kandidéati na peer
mentory finanéné& ohodnoceni a jejich
¢innost bude vykazovana administrativ-
nimi doklady a formulafi.

Svlj zajem o pozici peer mentora/
mentorky mdzete ohldsit jiz nyni na kon-
taktech asociace CZEPA. Vybérové fizeni
probéhne zacatkem roku 2018.

Véfime, Ze tento pilofni projekt po-
skytne individudlni podporu v regionech,
pomlZze aktivizovat nové vozickare
s poSkozenim michy, doda podporu také
rodinnym pfislusnikdm novych klientd
a pomZe tak predejit socidlnimu vylou-
¢enf lidi se spindInim poskozenim a jejich
rodin.

© VOZEJKMAP

Mapa bezbariérovych mist se, také
diky letosni soutézi, naplnila na jiz vice
nez 9300 objektl.

B&hem léta jsme pfipravili samolepky,
kterymi bude moZné bezbariérové pfi-
stupna mista (se souhlasem provozovate-
le) oznacovat.

Protoze chceme, aby vam byly samo-
lepky dostupné v rlGznych regionech,
dojedndavame jejich umisténi u spo-
lupracujicich  organizaci na rlznych
mistech CR. Pokud byste chtéli nabid-
nout svou spolupréci, piste na e-mail
vozejkmap@czepa.cz.

V dal§im vydéani Magazinu vam pfine-
podélit o vase oblibend mista, ktera jste
méli moznost navstivit tfeba béhem le-
fo$nich prézdnin a dovolenych. Pridavani
novych mist do aplikace VozejkMap je
velmi snadné. Nebojte se to zkusit. @

Kontakt:

Ceské asociace

paraplegikd - CZEPA, z.s.
Dygrynova 816/8

198 00 Praha 14 - Cerny Most
tel.: 775 980 952
WWW.czepa.cz






V roce 2017 porada Centrum Paraple 2 vikendové vytvarné programy. Rzné techniky si ale klienti
mohou vyzkouSet i pfi odpolednich ergoterapeutickych aktivitach. Ziskavaji tak nové moznosti
seberealizace. Vytvarny projev je pfirozeny zpUsob, jak vyjadFit své pocity, ndzory nebo postoje.

Tak jako ve zde predstaveném dilu Marie Nahodilové, které vytvorila v rémci vikendového

vytvarného programu na téma Olej, akvarel, akryl.




