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EDITORIAL

viastni
old

Ne, nebojte se, nebudu se pokouset
o investigativni zpracovani néjakého za-
vazného spolecenského tématu. Jen jsem
si s nasfupujicim Iétem vzpomnéla na je-
den pfedlonsky prazdninovy zazitek.

Po asi dvaceti letech jsem byla na vy-
leté v Ceském Krumlové. Mé&sto bylo tak
krasné, jak jsem si ho pamatovala. Nebo
moznd jesté krasnéjsi, protoze mam do-
jem, Ze nékteré kvality ¢lovék oceni az
v urcitém véku.

Co ale bylo uplIné jiné nez tehdy, byl
pocet lidi v historickém centru a to, co
délali. Naprosta vétsina z nich totiz cely
ten unikatni skvost, ktery neni zafazen na
seznamu svétového kulturniho a pfirod-
niho dédictvi UNESCO jen tak nahodou,
zhlédla jen a pouze prostfednictvim tab-
letu ¢i mobilniho telefonu.

KdyZ jsem vidéla prvni takovou sku-
pinku furistl, byla jsem prekvapena, kdyz
asi devétasedesatou, tak uz spi§ smutna.

Nepochopila jsem na tfom dvé véci.
Zaprvé, Ze to vSichni, které jsem ten
den vidéla, ve zdravi prezili a zadruhé,
proc to proboha délali?

Od té doby vidam néco podobné-
ho nardznych mistech pomérné ¢asto.

Proc je ale pro nékoho lepsi si Upl-
né vSechno nahrét a uloZit nékam na
disk, nez to prozit vlastnimi smysly
a uloZit si fo do srdce a paméti? A sa-
mozfejmé, tfeba i na par hezkych fo-
tek, diky kterym si pak ty situace a po-
city 1épe vybavi.

Chtéla bych fict, Ze nejsem Uplné
nejstarsi, mam chyfry mobil s daty,
tablet i notebook a doma kvalitni
wi-fi. Ale i pfesto je pro mé vic vidéf,
slySet a citif, neZ si jen prohlizet, co
jsem natocila. A mam pocit, Ze tak je
to spravné.

Preju vam, at mate krasné léto plné
intenzivnich ,live“ zazitkd. @

Alevowdlbea /ZMM

§éfredaktorka
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ANKETA

Tri otazky, tri respondenti

1.Co provas
znamena vase prace
a prace obecné&?

2.Co byste
délal/a, kdybyste
nebyl/a tim, &¢im jste?

3.Jakou z doméacich praci
mate nejradéji a kterou
nejméne rad/a?

MARTINA BRENOVA
REDITELKA PRO PROGRAMY
A ROZVOJ, NADACN| FOND AVAST

1. Prace je pro mé v Zivoté jeden
z dllezitych zdrojd energie, poznani
a tfaky pfijma, které mi davaji existenc-
ni svobodu.

Pribé&h, ktery mlzu vymyslet, risko-
vat, ziskat pro néj dal3i lidi, zrealizovat,
dotahnout, né¢emu tfeba pomoct, po-
sunout, vypravet a pustit.

Profo je pro mé v praci zasadni
svoboda, sebe/rozvoj a moznost ji
ovliviiovat. A musi byt i zdbava.

2. Chtéla jsem byt Martou Skarlan-
dtovou, nebo taky |ékarkou. Pak jsem
na filozofii vystudovala déjiny divadla,
pracovala jako novinarka, barmanka,
produkéni a vychovatelka v décéaku.

Cely zivot rozvijim filantropii a pra-
cuji s lidmi. V8echno, co jsem se kdy
ucila, néjak zuzitkovavam a vyuzivam.
V8echno zapada do sebe, do mého

prib&hu.
Snazim se pracovat na svych schop-
nostech, sebepoznani, flexibilite,

i nadhledu. A diky tomu dé&lat to, co
zrovna opravdu chci. A fo délam.

3. Opravdu rada myju nadobi, i kdyz
mam mycku. Je to moje meditace
a prinasi viditelny vysledek. Nebavi mé
luxovani. Pfi ném ¢lovék neslysi hudbu.
Anirock. @
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JAKUB VORISEK
MODERATOR CESKE TELEVIZE
A CESKEHO ROZHLASU

1. Jestli jsem nékdy v détstvi mél
néjakou predstavu o ftom, co chci
v dospélosti délat, bylo tfo pfani Zivit
se tim, co mé bavi. A to se mi splnilo.
PovaZzuju se za S$tastlivce, protoze
kromé obzivy je zaméstnani mym
velkym konickem.

2. To je jednoduchd otazka - prl-
vod¢im na lokalce. Celé dny bych
drandil po draze, Zertoval a povidal si
s lidmi - o tom odkud, kam a za kym
jedou.

3.To je pro mé naopak dost slozita
otdzka. Upravim si ji a feknu, kterou
mam nejmin nerad. Vysavani - krasné
se u foho zpivé. A nejvic nerad mam
sklddani pradla - tak si predstavuju
peklo na zemi. @

DAVID HUF
FITNESS TRENER
A KOUC

1. Moje prace pro mé vetSinou ani
praci jako takovou nebyla. Jsem $fast-
ny, Ze mé profesni obory - fitness a cvi-
ceni, jsou zaroven mé vasne a soucasné
i Zivotni styl.

Dost Casto si vzpomenu, Zze mi né-
ktefi mi klienti nebo kamardadi casto
fikali, Ze mi zavidi, Ze m0j konicek je
zaroven i mou profesi.

Mé profese mi umoZziuji poznat své
silné i slabé stranky a davaji pfilezitost
neustale na sobé pracovat a rozvijet se.

2. Plvodné jsem touZzil byt veterina-
fem, pozdéji jsem se zacal pfipravovat
na drahu ucitele télocviku a biologie.

Musel jsem si ale poc¢kat dva roky,
nez jsem uspél u tehdejsich talento-
vych zkou$ek, paradoxné ty z gymnas-
tiky jsem opakoval dvakrat. Tzn., Ze na
VS jsem se dostal aZ na tfeti pokus.

A neZ jsem se tam dostal, fak jsem
pracoval jako postovni dorucovatel
tehdejsi sluzby Telegram, coZ pro mne,
jako 18letého kluka, mélo obrovsky
benefit-naucil jsem se skvéle Fidit auto
v méstském provozu a za staftni penize.

3. Nic mi v zédsadé nevadi. Kromé
spanku mam nejradéji praci na zahradé
vSeho druhu a luxovani. Zkratka idealni
manzel...®@



TEXT: DAVID LUKES

Tentokrat jsem ,Komentai“ pojal
trochu netradicné, ale o to vic ze
zZivota. Drsné, tajemné i vesele.
Dramaticky den s mohutnym
lijakem, detektivni zapletka

v garazich a pfibéh Fusacka. To
vSe pfinasi zivot konzumovany
plnymi dousky, s laskou, pokorou
a pocitem vdéku viiéi lidem, ktefi
jsou kolem mé.

PRIBEH PRVNIi - DRAMATICKY

PADY NA BETON JSOU BOLAVY,
LIJAK VSECHNO VYPLAVi

Pfichazim k vytahu a v§imam si posu-
nuté nohy na stupacce. Nau¢enym pohy-
bem ji vracim do esteticky Uhledné pozice
a ona se mi odmeéni taneckem, ktery mé
i s vozejkem posle na zem, na chladny
beton.

Je super, Ze mam na ruce chyfré ho-
dinky a kousek ode mé lezi mobil, ale
bohuZel, v naSich garadzich neni signal.
Tentokrét jsem mél $t&sti, uz za necelych
patnact minut mé zachranil soused se
synem.

Stésti mam ale celkové. Jsem na kras-
né planeté, kde nejen, Ze dnes a denné
obdivuji rozmanitost Zivota stvofeného
z vody, ale hlavné Ziji s lidskymi bytostmi,
sice moZzna nedokonalymi tvory, ale zato
ochotnymi pomoci druhému.

Ten den byl vibec plny zazitkd. Nejsil-
né&jdim ale rozhodné byla destfova smrst
pfi koncertu v Zahradé Kinskych.

Zaclalo to nevinné. Par kapek nenazna-
Covalo zadny lijak, ktery ale potom pfisel
takovy, Ze by se za né&j nemusela stydét
ani obloha nad de§tnym pralesem.

Lidem to nejdfive pfislo fajn - osvézu-
jici desdtik v parném dni. Shromézdili se
pod sfromy nebo destniky, mackali se
k sobé&, pokukovali po okoli, usmivali se
a vtipkovali.

Hudebnici filmového orchestru, mezi
kterymi byla i Terezka, byli kryti na pddiu
a ani oni se zpocatku necitili ohroZeni.

Lijak v8ak postupné silil a pfidal se
k nému i mohutny vichr, ktery si zacal

KOMENTAR DAVIDA LUKESE

S laskou k zivotu

nebezpecné pohravat nejen s pddiem,
a také hromy a blesky.

SvUj ukryt tak zacali opoustét viichni -
posluchadi i hudebnici, ktefi jesté navic
chranili vlastnimi tély své nastroje. Kazdy
hledal Utocisté a bezpedi.

Podium nakonec sile pfirody neodola-
lo. Podobng, jako nékolik strom( v zahra-
dé.Jen zézrakem se nikomu nic nestalo.

Nikdy jsem tak nezmokl. Po tomto vy-
Cerpavajicim zazitku mi byla hrozna zima,
chtélo se mi jen zavfit o¢i a uz byt doma.
Ale hlavné jsem byl rad, Ze jsme fo vSichni
v poradku prestali.

PRIBEH DRUHY - DETEKTIVNI

VOZEJK PADA DO STRANY, GARAZi
NESE SE VOLANI (O POMOC)

Vykladam se z auta s fakovou tou le-
dabylosti, kterou si dovolujete, kdyZ jste
si nécim jisti. A ejhle, ono se to nevyplaci.

Vim to, ale stejné jsem nepoucitelny.
Vozejk mi spadl na stranu a ja na néj ne-
dosahl. ,No nic,” fekl jsem si, ,pockam, az
nékdo pljde kolem .

V fom jsem uslySel z ufrob garaze:
,Halo, hald, pomoc.” Volani se opakovalo
porad dokola. Vzpomnél jsem si, jak jsem
kratce po svém nast&hovaniv garazi upa-
dl a lezel tam dvé hodiny, nez mé nékdo
zvedl. Tehdy ,halé“ moc nepoméhalo, byt
jsem slySel lidi vSude kolem.

Couvnul jsem tfedy autem, vozejk si
nakonec zvladnul pfitdhnout a snaZil se

ho dat co nejrychleji dohromady, abych
se vrhnul na zachrannou misi. Sice to
péknych par minut trvalo, ale ono: ,Halo,
halo, pomdc. Je fu nékdo? Pomoc,” meé
dost popohéanélo.

Jde o unesené dité, nebo né&jakou
divku? Je fo mafie? Za mnou projelo auto
a volani ztichlo. ,A je to v pytli,“ Fekl jsem.
Co fed's tim? Zavolat rychle policii, kouk-
nout se na kameru, jaké auto odjizdélo,
vyhlasit celostatni péatrani, zburcovat
Interpol? Mél jsem pocit, Ze jsem selhal.

Pro jistotu jsem ale je$té& stejné prosel
garaz a nakoukl do autf. Nikde nic. Jen tak
cviéné jsem zavolal: ,Halo.“ Avtom se
z rohu garézi ozvalo: ,,Halo, halo, tady, 806.“

Sklep 806 byl zabouchnuty a kli¢e ve
dverich zvenku. PFisel jsem bliz a fekl
jsem, Ze se pokusim pomoci, ale Ze jsem
vozi¢kar, co je trochu chabrusinaruce.

Dvefe jsem nakonec ofevfel a Zenu
vysvobodil. Dékovala mi a fikala, Ze se ji
zabouchly a Ze neSly zevnitt otevrit asi
kvali tomu, Ze klice byly v zamku a Ze by
ji nékdo z rodiny snad 3Sel brzy hledat.
Urcité ano.

Nakonec to zase fakova detektivka
nebyla, ale fikal jsem si, jak je clovék
schopny se vybicovat. Nejdfive sam ceka
na pomoc a béhem okamziku ji poskytuje.

PRIBEH TRETI - MILY

SPACAKOVE ZAHADY, CO VAS TLACi
POD ZADY

Rano mi Venda pfivazi koupaci vozejk
a kouka, jak se posazuji a posunuji si ruc¢-
nik. ,,Jé, ty mas taky svdj mazlici ru¢nik?“
Uplné fo nechdpu. Uz jsem sice sly3el
tfeba o mazlici pleng, kterou mél Matysek
a byl fakt problém ji vyprat, protoze zada
jind nebyla takova. Ale Vendovi uZ je osm.

Opatrné se ho ptam: ,Ty mas snad
néjaky rucnik na spani?“ ,Ne, ale mam
Fusacka.”

Fusacka jsem neznal. Je to puntikata
tepld froté ponozka, kterou Vendelinek
nasel pfi stanovéani na Sazavé ve svém
spacéku, kdyZ ho néco tlacilo do zad.

Odpoveédél jsem mu, Zze k rucniku
nemam zadny citovy vztah, Ze si ho jen
davam pres brzdu u vozejku, abych se pfi
presedani neodrel.

Ale jeho upfimny a mily vyraz, kdyZ
mluvil o Fusackovi, si budu pamatovat
dlouho. Jako by mluvil o Zivé bytosti.

Zivot pide rizné p¥ibéhy kazdy den a ja
dékuji vsem, ktefi mi pomahaji je prozivat.

V]
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Podrobné statistiky zaméstna-
nosti lidi s poSkozenim michy
neexistuji, procenta tak
mlZeme pouze odhadovat

z celkového poctu zdravotné
postizenych osob, ale bohuzel,
i tato Cisla jsou nepfresna.

Ale na co cisla, nam jde
skutecné o praci a o to, jak na
ni. A jak pravi perské pfrislovi
zminéné v nadpisu - praci se
naucis jen praci.

Zni to mozna tvrdé, ale je to
tak. Jak jinak se zbavit obav,
nez ,,to“ zkusit. A vérte, Ze to
ma samé vyhody. Na prvni
misto bych urcité dal fakt, Zze
vas Zivot zaCne opét ziskavat
jasné obrysy, fad, smysl.
Obav, zda to zvladnete,

se zbavite postupné.

Pred samotnym nastupem do
prace je duleZité si Fici, co od

toho ocekavam a jaké jsou mé
limity. Prace samotna by nam
neméla Zivot komplikovat vic,
nez kdyZ do ni nechodime,
ale rozhodné bychom neméli

rezignovat na moznost Zit Iépe,

0e e

a neomezit sviij Zivot pouze na
zakladni potieby.

Z dotaznikového Setfeni mezi
nezaméstnanymi osobami

z Elenské zaklady Ceské
asociace paraplegikli - CZEPA,
ktery byl mezi respondenty
distribuovan loni v 1été pired
Mezinarodnim dnem poranéni
michy, vyslo najevo, Ze
nejvétsi prekazkou nastupu

do prace jsou zdravotni
komplikace, architektonické
bariéry, nedostatec¢né vzdélani
a financ¢ni stranka véci, a to
nejen ohodnoceni prace, ale

i s nim souvisejici nerentabilita
navratu do zaméstnani.

Problém ¢islo 1
ZDRAVOTNi KOMPLIKACE

Jsou komplikace, které skute¢né
znesnadnuji, nebo dokonce zne-
moziuji nastup do prace. A jsou
komplikace, které s sebou nese po-
$kozeni michy, a které nas limituji, at
se chystame vyrazit kamkoliv z na-
S§eho chranéného prostredi, nejen
do prace.

Ale zpét k praci. Jde hlavné o vy-
prazdiiovani, zejména inkontinenci.
Dulezité je mit foaletu nejen bezba-
riérovou, ale pokud mozZno i dobte
dostupnou, tedy blizko pracovniho
mista. Nema smysl se v préci stre-
sovat tim, Ze mam toaletu tfeba v ji-
ném patfe. Své pozadavky je vhodné
zaméstnavateli sdélit, protoze ho to
nemusi viibec napadnouft.

Sam jsem si touto zkuSenosti
prosel-zachod v jiném patfe a navic
spojeny s mistnosti pro server, takze
jsem musel mit pro vstup kartu. Né-
kolikrat meé to odsoudilo k predcas-
nému odjezdu z prace.

Problém éislo 2
ARCHITEKTONICKE BARIERY

Prostor je bud bezbariérovy,
nebo ne. Nic mezitim neni. A nabi-
zet misto pro vozickare, které neni
v bezbariérovém prostfedi je nelo-
gické.

Myslim ale, Ze tato obava se
tyka také bariér v okoli zaméstnani,
coz postihuje zejména lidi, ktefi do
prace jezdi méstskou hromadnou
dopravou (ne kazda zastavka je
bezbariérova), nebo nemaji své mis-
to na parkovani.

Potom mUze byt cesta do préce
skute¢nym dobrodruzstvim.

Také je dobré mit v blizkosti bez-
bariérovou restauraci. Je totiz moc
fajn vyrazit s kolegy na obéd a tim
byt vice soucasti kolektivu.

Prijeti do tymu a fungovani v ném
povazuji viibec za dalsi velky pfinos
nastupu do préce. Idedlni je, pokud
se vam navic povede najit néjakou
spfiznénou dusi, kterd vam v nesna-
zich vytrhne trn z paty.

Problém ¢islo 3
NEDOSTATECNE VZDELANI

Z pracovnich nabidek, které nédm do
Centra Paraple pro klienty chodi, vidime, Ze
se nejednd o prace, na které by se nedalo
vy$kolit, nebo chcete-li rekvalifikovat.

Problémem je v§ak nefungujici ergodia-
gnostika (vice v ramecku) pro nasi cilovou
skupinu. Ergodiagnosticka pracovisté za
dobu svého fungovani prakticky nepomoh-
la do prace jedinému ¢lovéku s poskozenim
michy.

AZ pFili§ komplikovany proces ergodi-
agnostiky je, nejen pro lidi s poskozenim
michy, nefunkéni a samotné zdjemce o za-
meéstnani spi$§ odrazuje. Ti pak byvaji urady
prace odmitani jako nezamé&stnatelni.

PFitom pfi vhodné ergonomii pracovisté,
upravené pracovni dobé nebo moznosti
prace z domova, Ize byt zaméstnan i jako
hodné handicapovany.

Ergodiagnostika

Prednostka Kliniky
rehabilitacniho Iékarstvi VSeobecné
fakultni nemocnice a 1. Iékarské
fakulty Univerzity Karlovy v Praze
doc. MUDr. Olga Svestkové, Ph.D.

k ergodiagnostice fika:
,Ergodiagnostika je diagnostika
psychosensomotorickych funkci
k moznosti zaméstnani. Tato diagnos-
tika se provadi individualné, inter-
profesionalnim rehabilita¢nim tymem
(lékar, fyzioterapeut, ergoterapeut,
psycholog, logoped, zdravotni sesfra,
specialni pedagog, event. protetik).
Tym urcuje obecné funkéni schopnosti
k praci a facilitujici prostredky k praci.
Po ukonceni ergodiagnostiky se tvofi
zavérecnéa zprava na zakladé rehabili-
ta¢ni konference vSech ¢lend tymu.
Zavérecna zprava z ergodiagnos-
tiky se poskytuje napf.i ufadu prace,
kde se, v nadvaznosti na jeji zavéry,
poskytuje pracovni
rehabilitace.”

Zdroj: https://www.fnbrno.cz/
diagnoza-rika-co-nesmim-
-ergodiagnostika-co-mohu/t4464
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Problém éislo 4
FINANCNi STRANKA

Lidé s handicapem jsou na
tfom podobné&, jako Zeny. Jsou
v praci prosté podhodnoceni.
Atonanézaméstnavatelé berou
ptispévky. Casto musi dokazovat,
Ze na praci viilbec maji, coz byva
dost dehonestujici.

Vibec s podporou zaméstna-
vani osob se zdravotnim postize-
nim (OZP) na tom v Ceské repub-
lice nejsme moc dobfe. Povinna
procenta zaméstnavani OZP, ke
kterym jsme se prostfednictvim
nasi politické elity zavazali, piIni
ze statnich instituci pouze Mini-
sterstvo prace a socialnich véci.

Mnozi lidé s poSkozenim mi-
chy, ktefi pottebuji k béZznému
fungovani osobniho asistenta
nepracuji, protoze by vydélavali
pouze na Uhradu osobni asisten-
ce s tfim spojenou. Dalsi skupina
lidi uvadi, Zze je ekonomicky za-
jisténa. Je otdzkou, co tim vlastné
mysli. Zda je to dostatkem zdro-
j0, a tak svQj Zivot radéji vypliuji
jinou bohulibou ¢innosti, nebo je
socialni systém nemotivuje situ-
aci zménit.

K nastaveni
socialniho systému
v Ceské republice se vyjadFila
Alena Jancikova, feditelka
Ceské asociace
paraplegikii - CZEPA:

,Dle mého nazoru by ze strany statu mély
byt nastaveny motivujici benefity pro
zameéstnané OZP.Tzn., ¢im vic vydélavas
a odvadis dani do statniho rozpoctu, tim
vy$Si by méla byt podpora od statu.
Vzorovym prikladem by nam mohlo byt
Svycarsko. V CR chybi napt. moznost
prepoctu invalidnich dchodd dle
odpracovanych let za dobu prace OZP
zameéstnancd.

Nestastné reseni vidim i v pfiznani
pfispévku na automobil pouze dle pFijmu
jedince a vyzivovanych osob v domac-
nosti. Pokud je vozi¢kar aktivni, schopny
a vydéla dost penéz, jeho prispévek
na aufo se ponizuje dle tabulek a stat
tudiZz podporuje ty, ktefi nepracuji a jsou
pasivnimi pfijemci socidlnich davek.

V jinych statech podpora pracujicim OZP
kompenzacnich pomucek, v nasem
pfipadé vozik(.“

TEMA

Jiz néjakou dobu vnimame
ze strany zaméstnavatell
stale vétsi poptavku

po zaméstnancich

s handicapem, proto

jsme se rozhodli na futo
situaci reagovat a navazat
spolupraci se spolecnosti
GoodCall. Spolecné se
chceme pokusit o propojeni
zameéstnavatell a zajemcu
o praci s poSkozenim michy.

Prvni zku$enosti popisuje Sarka Taxova
z GoodCallu.

GOODCALL, PARAPLE, ADORE,
JARDA

Celd myslenka projekfu spoluprace
s organizaci Paraple zapocala pfi setkéa-
ni's mymikolegy v GoodcCall.

My sami bychom mezi sebe chtéli
pfivitat kolegu, ktery ma schopnosti,
dovednosti, motfivaci a nadSeni pro
nasi praci a tym, ktery bude chtit po-
moci osftatnim a byt soucasti party,
kterd se neustéle vyviji a méni ve svété
recruitmentu.

Na zakladé nasi spole¢né myslenky
probéhlo prvni setkdni s organizaci
Centrum Paraple, konkrétné s panem
Davidem LukeSem. Slovo dalo slovo
arozvinuly se daldi myslenky, které jsme
schopni uskutecnit. GoodCall nemusi
zUstat jedinou spole¢nosti, kterd mezi
sebe mlze privitat kolegy na voziku.

N&s piloftni projekt odstartovala spo-
luprace se spole¢nosti ADORE, s panem
Gabrielem Izsékem, mimo jiné inicidto-
rem vzniku Nadacniho fondu Gabrielis,
ktery podporuje Centrum Paraple.

Tym ADORE by totiz do svého kolek-
tivu velice rad pfivital nového kolegu.
Zazem{ adminisfrativy i dilny je bez-
bariérové. A tak jsme jako spole¢nost
GoodCall, kterda poméahéd vyhledavat
talenty a pomdahd lidem hledat nové
pracovni moznosti, zprostfedkovali
osobni setkédni s panem Jardou.

S Jardou jsme se méli potkat jednoho
zimniho dne. Na posledni chvili mi vo-
lal, Ze se moc omlouva, ale Ze nakonec
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nemUze na na$ domluveny osobni pohovor pfijet
na Véaclavské namésti, neb dlazebni kostky klouzou.

A tak jsme si dali pracovni rande tam, kde fo
bylo i pro néj dostupné. Prosli jsme jeho Zivotni
uddlosti, zkuSenosti, minulé profese, aktivity,
zajmy a hlavné plany, ocekdvani a motivaci do
budoucna.

Ani chvilijsem nevahala propojit Jardu s panem
|zsakem, a Jarda pak prostory ADORE osobné
navstivil. Prob&hl prvni pohovor mezi kandidatem
a klientem, a taky zkouska, zatéz, cesta, nervozita
z nového prosttedi, lidi, zazemi... Ale vlle, motiva-
ce a pfipravenost uz byly silnéjsi nez cokoliv, co by
jinak bylo brzdou k uskute¢néni dal§iho rozhod-
nuti.

Jarda dostal pfilezitost pracovat ve spole¢nosti
ADORE, a to i v ramci uzplsobeni pracovni doby
a naplné prace podle fyzickych moznosti a okol-
nosti spojenych s budouci profesi.

Vérim, Zze tento pilotni projekt bude pfikladem
v8em daldim v budoucnu. Kazdy réd pracuje a kdo
je odhodlany, mé& vnitfni vali a viru, tak prekona
sam sebe a o to vé&tsi zalezZitosti je pak schopen
tvofrit.

GOODCALL

Spole¢nost GoodCall byla zaloZzena v roce
2014 Milanem Novéakem a Josefem Kadlecem, aby
probudila obor recruitmentu a podilela se na mo-
dernim vyvoji HR frhu.

Snazi se zvednout latku kvality pro cely sektor
a v&fi, Ze méni zkostnatélé pfistupy v recruitmentu
neustalym posunem v oboru vzdélavani, marke-
tingu a analyzy dat. Tim vytvaii prostfedi pro lepsi
sdileni falentu lidi se svétem.

Jejich obchodni model vychazi z dynamickych
zmén na trhu prace zpldsobenych vlivem internetu,
socialnich medii a ménicich se demografickym
rozlozenim pracovniho trhu, zejména vstupem
generace Y do klicovych pracovnich pozic.

GOODCALL
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Sviij pohled pfFidava i Gabriel I1zsak
z ADORE.

JARDA V ADORE

Diky propojeni GoodCallu a Pa-
raplete jsme méli skvélou pfilezitost
pfivitat u nas ve firmé& pana Jardu.
Byl Uzasny a k naSemu velkému
pfekvapeni naprosto samostatny.
Stravili jsme pfijemny ¢as neformal-
nim rozhovorem.

Pan Jarda nas seznamil se svym
handicapem a pfiblizil nam svij Zi-
votni styl, v€etné rlznych, zdravému
¢lovéku neznamych, omezeni.

My jsme ho na oplatku zasvé-
tili do historie nasi rodinné firmy,
ukazali mu prostredi i nové kolegy
a predstavili mu nabizenou pozici.

Na obou sfranadch byla velmi
pozitivni energie a vile spojit své
sily. To byl také ddvod, pro¢ jsme
nékteré z otdzek, které bézné byvaji
jasné definované a sjednané, jako je
Uvazek, prestavky ¢i pracovni doba,
nechalioteviené. NaSe konecné roz-
hodnuti ,,zkusime to a uvidime®, se
da v bézné praxi jen tézko uplatnit,
i kdyZ by jisté bylo velmi popularni.

Pan Jarda nakonec, z dlvodu sté-
hovéni, na nabizenou pozici nena-
stoupil. My jsme ale timto setkanim
obohaceni o pfrilezitost seznamit
se bliz se svétem handicapovanych
a 0 moznost pomoci.

Uvédomili jsme si, jak je dllezZité
umeét naslouchaft, jaky vyznam ma
vZit se do situace druhého clovéka
a vyjit mu vstfic. KdyZ je vile, vSe jde
snaz. @

ADORE

REKLAMNI PROPISKY

Stéle se
rozhodujete?
Nebojte se nas
zeptat.

Nebo se podivejte
na video

z Mezinarodniho
dne poranéni michy
2017. Najdete na
ném odpovedi

lidi s handicapem,
ktefi opét pracuji,
na otazky-Co vas
motivovalo zacit
pracovat? Jak
vypadal po Urazu vas
navrat do prace? Jak
by mohl potencialni
zaméstnavatel
pomocilidem po
poranéni michy pfi
vytvafeni vhodnych
pracovnich
podminek? Co vam
pfinesla moznost
opét pracovat?

Video mUZete
zvhlédnout

na odkazu
https://youtu.be/
al7ZMKp7DtV4


https://youtu.be/aI7MKp7DtV4

Zavislost
misto =
odpoutani
aneb

Na vozik

vdobe
dospivani

TEXT: JOLANA SOHAJKOVA

Rada bych volné navazala na
predchozi clanek. Tykal se vS§eho
kolem prace a prace se zase tyka
dospélosti.

Co to ale ta dospélost je? Jak

ji dosahneme? A jak se ¢lovék
muzZe citit dospély, kdyZ v mnoha
oblastech potiebuje péci druhych,
podobné jako dité?

Znacna ¢ast nasich klienti se
dostane na vozik pravé v obdobi,
kdy do dospélosti vstupuji,

ale pfijde nesfastny skok do
mélké vody, autonehoda, pad na

motorce...

Dospélost je, mimo jiné, obdobim,
kdy se odpoutavame od rodicu.
Jak ale na to, kdyZz misto
odpoutani pfijde zavislost?

Dospélost rozhodné neni pouze veéci
véku. Vychdzi z osobni zralosti. Clovék si
hleda vlastni cestu Zivotem. Sadm si ji voli
a utvari. MUze to byt proces dobrodruzny,
osvobozujici ale i tézky a také zneklidnu-
jici.

Jak chci zit? Jak zaplatim ucty? Jaké
chci mit postaveni ve spole¢nosti? Jaké

hodnoty uznavam? Koho chci mit po svém
boku? Co je pro mé dllezité?

Mnoho vyzev, mnoho otédzek. A co
kdyZz k tomu vS§emu ¢lovék pravé na prahu
dospélosti, ve chvili, kdy se ma ,,stavét na
vlastni nohy%, usedne na vozik?

Kazdy ma samoziejmé jiny pribéh, ale
ja ve své pracovné psychologa a psycho-
terapeuta Centra Paraple casto slySim
stesky po tom, Ze by klient rad randil, zil
bez rodicl, sam si vydélaval, byl prospés-
ny spolecnosti a nemusel kvili vSemu
prosit o pomoc.

Jak se ale citit dospély, kdyz mi neu-
stale nékdo pfipravuje a nosi ob&d? Jak
se citit dospély, kdyz mi nékdo zavadi
Cipek, maze chleba, holi tvar? A hlavné!
Jak se citit dospély, pokud ten nékdo je
muUj vlastni rodi¢, ten od kterého jsem se
mél odpoutat?

OPRAVDU TO NEJDE JINAK?

Jednou z urlujicich véci je otazka
sobéstacnosti a moznosti. Vazné nemlzu

K TEMATU

délat vic? A pokud mdzu, mam dosta-
te¢nou motivaci ,makat“ a ucit se novée
dovednosti? Budu mit se sebou dost
trpélivosti, kdyz samotnému mi dana akfti-
vita bude mozna frvat mnohem déle, nez
kdyby mi s ni nékdo pomahal?

Samotny nacvik kazdodennich doved-
nosti maji v Centru Paraple v rezii ergote-
rapeuti a instruktofi sobé&stacnosti. Rada
bych zde napsala, Ze praci s motivaci ob-
staravaji psychologové, ale upfimné, plati
fo jen do urcité miry. Mdme fak skvélé
instruktory sobé&sta¢nosti Jittho Celouda
a Petra Hubalovského, Ze jestli nékdo
pracuje s motivaci, jsou tfo pfedevsim oni!

V Centru Paraple klienti ¢asto pfijdou
na to, co by chtéli ve svém Zivoté zménit.
A ona zména by Casto vedla k vétsi samo-
statnosti, k vy$si mife dospélosti, frekné-
me. Napriklad by si radi nasli praci nebo
zacali bydlet sami. VSak béhem pobytu
vidi u jinych klientd, Ze ,,to“ jde.

Nebo v ramci nécviku sobéstacnosti
zjisti, Ze jsou schopni se o sebe vice sami
postarat pri kazdodenni péci-sami si Cis-
tit zuby, holit se, pfesouvat z voziku apod.

Pokud je jejich préani uskutec¢nitelné
a objektivné na danou zménu opravdu
maji, v Parapleti je cely tym s radosti pod-
POfFi.

Nésledné zarazeni fté&chto zmén do
b&Zného Zivota ovSem neni vZdy samo-
zFejmosti. Pro¢? Casto se onen zéadrhel
skryva ve vztazich v rodiné.

ZAVEDENi ZMENY DO DOMACIHO
PROSTREDI

V&fim tomu, Ze kazdy rodi¢ délad ve
vSech situacich to nejlepsi, co zrovna
muze. Nékdy je to ale praveé cosi ve vztahu
mezi rodicem a jeho synem/dcerou, co
brzdi cestu k vzajemnému odpoutani,
klientové dospélosti a pocitu vlastni od-
povédnosti.

Rodi¢ uz vétSinou nechce nic ménit.
Pfestoze by klientové sobéstacnosti
pomohl napfiklad koupaci vozik, Uprava
bytu pro vétsi bezbariérovost &i externi
asistent, rodi¢ k ftomu nechce dat souhlas
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(mluvim ted pFedevsim o situacich, kdy
klient Zije se svymi rodici, coZ ¢asto byva
pravé u mladych lidf).

Nékdy ma rodic pocit, Ze to je zbytec-
né, Zze to nepomze. Nevéfi, Ze by se tak
,Spatnad“ situace mohla néjak zlepsit. Pak
si fikam, nakolik je sém rodi¢ smifen s tim,
co se stalo? Jak moc véfi tomu, Ze i spinal-
nim poranénim proménény Zivot mulze
byt $fastné prozity?

Obcas uz rodi¢ jednoduse nemé ener-
gii nic dal$iho fesit. Chce klid. To, jak véci
jsou ted, je preci néjak zvladatelné. Co na
tom, Ze ma pocit, Ze Zivot za nic nesfoji...
V takovych chvilich nechdvam rodici pro-
stor pro to, co zrovna vnima jako potfeb-
né-nékdyjeto pla¢,jindy nadavani. Citim,
Ze se vydal za v8ech svych sil a jednoduse
nema energiina zadné nové ,feSeni“. Cas-
to je pravé emodni exprese - at uz plac
¢i vztek - pro situaci to nejdllezit&jsi. Se
slzami mdZe odplout mnoho napéti.

RODICE, JSTE DULEZITI!

Za v8emi témito pfipady leZi ¢asto jed-
na dalezitd véc. Nékdy neuvédomovana
a obvykle velmi zanedbanad. Péce o rodice.

Uznéni, Ze se i rodi¢ mUze citit ztraceny
a nejisty v této nové a necekané Zivotni
pfeméné. Ano, mili rodice, i vy jste dU-
leziti! Neuvéritelné daleziti a patfi vam
obrovsky obdiv a pochvala za to vSechno,
co délate a jak to zvladate. | na vasich po-
tfebach, pocitech a pranich zalezi!

Paradoxné to, co nékdy poméaha, je ne-
chat vécifrochu byt. Nechat odpovédnost
za Zivot syna/dcery vice na ném/ni a Zit si
frochu vice pro sebe. Co vas laka zkusit?

JSME V TOM VSICHNI

Co si budeme povidat, odpoutat se
od rodicd je téma nas vSech, at uz mame
¢i nemame spinalni poranéni.

Mozné jsme jiz finan¢né nezavisli,
mame vlastni bydleni, vedle sebe part-
nera i své déti, ale vztah s rodic¢i v néas
pfesto stale mize vyvoldvat napéti.

Co je fo, co nas nuti nasftvat se na
rodice, i kdyZz o nic nejde? Pro¢ treba
i jedno slovo muZe vyvolat pocity mé-
nécennosti, nedostatecnosti ¢i potiebu
svému rodici néco dokazat?
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Co byste si chtéli doptat? Co vés mrzi, Zze
vam v Zivoté chybi?

Casto tim, Ze odlehcite sami sobg,
pomdUzZete i vaSemu synovi/dcefi. Zmirni
se napéti vyvolané vycitkami, nejistotou,
strachem, zklaménim. To v8echno jsou
naprosto pfirozené a pochopitelné pocity,
které je mozna t&zké sdilet s blizkymilidmi,
kterych se situace rovnéz pfimo dotyka.

V Centru Paraple jsme tu profo my
psychologové i pro vas. Jako opora, jako
odborna pomoc.

Svérit se nékomu zvendi, ulevit si, sdilet
i fo, za co se Clovék tfeba i stydi, nemuset
plakat sam ¢i plakat pred nékym, kdo vas
plac ustoji a pfijme, mGze byt neuvéritel-
né lécivé. A vérte tomu, Ze vase vnitini
pohoda &i napéti je citit. Je citit i ve vasi
roding, ve vasem vztahu - at uz s partne-
rem &i détmi.

TAK CO S Tim?

V psychoterapii se nedavaji Zzadné ,od-
borné rady“. Psychoterapeut je pro klienta
prlvodcem pfivlastnim hledani odpovédi,
aleiotazek.

Klienti, ktefi se mnou hovofili o zminé-
nych tématech, pfisli napfiklad na nasle-
dujici dlezita poznani:

e _Chapu nutnost pomoci mého rodice
a véazim siji, jsem za ni vdé<ny, ale jsou
uréité oblasti (traveni volného ¢asu,
vybirani partnerl, plany do budouc-
naapod.), které jsou opravdu mé osob-
ni achcizané nést plnou odpovédnost
sam. Jsem prece dospély.“

Nasi rodice uz mohou byt déavno
seniory, my se ale pfesto pfed nimi ma-
Zeme obcas citit jako ,,malé déti“

Kdyby se sveét ridil logikou a vztahy
fungovaly jako rovnice, mohli bychom
si fict, ze dité ma mit dost odvahy
a sebedlvéry k tomu se osamostatnit
a rodi¢ ma mit dost diivéry a vnitini sily
dité pustit.

Tecka. Nic vic. Zadani je jasné. My ale
nejsme roboti. Jsme Zivé bytosti s boha-
tym vnitfnim svétem.

Prirozené déldme rlzné chyby, zra-
nujeme sebe i druhé, nechapeme se,

e Chci se naucit asertivné vymezovat
v0c&i veSkerému snizovani mé hodnoty,
nerespektovani mych néazord a roz-
hodnuti.Jsem pfece dospély.“

e _Chci mit externiho asistenta a ulevit
fim svym rodi¢lm i nasemu vztahu.
Jsem prece dospély.”

e Adalsi..

Zavérecna véta ,Jsem prece dospé-
ly,“ je nesmirné dulezitd. A uz jenom jeji
upfimné vysloveni casto vyvold silné
emoce.

Uvédomeéni a pfijeti faktu, Ze ano, ja
jsem dospély a prijimam veskerou svo-
bodu i odpovédnost s tim spojenou, je
v podstaté v celém procesu fo nejdlle-
a upfimné prijeti prob&hne i na strané
rodice.

V KONFLIKTU JE POTENCIAL
KE ZMENE K LEPSiMU

Postoj ,Tak a dost, chci to jinak!“ pfiro-
zené vyvolavé ve vztazich viny. A nékdy
i konflikty. To v8e ale mlze vést k vytvo-
feni zdravéjsiho nastaveni celé rodiny,
k upfimné&jsim vztahlm a vét§imu pocitu
svobody vsech.

K tomu vSemu je ale rozhodné potteba
ofeviend komunikace, respekt k pfanim
a potfebam druhého a nékdy i pomoc
psychologa.

Drzim obéma strandm ve vSech rodi-
nach palce. @

ale také méame schopnost se vzédjemné
milovat, obdivovat a odpoustét si.

Zivot neni matematika ani logika,
je to spis filmovy pfibéh. Nékdy drama,
jindy romanticka komedie. Misty mame
ve vlastnim Zivoté hlavni roli, jindy si
pfijdeme sotfva jako ¢len komparsu. Pre-
chézime z Zanru do Zanru, z role do role.

Divat se na film, kde je v§e idedlni by
asi nikoho nebavilo. Natoz Zit takovy
zivot. Pravé to napéti a vyjasnovani je
to, co néas délé Zivymi. Tak zkusme i pfes
vSechny tézkosti hledat zplsoby, jak
ten Zivot Zit naplno.




OSOBNOST

Paraple forever?

TEXT: ALEXANDRA SILHANOVA
FOTO: TOMAS LISY A ARCHIV STEPANKY ANTOSOVE

Je to skoro jako manzelstvi. Stépanka AntoSova je totiz v Parapleti uz 22 let. Takze v dobrém i ve zlém,
ve zdravi i v nemoci... Sama pFipousti, Ze ona a Paraple spolu mohou ziistat cely Zivot. Motivaci na to,
aby tenhle vztah vydrzel, pofad ma.
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Jaka je tva prvni vzpominka na Para-
ple?

Poprvé jsem se tady objevila nékdy
na jafe v roce 1996. Paraple sidlilo v bu-
doveé byvalych jesli a pracovalo tu do 10
zaméstnancl, pokud si dobfe pamatuji.
Fungovala fu jen ambulance, na pobyty se
jezdilo parkrat do roka mimo Prahu.

Moje pfijeti zde bylo velmi milé a osobni.

TakZe prvni kontakt jsi méla jako kli-
entka?

Je fo tak. A tak trochu z donuceni - na
natlak rodi¢d, hlavné mamky.V té dobé mi
bylo 21 a uz to byly 3 roky od doby, kdy
jsem ochrnula. Ale ani po téch letech jsem
nebyla v dobrém stavu. Nechtéla jsem
nikam chodit, byla jsem nesobéstacna
a nestastna.

Ochrnula jsi v 18 letech. Méla uz jsi
v té dobé dodélanou Skolu?

Nastésti ano, protoze s tou depresi, co
mé pak pohltila vibec nevim, jak by to
bylo. Dokonce jsem i stihla nastoupit do
prace do banky. Ale jen na 14 dni, pak to
pfislo.

Co se stalo?

Prodélala jsem zanét michy. Byly ko-
lem toho rtzné spekulace - pfechozena
chfipka, néjaka infekce atd., ale nakonec
se dokfofi, po rozboru mozkomisniho
moku, pfiklonili pravé k zanétu michy.

Byla to nahla véc, nebo se ten stav
zhorSoval postupné?

Jak se to vezme. KdyZ jsem si to pak
zpétné analyzovala, n&jaké signaly tam
byly zhruba pll roku dozadu. Obc¢as mé
pfepadly Silené bolesti zad, ze kterych
mé braly i kfeCe do rukou. Stavalo se mi
to po zatézi-cviceni, nebo tfeba mejdanu
(Usmév). Obvykle to ale do ¢tvrt hodiny
odeznélo.

Byla jsem s tim i u doktora, ale ubirali
se typickym smérem - trochu kfiva zada,
moznd skfipnuty nerv... Napsali mi reha-
bilitace.

Pak jednou tahle hrozna bolest pfisla
znovu, ale fentokrat neodeznéla. Naopak
se zacala prudce zhorSovat. S tatou jsme
jeli do nemocnice na pohotovost. Tam mi
znovu tekli, Ze to bude ,néco” skiipnuté-
ho v zédech, udélali mi rentgen, kde nic
nebylo a poslali mé doma.

A dal?

Ani si moc nepamatuju, jak jsme se
dostali domd, ale uz mi musel hodné po-
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mahat tata. Lehla jsem si a bylo hotovo.
Ochrnula jsem v podstaté béhem jednoho
odpoledne.

To zni strasSidelné. Jak to pokracova-
lo?

Jelo se zpatky do nemocnice. Tam ale
moc nevédéli, co se mnou. Spinalka tehdy
jesté neexistovala. Tak jsem nejdFiv skon-
Cila na ARO, poté na neurologii a plicnim.

Méla jsem vysoké horecky, oslabenou
imunitu a tak. Nic moc se mnou nedélali.
Asi se tak frochu bali a doufali v zazrak.
K tomu jsem po téle méla rdzné zanéty -
mocak, plice, dekubity atd. Nikdo fo ale
nefesil jako komplexni stav. Hasilo se jen
to, co bylo pravé nejakutnéjsi.

Kvali tfomu v8emu mé ani nechtéli po-
sazovat a cvic¢it se mnou. TakZe jsem byla
pul roku, ktery jsem v nemocnici stravila,
prakficky lezak.

Co nasledovalo po propusténi z ne-
mochnice?

Dalsi pllro¢ni pobyt, tentokrat ale
v Kladrubech.

Prisla jsem tam strasné nepfipravena.
J4 do té doby tfeba ani jednou nesedéla
na voziku. A jak se ukazalo pfi cesté tam,
nebylajsem anischopna skoro nic usedét.

Horko té&Zko jsem tam fehdy zvladla
ty procedury. Na nic vic jsem neméla silu
a popravdé ani chuf, tudiz jsem se tam ani
nijak neposunula v sobéstacnosti.

Ale alespont mi tam doslo, Ze na tom
voziku uz zUstanu, coZ bylo pro dalsi fun-
govani zasadni.

Pfedpokladam, Ze pak uz jsi Sladomii.

Ano. Po roce konecné domd. Ale s vo-
zikem, ktery mi nesedél - fesili jsme ho
hrozné narychlo a do prosttedi, které bylo
bariérové.

Upravy se dé&laly az v dobé, kdy uz
jsem byla doma. TakZe zhruba dalSiho pul
roku jsem byla v podstaté nesobéstacna
a zavisla na mamce, ktera si zartidila Gva-
zek tak, aby se o mé& mohla starat. Bylo to
naro¢né. Pro véechny.

Na jednu sfranu pro mé nasi byli tou
nejvétsi oporou, na druhou stranu jsem
se opét citila jako dité zavislé na rodicich.
Ale pochopitelné jim musim za veskerou
pomoc a podporu moc podékovat! A jsem
rédda, Zze dneska uz jim to mohu i oplatit.

Jak se to vyvijelo dal?

Takhle néjak, nebo spi§ nijak, fo po-
kra¢ovalo dalsi dva roky. Sem tam se za
mnou zastavil nékdo z kamaradd, ale ani

fo mi moc nepomahalo. | na obycejnou
prochdzku, coz mam jinak moc rada, mé
museli pfemlouvat.

Sama jsem si nic neudélala, nezafidila.
Byla jsem nejvic zaviena v byté, no prosté
deprese pro vsechny.

Pak uz se na to mamka nemohla di-
vat. Od Ladi Kratiny (tehdejsi instruktor
sobéstacnosti Centra Paraple), ktery by-
dlel v Letfianech jako my, zjistila, Ze exi-
stuje Paraple. A nasi mé sem pak dovezli.

A tady uz pak prisel zlom k lepSimu?

Prisel. A bylo az zvlastni, jak hrozné
rychle.

Hodné dualezité pro meé bylo zjisténi, ze
zvladnu presuny. Zacala jsem taky véfif,
Ze dokazu fidit auto.

Vidéla jsem, jak tu v8ichni ostatni fun-
guji, Ze se dokonce bavi. A Ze i lidé, ktefi
jsou na fom fyzicky hdr néz ja toho zvla-
daji spoustu.

Navic tfo vyslo tak, Ze jsem v podstaté
hned odjela na socidlné-rehabilita¢ni
kurz. Vzali mé, i kdyZz v té dobé uz byl na-
plnény.

Nebyl moc ¢as pfemyslet, cozZ asi bylo
dobfe. Prosté jsem se zabalila, vyrazila
a dostala se z té kazdodenni ubijejici ruti-
ny. A to mé strasné moc nakoplo.

A co dalSiho?

Urcité taky socialni pracovnice Blanka
Zikova, kterd byla sama po Urazu navoziku.

Velmi brzy mi totiz zacala podsouvat
mySlenku, abych si podala Zadost o byt.
To mi v té dobé vyrazilo dech, pfislo mi fo
jako sci-fi.

Ona mé ale uklidnovala, Ze to stejné
bude frvat nékolik let a pak jako kdyz to
najdu (Usmév).

Nakonec to trvalo 4 roky, nez mi ho
pridélili.

Kdy jsi zacala pro Paraple pracovat?

No v podstaté jesté v tom roce 96.
Myslim, Ze na druhém vyjezdnim pobytu
padlo, Ze bych to mohla zkusit.

V tom ma prsty zase Majka Vydrzelova,
dneska manaZerka sluzeb a personalist-
ka, tehdy socidlni pracovnice.

Paraple v té dobé zacalo shanét ucetni
a ona bih vi proc véfila, Zze bych to mohla
zvladnout. Ackoliv jsem méla v podstaté
pouze teoretické znalosti ze $koly.



Tak to byla z obou stran docela odva-
ha...

To jo (Usmév). Ale bylo to postupné.
Prvni smlouvu jsme podepsali tak frochu
na zkousku. Nebylo to ani hned na plny
Uvazek.

Posfupné jsem nékteré véci zacala pre-
birat od Bohous$e Kébrta, ktery tehdy vedl
technicky provoz a ekonomiku organiza-
ce a méla moZnost se na cokoliv doptaft.
Bylo to obdobi, kdy Paraple akorat pre-
chazelo z jednoduchého na podvojné
ucetnictvi.

JelikoZ jsem ale neméla s praktickym
Uc¢tovanim v podstaté zadné zkusenosti,
musela jsem si je néjak doplnit. Domluvili
jsme se na Skoleni pfimo na kli¢, jelikoz
Ucefnictvi neziskovych organizacich je
pfeci jen odlisné. Po jeho skonceni jsem
jesté néjakou dobu méla moznost se na
pana Skolitele obracet. Velkou oporou mi
byli také Alena Kabrtova a Bohous Kabrt.

Déle mi dost pomohlai pani auditorka,
kterou mé Paraple uz léta letouci. Na tu
jsem se také mohla spolehnout.

To vSechno dohromady byla velkd po-
moc.

A jak jsi se do prace dostavala? Ty uz
jsivté dobé méla fidicak a auto?

Jak jsem fikala, Ze jsem nejdFiv 3 roky
nedélala vibec nic, tfak ten rok 96 byl na-
opak docela akéni (Usmév).

Ridicdk jsem si stihla udélat jesté to
|éto, ackoliv jsem do té doby k fizeni a au-
tlm neméla vibec vztah. Myslela jsem, Ze
si spi§ najdu nékoho, kdo mé bude vozit
(Gsmév).

Ale doslo mi, Ze je to Uplné zé&sadni
prostfedek k mé svobodé& a 3la jsem do
foho.

Autoskolu jsem délala dokonce jeste
na aufé s fazenim pres elektronickou
spojku. Hned prvni hodinu jsme vyjeli do
ostrého provozu. Tohle hozeni do vody
docela pomohlo. Celé to bylo o to jedno-
dussi, Zze mitoi Slo.

Auto jsem si pak pofidila docela rychle
nato.

Pak jsem néjaky cas jezdila a vozik si
nechdvala nakladat. Myslela jsem, Ze to
nedokazu. Ale nakonec jsme to s ergote-
rapeutkou nacvicily a ja kone¢né zase za-
¢ala zit opravdu svobodné&. To byl nejvétsi
zlom. Atomu, Ze fizeni bude nakonecima
zdaliba, bych nikdy nevérila.

To jsi asi musela zaZivat velky pocit
osamostatnéni...

Rozhodné. Navic jsem si podala jesté
i tu zddost o byt. A taky jsem zacala rGzné
vyrazet s kamarady.

Ten, kdo to nesl s ur¢itymi obavami,
byla nakonec paradoxné& mamka, kterd se
mé celou dobu snazila motivovat k néjaké
aktivité a samostatnosti.

Bylo pro ni strasné tézké vypustit me,
ackoliv védéla, Zze musi. Obrecela to.

Vrafme se jesté k tvym pracovnim za-
catkim.

Byla to zajimavéa doba. KdyzZ si na to
vzpomenu, fak se musim smat. Nebyl
internet, na pocitaci jsem neuméla skoro
nic atd.

Rok jsem se zapojovala tak pozvolna
a postupné a pak uz se fo rozjelo naplno.
K ucetnictvi pak pFibyly jeSté granty a roz-
pocty.

Vzpomenes si jesté, jaky byl na konci
minulého stoleti ro¢ni rozpocet Paraple-
te? Jaky je to rozdil oproti dnesku?

Obrovsky. Tehdy to bylo néco kolem
deseti milionl, dneska je to vic nez &tyf-
nasobek. | na tom je vidéf, jak se Paraple
vyviji.

To znamena, Ze se musela dost zménit
i tva prace.

Urcité. To uz je néco uplné jiného, nez
na zacatku. Dokonce to byl jeden cCas ta-
kovy néapor, Ze jsme uvazovali, Ze budeme
muset vzit nékoho na vypomoc. Nosila
jsem si hodné& praci dom0, byla porad
v zdpfahu.

Ale nakonec se to vSechno usadilo.
Pofidili jsme novy ucetni software, coz
je obrovska pomoc. A navic dneska uz
méame na recepci moc Sikovné kolegyné,
které mi se spoustou véci pomahaji. Je tu
také kolegyné, se kterou spole¢né délame
dotace a granty a také evropské projekty,
které uz mnoho let Cerpame. A také se
rozvinulo fundraisingové oddéleni, které
kdysi nastartovala byvalé feditelka Alena
Kébrtova. Mnohé firmy, které do Paraple-
te pfivedla, nas podporuji dodnes.

Znacnou podporu pfi tvorbé uz vel-
kych rozpoctd, jejich Uprav a planovani
investic jsme déle dostali od Trigemy,
jednoho z nadich hlavnich partner(. Ti
nas navic také naucili byt odvaznéjsi na
strané zamys$lenych pfijmu.
pomaha dalsi kolegyné ze spravnirady.Je
super mit v zaloze takové ,magy“.
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Ucili jsme se a u¢ime se prosté za po-
chodu asnad nam toidocelajde (Usmév).

Jak se tvofi rozpocet, kdyz vlastné
pred koncem roku jesté nevis, jakou
podporu ziskame?

Je to hlavné o zkuSenosti. Myslim, Ze
dneska uZ umim udélat opravdu kvali-
fikovany odhad jak na strané nakladd,
tak pfijma. Ale poféd je to dobrodruzstvi
atak trochu i vésténi z kristalové koule.

Nicméné po vSechna ta |éta Paraple
hospodafi s vyrovnanym rozpoctem. Za
fo jsem moc rada.

Pojdme jesté k vyvoji tvé paraple-
ci kariéry. Zacinala jsi tedy jako ucetni.
Postupem casu jsi se vypracovala na fi-
nancni manaZerku a clena vedeni. A asi
by bylo dobré pfipomenout i to, Ze rok
jsi plsobila také jako povérena reditel-
ka. Rekni nam k tomu par slov.

Jak rostlo Paraple, museli jsme rUst
i my. Museli jsme zacit uvazovat a plano-
vat strategicky a manazersky. V tom jsme
opét nasli podporu nékolika skvélych lidi
zvenku.

No a co se tyka ftoho mého feditelova-
ni... To nastalo v obdobi, kdy po 19 letech
skoncila ve funkci feditelky Alena Kébrto-
vé a po ninastoupil na kratkou dobu novy
pan feditel. BohuZel si fo celé néjak ne-
sedlo a on po nékolika mésicich skoncil.

Na stole byly dvé varianty - bud bude
fizenim Paraplete povéfen nékdo ze
spravni rady, nebo zevnitf organizace.
Nakonec spravnirada oslovila mé&.Slo o to
podrZet Paraple v chodu do té doby, nez
z vybérového Fizeni vzejde novy Feditel.
Plvodné se myslelo, Ze pujde tak o Ctvrt
roku, nakonec z toho byl rok cely.

Bylo to pro mé tézké obdobi. Nejsem
typ, ktery je rad uplné v popredi, nebo
kterému by fohle né&jak zvySovalo se-
bevédomi. Navic s mou dost vyvinutou
empatii pro mé bylo naro¢né fesit s lidmi
Casto i nepfijemné véci. Také jsem se jako
feditelka musela zapojit vic i do oblasti
fundraisingu atd. A samozfejmé jsem dal
drzela celé finance.

Bylo to pro mé Zasto nesnadné, ale
citila jsem velkou zodpovédnost jak k Pa-
rapleti jako takovému, tak k lidem v ném.
Aurcité métoiposunulo-dozvédélajsem
se, e dokéazu vic, nez jsme si myslela.

Pak nastoupila nova pani reditelka,
ktera chtéla v Parapleti nastolit jiné po-
méry. Kdyz to hodné zjednodusSim - z Pa-
raplete se postupné zacal ztracet jeho
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duch a plivodni myslenka. Jak jsi tohle
po tom vS§em snasela?

Jak se fik& - co té nezabije, to t& posili.
Ale abych byla spravedlivd, zrovna v ob-
lasti financi to tak $§patné nebylo. Pani
feditelka byla velmi systematicka a analy-
ticka, z nékterych jejich podnétl cerpam
dodnes.

Ale pro organizaci celkové to nebylo
stastné obdobi. Kdyby trvalo jesté o néco
déle, patrné by vyustilo v mdj odchod.

Nicméné vSichni jsme se vzdycky velmi
snazili, aby ten nesoulad a nasi urcitou
nepohodu klienti pocitili co nejméné.

A ted'uZ k veselej$im ¢astim. Pani fedi-
telka odesla, funkce se ujal David Luke$
a Paraple se opét nadechlo...

Urcité. David do Paraplete pfinesl
potfebny svézi vitr a atmosféru spolu-
prace a vzajemné davéry. A faky spoustu
novych napadd. A spolu s ndmi v8emi se
snazi o rozvoj plvodni myslenky Paraple-
te. Bavi mé to, je to radost.

Nicméné prvni rok po jeho nastupu byl
exfrémné naro¢ny - museli jsme znovu-
zaregistrovat sluzbu socialni rehabilitace
a dat do poradku spoustu dalSich véci.
Ale stélo fto za to.

Velkym zadostiu¢inénim a i ocenénim
zvenku je napfiklad momentélni podpora
nasi socialni rehabilitace od MPSV.

Osobné mam velmi dobry pocit i ze
snahy Paraplete o maximalni individu-
alizaci poskytovanych sluzeb a celkovy
odborny rlst, to je urcité spravny smér.

/18/

A taky z toho, jak jsme schopni se
prezentovat. Ze zvldadneme spolupraco-
vat tfeba i na takovych projektech, jako
je napfiklad StarDance. To jsou takové
tfe$nicky na dortu, za kterymi ale stoji
neuveéritelné mnoZstvi prace na vsech
stranéach.

Paraple v pfiStim roce oslavi 25 let své
existence. O jeho vyvoji uz jsme trochu
mluvily, ale presto - fekla bys k tomu
jesté néco vic?

Ja myslim, Ze nejzajimavéjsi na fom ce-
|ém je, Ze ta pGvodni mySlenka - pomoci
lidem na voziku Zit maximaliné plnohod-
notny a ddstojny Zivot, samozfejmé podle
jejich predstayv, porad plati.

Paraple je tfudiZ postaveno nakvalitnim
zakladu a profo uZ tak dlouho a i dobfe
funguje, slouzi a rozviji se.

Avelmidulezité jeito, Zze si po vSechny
ty roky zachovalo Cisty moralni §tit.

Dovedes si predstavit, Ze v Parapleti
stravis cely sviij profesni Zivot?

Ja nejsem &loveék, ktery takhle planuje.
Ale pokud by to bylo jako ted, bavilo mé
to a ddvalo mi to smysl a byla tu i nadéle
takovéa atmosféra, jaka je tu nyni, tak ano.

V praci plsobis opravdu velmi klidné
arozvazné. Je to tak i vsoukromi?

No (Gsmév). Rozhodné nejsem chole-
rik a vyslovené startovaci. Ale samozfej-
mé i mé klid nékdy opousti. Ale celkovym
naladénim jsem, myslim, pozitivni ¢lovék.

Nicméné& na néjaké dusevni vyrovna-
nosti a pohodé se snazim pracovat také
cilené. Tfeba i kvlli fomu, Ze mi pomérné
hodné& znepfijemiuji Zivot neuropatické
bolesti @ méam i chronické problémy se
spanim.To je urcité oblast, se kterou budu
muset do budoucna délat néco vic.

Cim si, tfeba pravé po néjakém ,,bola-
vém* dni, udélas radost?

Nejvic mé nabiji pfiroda, vzduch, slun-
ce. Ato nemusi byt Zadny extra vylet, staci
mi klidné vyjet u néds v Kunraticich do lesa.
Prosté nerada sedim doma.

Na dovolenou ale jezdim nejradsi
k mofi, za teplem. Z toho pak vzdycky
Cerpam nékolik mésicd. Doufam, Ze se
jednou s partnerem dopracujeme k fomu,
Ze pravidelné vyrazime pozdéji na jare
a dfive na podzim, abych méla energetic-
ky pokryti cely rok (Gsmév).

V zimé& pak spi§ séhnu po néjaké pékné
knize.

Jinak mé taky strasné bavi vareni. Hosti-
me u nas nekdy ffeba aZ deset pratel, coz
méam rada. A taky vymyslim réizné recepty
na odlehcenou stravu. To je oblast, ve které
bych, kdybych nedélala to, co déldm, moz-
na hledala i profesni seberealizaci.

A feknu to upfimné - radost mi udélaji
i Uplné bandlni, tzv. hol¢i¢i, véci - nakupy
nebo kafe s kamaradkou.

A trvalou radost by mi pfineslo, kdyby
se nam nékdy v budoucnu podafrilo pre-
stéhovat mimo Prahu, to je takovy muj
sen. Mit domek se zahradou, spoustu
kytek a pejska, kterého fed médme v domé
u rodicd.

Jak se udrzujes fit? Protoze myslim, ze
moc nerehabilitujes, je to tak?

V tomhle nejsem zrovna dobry vzor...
Ja se udrzuju tim, Ze jsem neustdle v pro-
vozu (Usmév). Cilené se v podstaté jen
protahuji.

Na sport jako takovy mé moc neuZije.
Néco jsem vyzkousela, ale nikdy jsem ne-
byla vyslovené sportovni typ a navic mé
limituji ty zminéné bolesti, hlavné zad.

Prilezitostné délam rada turistiku - po-
fidila jsem si kvili fomu i elekfrickd pfi-
davna kola. Ale ona i péc¢e o domacnost
vyda za docela péknou lekci nékde na
cviceni (Usmév).

A pak také kvalitni stravou a tim i udr-
Zenim vahy, abych se nezatéZovala vic,
nez je nutné.

No, na zavér jsem opravdu chtéla fict
néco lepsiho (smich). @



Nas kamara

TEXT: ALENA KABRTOVA

Bojovnik za spravedinost a fad,
manzel, otec, pfitel, herec,
organizator, vasnivy kutil, opravatr,
konstruktér, jezdec na ¢tyrkolce,
spoluzakladatel Centra Paraple
a Svazu paraplegikadi...
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Letos v ¢ervnu uplynulo 5 let

od Honzova odchodu. Tam
nékde nahoie se diva, jak to
tady délame, mozna si nervézné
mne ruce, jako kdyzZ ho chytily
spasmy a mél bolesti. Uréité by
nas rad na néco upozornil, zeptal
se, co je nového, jestli néco
nepotiebujeme a rovnou vzal do
ruky telefon a zavolal nékterému
ze svych pfratel.

Honza byl u zaloZeni Svazu
paraplegikli a potom Centra
Paraple, doprovazel ho a pomahal
nam dlouhych 19 let. Vzpominame
na néj. Lidé jako on vzdycky
chybi. Takovi, pro které je
pravda, spravedinost a pomoc
druhym v Zivoté velmi vysoce
postavenou hodnotou. Lidé, ktefi
nejsou pohodini a nenechaji se
odradit a umliéet, kdyz vidi, ze
hodnoty, kterych si vazi, upadaji
v zapomnéni.

Zdenék Svérak, freditel divadelniho
souboru, do kterého Honza dlouhé roky
patfil, vzpomina:

»Honza Kaspar byl muZsky, na kterého
byl naprosty spoleh a kterého jsem obdivo-
val, s jakou noblesou, jak muzné se vyrovnal
s tim, Ze se stal vozi¢kdiem. A pfi kaZdé své
dusevni skleslosti jsem si fikal - blbce, vzpo-
meri si na Kaspara, jak jsou tvoje starosti
maly.“

ZIVOTNI ROLE -
ZAJISTIT LEPSi BEH VECI

Wikipedie o Janu KaSparovi uvadi:,, Byl
vyucenym zdmecnikem, ale hned po vojen-
ské sluzbe nastoupil do Méstskych divadel
praZskych jako kulisdk. V roce 1975 odtud
musel odejit kvali ucinkovdni v tajném
predstaveni Zebrdcké opery Vdclava Havla,
a tak se dostal do Divadla Jdry Cimrmana.
Postupné se zde z kulisdka a technika stal
hercem. V dubnu 1988 zistal po pddu ze
stromu ochrnuty a od té doby byl upoutdn
na invalidni vozik.“
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Sucha fakta skryvaji pozoruhodny
osobni pfib&h. Uz v zalatcich své pra-
ce pro Méstska divadla prazskd se Jan
Kaspar, spoluzédk a kamarad Anny Frei-
mannové, seznamil s jejim manzelem,
rezisérem Andrejem Krobem.

Navstévoval je i na jejich chalupé
v Hradecku u Trutnova. A pravdépodob-
né také profo, Ze byl Sikovny femeslinik
a opravovat a upravovat porouchané véci
ho vZzdycky bavilo, brzy ho manzelé Kro-
bovi seznamili se svymi sousedy z vedlej-
§i chalupy, Vaclavem a Olgou Havlovymi.
Vzniklo pratelstvi, které frvalo a pfekona-
lo i nékteré vztahové peripetie.

Jan Kaspar v té dobé byl ,technickou“
podporou domacnosti Havlovych na
Hradecku a hercem v divadelnich ins-
cenacich Véaclava Havla, kferé uvadélo
divadlo Andreje Kroba Na tahu. Byl také
kulisdkem, potom hercem a nakonec i re-
spektovanym jevistnim mistrem Divadla
Jary Cimrmana.

V roce 1987 se spole¢n& s Andrejem
Krobem, Janem Rumlem, manzeli Havlo-
vymi a dal$imi lidmi podilel na zaloZeni
Originéalniho videojournalu (prvniho ob-
razového zpravodajstvi ze svéta disentu),
kde plsobil do svého Urazu v roce 1988
jako kameraman.

Pozdéji, po Urazu, nato¢eny materidl
kopiroval a distribuoval. Jednu ¢&ast role
Jana KaSpara v disenfu v obdobi, kdy
socialisticky reZzim pomalu koncil, vysti-
huje vzpominka Andreje Kroba: ,U Honzy

ARCHIV CENTRA PARAPLE ‘

Kas$para doma se stfihala revoluce.“ Musely
to byt kilometry videopasek, které prosly
Honzovym bytem...

URAZ

Poprvé jsme se potkali zacatkem roku
1989 v Kladrubech. Jan Kaspar tam byl na
rehabilita¢nim pobytu potom, co spadl
pfi profezavani vétvi ze stromu a poskodil
si patef a michu.

Andrej Krob k tfomu fika: ,KdyZ jsem
slysel tu hroznou zprdvu, okamZzité jsem
si pfedstavil, jak to asi bylo. Honza padal,
v ruce drZel motorovou pilu a instinktivné
Jji chrdnil. KaZdy jiny by se snaZil rukama
zachytit vétvi, zmirnit pdd. Honza, nadany
technik, milovnik stroji vseho druhu, urcité
chrdnil tu pilu.“

S Honzou mé seznamil m{j budouci
manzel Bohumil. Byl v Kladrubech na
rekondi¢nim pobytu a s Honzou si padli
do noty spole¢nym vztahem k technice
ardznymvychytavkdm a udélatkdm, ktera
usnadnuji Zivot. Bohou$ Honzovi ukéazal
i vytah na ru¢ni pohon, ktery si navrhl
a vyrobil, aby se dostal do svého bytu ve
zvySeném pfizemi, a Honza si pofom po-
dobny pofidil dom.

Pracovala jsem tehdy v Rehabilita¢nim
Ustavu v Kladrubech jako psycholog, ale
u Honzy jsem se neuplatnila. Pomohl mu
Zdenék Svérak a pratelé z divadla, ktefi
mu hned po Urazu dali najevo, Ze s nim
dal pocitaji. Zdenék Svérék s Ladislavem



Jan Kaspar na prknech Ndrodniho divadia.

Smoljakem mu do svych her psali tzv. se-
daci role, kamardd a kolega z divadla
Marek Simon se stal Honzovym nepostra-
datelnym partdkem a doprovézel ho na
zajezdech divadla i v soukromi. A Honza
mél kolem sebe i dal§i dobré pratele.
A hlavné - byl neobycejné ak&ni, ¢inoro-
dy, neustale néco vymyslel, organizoval,
vyrabél, opravoval. Pfed Urazem i potom
navoziku. To byl pro néj asi hlavni lék.

Zdenék Svérak vzpomina na roky pred
Urazem:, Honzu jsem vnimal jako rtufovité-
ho zrzka, ktery nevydrZel necinné ani minu-
tu. A tahle viastnost byla sympatickd v fom,
Ze jak se objevila néjakd prekdZka, tak fo
byla pro néj skoro pochoutka. Ze je co pre-
kondvat. A to by v tom byl hrom, abychom
to nezviddli. Byl typ neposedy, nervniho,
rychlého c¢loveka. Proto si myslim, Ze pro néj
ta zména z vétroplacha ve vozi¢kdre byla
krutéjsi neZ pro jiné.“

Pozdéji po Urazu se Honza potreti
ozenil a se svou Zenou Hani¢kou Pilnou
byli dvojici, kterd k sobé prosté patfila
avzajemné se o sebe opirala.

NEZ VZNIKLO PARAPLE

O Honzové c¢inorodosti, ktera mu také
pomahala prekondvat f&Zzkosti Zivota,
svéddi i pocatek nasi spolupréace. Zacat-
kem podzimu 1989 jsme potfadali jako
takové neformalni skupina dobrovolnik
socialné-rehabilita¢ni tyden pro para
a ftetraplegiky. Bylo fto nékolikmésicl

po seznameni s Honzou v Kladrubech.

Kdyz zjistil, Ze na kurzech nacvicujeme
sobéstalnost na voziku, divil se, pro¢ to
neto¢ime. Jenze, kdo mél tenkrdt doma
kameru? Honza nabidl, Ze ji na kurz vez-
me. Kladl ndm ale na srdce, Ze nesmime
fikat, ze to tocil on. Asi nikdo z nas tenkrat
netusil, co ta kamera Videojournalu nata-
¢i, kdyZz neni na naSem kurzu vozickara.

Honza nam pozdéji pomohl ziskat
kameru vlastni. Nahrany materidl slouZil
nasim kamaraddm a klientdm na voziku
jako informace a inspirace a studenftlim
socialni prace, fyzioterapie a ergoterapie
jako ojedinélé ilustrace k vyuce nécvikU
sobéstacnosti, sportu...

Pfed fim pamatnym predrevolu¢nim
socialné-rehabilitacnim kurzem v Kladru-
bech pfisel Honza také s navrhem pozvat
na jeden vecer mezi uUcastniky kurzu
Zdenka Svérdka. Opravdu pfijel a ¢etl nédm
ten vecCer nové pripravovanou hru Blanik.

Tenkrat jsme jesté nevédéli, jak pevné
pratelstvi vznikne mezi Zdenkem Svéra-
kem a lidmi na voziku.

HONZA A CENTRUM PARAPLE

V prosinci 1989 s nami Honza stal
u zrodu Svazu paraplegikl. Vzpomina
na fo Bohumil Kabrt, jeden z jeho za-
kladatell: ,,Rozhodli jsme se, Ze zaloZime
organizaci, kterd bude pomdhat vozic-
kdrim s poskozenim michy. V dnoru 1990
jsme svolali ustavujici schizi do restaurace

OSOBNOST

ARCHIV MICHALA WEIGLA

Beseda v Karling. Jd jsem byl vystréen na
podium a mél prfesvédcovat pfitomné, pro¢
bude dobré mit takovou organizaci. Bylo to
obtizné. Nékdo navrhoval méné specifickou
organizaci, dalsi spise regiondIni, no prosté
mazec. Tenkrdt mé z toho vysvobodil Honza,
ktery se na pddium nechal faké vyvézt, po-
mohl/ obhdjit nasi rodici se vizi a tak vznik/
Svazu paraplegika.“

V prosinci 1993 Honza pfivolal své pra-
tele na pomoc cerstvé zaloZzenému Cent-
ru informaci a pomoci Svazu paraplegik,
kterému hrozila vypovéd z teprve nedav-
no pronajatych a upravenych prostor,
a proto i zanik.

UZ v lednu 1994 Zdenék Svérak navrhl
zaloZeni Centfra Paraple, v kvétnu pak
usporéadal s Ceskou televizi prvni Do-
bro¢innou akademii a koncem Fijna jsme
s nim a s pani Olgou Havlovou Centrum
Paraple slavnostné otevirali.

Honza, jeden z hlavnich strdjca, byl
u toho, ale vé&tSinou v zakulisi. Malokdy
chodil na schize, kromé divadla nerad
vystupoval na pddiu, nedostaval ceny za
tfo dobré, co délal pro ostatni. Dokéazal
ale vzdycky pomoci. Pro Centrum Paraple
znamenal oporu a jistotu pfi kazdém za-
vazném problému nebo ohroZeni. Prived|
mezi nas Zdenka Svéraka, Olgu Havlovou,
Pavla Stingla, Andreje Kroba, Jana Rumla,
své kolegy z Divadla Jary Cimrmana
a mnoho dalSich. Byl jednim z pratel, se
kterymi jsme se nepotkavali Casto, ale
mohli jsme se na né spolehnout.
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OCIMA PRATEL

Honza délal to, co
povazoval za poffebné

a délal fo dusledné

a naplno. S pocitem, ze

je tfeba osobné se snazit

o0 zménu starych poradku

v nové a lepsi, Sel na néjaky
Cas na zadost svych pratel
pracovat na Ministerstvo
vnitra. VyzkouS$el jizdu na
Ctyfkolce a citil, Ze mu dava
svobodu pohybu. Chtél fo
umoznitidalSim, a proto
zaloZil Motoklub vozickara.
Rikal: ,Pfedstavte si, jak

na voziku zvladame jizdu
lesnim terénem nebo polni
cestou! V podstaté je to
nemozné. CtyFkolka nam
dava moznost podivat se
do pfirody, kam bychom se
jinak nedostalil“ S partou
nadSenych ctyrkolkara
podnikal i vypravy do
divokych rumunskych hor.
A bylo toho jesté
mnohem vic.

ARCHIV ZDENKA SKRDLANTA

DOUBRAVKA SVOBODOVA,
DEKANKA DAMU

»Fascinoval mé tim, v jak Sirokém
spektru se angaZoval. Mél takovy aZ
absolutni vztah ke spravedinosti. Pohy-
boval se mezi mnoha lidmi, Casto prdteli
uZz 80. let Zil tim, Ze kdy? se déje néjakd
nespravedinost, néco je jinak, neZ md
byt je potieba s tim néco udélat. Pritom
vytvdrel takovd spojeni, pavuciny mezi
lidmi.“

JAN RUML, MINISTR VNITRA €R
V LETECH 1992 - 1997

»Honza byl velmi citlivym ¢lovékem,
ktery hledal obycejnou spraved/nost
a choval se neokdzale statecné. V roce
1992 u mé pracoval na ministerstvu
vnitra v protidrogovém oddéleni. Mél
hodnost a pistoli, coZ tehdy bylo poruse-
nim predpisd, protoZe byl ochrnuty. Jako
spolupracovnik byl presny a spolehlivy.
Byl mym pritelem, a i kdyZ uZ mezi ndmi
pét let neni, mivdm pocit, Ze je se mnou
pordd.“

ANDREJ KROB, REZISER

»Kolem Jana Kaspara se pohybovalo
mnoho prdtel. Byli to zajimavi lidé, vy-
razné osobnosti. Spojovala je potreba
Zit podle viastnich zdsad, mordinich
pravidel, kterd povaZovali za sprdvnd,
neochota nechat si pro sebe myslenky
a ndzory, které upozorriuji na Spatny
stav véci a Zddaji ndpravu. Prostredi ko-
lem nds ovlivriovalo a inspirovalo, byla
v nds ctizadost byt lepSimi a rddi jsme se
nechdvali inspirovat. Potkat takové lidi
je velké Zivotni stésti. Upfesriujeme si
zpUsob své existence, své komunikace.
Primérnost v nds dostdvd zabrat.“

Co znamenal Honza pro Paraple,
je jasné. Ale mnohokrat jsem o ném
pfemyslela v §irsi souvislosti. Pro¢ se
nam tak zadrel pod kGzi a chybi nam?

Asi proto, Ze lidé jako on, ktefi tu
snahu o spravedlnost nékdy dovadéji
az k extrému, jsou pro nas dualeziti.
Ukazuji ndm, jak fo mé byt. Neneché-
vaji nas dojit ke kompromisu, ktery by
uz byl ustupkem. Abychom z pohodl-
nosti nebo jinych ddvodd nepfehlédli,
Ze jdeme nékam, kam uzZ jit nechceme,
kde fo je za hranou.

Dékuji vdem pratelim Jana Kaspara
za to,co mio ném fekli, i za fotografie,
které dali k dispozici. @



NESKAKEJ DO VODY, SKAKEJ GUMU!

_ NENI SKOK JAKO SKOK, _
NEKDY JE DNO BLIZ, NEZ SI MYSLIS.

POSKOZENI MICHY JE JEDNIM Z NEJTEZSICH PORANENI S TRVALYMI PSYCHICKYMI
| FYZICKYMI NASLEDKY. KAZDY TYDEN PRIBYVA 5 TAKOVYCH PRIPADU.
60 % Z NICH JE ZPUSOBENO URAZY. VETSINE LZE PREDEIJIT.
MYSLI O SKOK DAL!

V Centru Paraple pomahame lidem s poSkozenim michy a jejich blizkym zvladnout téZkou Zivotni situaci a zaroven
jsme oporou pro ty, ktefi jiz na voziku Ziji dlouho, ale narazili na problém, se kterym si nevédi rady.
Své sluzby poskytujeme od roku 1994 klientéim stars$im 16 let z celé Ceské republiky v arealu Centra Paraple
v Praze 10 MaleSicich. Socialni rehabilitaci, odborné socialni poradenstvi i dalSi dopliikové sluzby

tu zajisfuje multidisciplinarni tym odbornika.
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Skvely vytézek opét

,ydoputtoval

do Centra Paraple

TEXT: HONZA DOLINEK
FOTO: TOMAS LISY

Kvétnova golfova nedéle pro Paraple se naramné vydafrila. Turnajem golfista
a paragolfistii letos znovu provazel a svyym jménem ho zastitil herec
a moderator Marek Eben, ktery Centru Paraple pomaha uz mnoho let.

wvew

Na piekrasném hristi v resortu Cihelny nedaleko Karlovych Vari se

s v o

po necelém roce setkalo 52 hracii a hracek. K nim se pfidalo
jesté deset zacatecnikl v golfové akademii.

David Lukes, feditel Centra Paraple,
po skonceni turnaje spokojené kon-
statoval: ,,Jsem rad, Ze se z Golfu pro
Paraple stala jiz tradi¢ni zalezitost, a Ze
se diky tomu kaZzdoroc¢né setkdvam se
znamymi fvafemi. Zaroven meé tési, ze
do skupiny hracl vzdy prfibude nékdo
novy. Letos to byla Ceskd zemé&dé&lska
univerzita v Cele se svym rektorem
prof. Petrem Skleni¢kou. Je potésuji-
ci, Ze se tato forma filantropie stava
pfirozenou soucdasti i univerzitniho
prostredi.”

Kromé& rektora CZU se na greenu
objevilo nékolik dalSich golfistl zvuc-
nych jmen - napf. herec Jifi Bartoska,
vykonny feditel MFF Karlovy Vary Kry§-
tof Mucha, fyzioterapeut a ¢len spravni
rady Centra Paraple prof. PaedDr. Pavel
Kold¥, Ph.D. ¢i paragolfista a paralym-
pionik Pavel Bambousek, kftery turnaj

absolvoval na paragolferu - specialnim
voziku, ktery handicapovanému ¢lové-
ku umoZznuje vertikalizaci a tim vyko-
navani nejrlznéjsich ¢innosti ve stoje,
napt. pravé hrani golfu.

Paragolfer si na konci furnaje mohli
vyzkouset viichni hrali a zasoutézit si
v ném v odpalovéani na jednu jamku.
MuZské ucastniky sice paragolfer velmi
zaujal, ale spiSe z technického pohle-
du. Odvahu vyzkouset tak trochu jiny
vozik na$la nakonec jako prvni Zena,
Darina Muchova, kterd pak jiz fradic-
né prfevzala také ocenéni pro nejlepsi
hracku vlozenych soutézi.

Zavérem byli vyhldSeni a ocenéni
vitézové furnaje. Prvni misto obha-
jil flight spole¢nosti PASSERINVEST
GROUP, a.s., druhé misto paftfilo sloze-
nému flightu z hostl a pfatel golfového
resortu Cihelny a na ffefim misté se

umistil jeden z tymu firmy DB Schenker,
dlouholetého vyznamného partnera
Centra Paraple.

Ale chtéli jsme potésit i dalsi. A pro-
to jsme pripravili jesté nékolik balickd
se zajimavymi produkty od parfnerd
furnaje. Aby jejich rozdéleni bylo co
nejspravedlivéjsi, vyuzili jsme moznost
losovani.leho objektivitu zajistoval pé-
tilety Jindra, nejmladsi ucastnik a vitéz
golfové akademie, ktery svou skvélou
hrou ohromil v§echny pfitomné.

Golf pro Paraple je filantropie se
v8im v8udy. Hraci pfijizdi dobfe nala-
déni a odchazi ponejvice s pocitem, ze
motto turnaje Na handicap nehrajeme
ma presah i do kazdodenniho Zivota.

VSem, ktefi se letoSniho furnaje zu-

Castnili, nebo ho jakkoliv podpofili chce-
me fici: ,,D&kujeme, Ze jste s namil“ @

/71, o

Vytézek letoSniho turnaje Cini 244 943 KE. Celkové se za devét rocnikd
podafilo pro Centrum Paraple vybrat pfes 4 miliony korun.

Mate v roding, v okruhu svych préfel nebo tfeba v praci golfistu zacatecnika, pokrocilého
Ci profesionala, ktery by rad podpofil dobrou véc? Propojte nds. UZ nyni totiz

zacindame planovat dalsi Golf pro Paraple. Bude se opét konat v Golf Resortu
Cihelny a my udéldame vs$e pro to, aby byl tak skvély, jako ty predchazejici.
Kontakt: Honza Dolinek, dolinek@paraple.cz nebo 724 825 933.
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1) Darina Muchovd odpaluje z paragolferu za pomoci Milana Turka.

2) Rektor Ceské zemédélské univerzity prof. Petr Sklenicka.

3) Spolec¢nostinnogy podpofila Paraple ndkupem tii flightd v hodnoté 100 tisic korun.

4) Golfovd akademie a paragolfer.

5) Jiti Bartoska, prof. PaedDr. Pavel Koldi; Ph.D., Marek Eben a generdIni manaZer
Golf & Spa Resort Jan Motlik.

6) Na handicap nehrajeme aneb Odpal paralympionika Pavia Bambouska.




Nadac¢ni fond Avast zaloZili v roce 2010
spolumajitelé spole¢nosti Avast Software
Pavel Baudi$ a Eduard Kucera a spravu
fondu svéfili svym manzelkdm Jarmile
a Miladé.

Spole¢nost Avast Software se speciali-
zuje na ochranu PC a mobilnich zafizenfi
a jeji produkty uzivé vice nez 400 milion(
jednotlivcd a firem po celém svéte.

Firma se z iniciativy zakladatel( zava-
zala kazdoroc¢né pfrispivat do rozpoctu
svého nadac¢niho fondu procentualni
¢asti ze zisku a rozhodla se dlouhodobé
podporovat obecné prospésné organiza-
ce, projekty a ndpady v Ceské republice
a v jinych mistech svéta, kde ma své kan-
celare.

Nadacni fond od svého vzniku podpo-
ruje také Centrum Paraple.

,Celd nase rodina je velkym fanouskem
Centra Paraple snad uZ od doby jeho vzniku.
Pamatuji se, jak jsme se pravidelné ucastnili
Béhu pro Paraple s obéma dcerami, kdyz
byly jesté docela malé, dokonce i s nasim
psim ofiskem. Také charitativni vecer pro
Paraple jsme nikdy nevynechali a vZdy jsme
prispéli alespori mensi ¢dstkou.

Bylo proto docela samozrejmé, Ze hned
po zaloZeni nadacniho fondu se jednim
z nasich prvnich velkych partnerd stalo prd-
vé Paraple.

NasSe vzdjemné partnerstvi trvd jiz 8 let
a je pro nds velkym potésenim sledovat,
co vsechno se za tu dobu v Centru uddlo,
posunulo a vylepSilo. Mdme radost, Ze i nd$
pravidelny pfispevek témto zméndm muize
napomdhat, a tésime se na dalsi spoluprd-
ci,“ fika Jarmila BaudiSova, predsedkyné
Nadacniho fondu Avast.

Ten se vénuje predevsim charitativni
filantropii a za Uustfedni téma si zvolil
paliativni péci. V roce 2014 ziskal za své
aktivity ocenéni Via Bona. Nada¢ni fond
je nedilnou soucasti spolecenské od-
poveédnosti spole¢nosti Avast Software
a systematicky zapojuje do své préce
a akfivit jeji zaméstnance, kferych je pfes
1700.

Kromé paliativni péce se ve svych
programech zamérfuje také na dalsi, spi-
Se opomijena, témata. Jejich spole¢nym
motivem je pravo kazdého ¢lovéka prozit

kvalitn{ Zivot a svobodné o ném rozhodo-
vat v oteviené obcanské spolecnosti.

Cesko je domovem Avastu 30 let a tato
firma na to nikdy nezapomneéla. Své zemi
vdéci za mnoho. Chce pomahat tam, kde
je to nejvice potfeba, a proto prostfed-
nictvim programu Spolu s divérou dlou-
hodobé podporuje nékolik neziskovych
organizaci, jejichz ¢innosti plné dlvéruje.
Kazdy rok jesté pridava origindlni Ci po-
tffebné projekty, které zaujmou spravni
radu v oteviené vyzveé.

Centrum Paraple ¢erpa podporu prave
z tohoto programu.

»Program Spolu s davérou vznikl vlastné
hned na zacdtku cinnosti naseho fondu.
Pokud se rozhodneme nékoho podporovat,
a to nékdy i velkou financni cdstkou, musime
mu Vvérit. Proto jsme hned od pocdtku vybi-
rali k podpore partnery, jejichZ prdce ddvd
smysl, a kterym miZeme davérovat. Nejdu-
lezitéjsi na tomto programu je pro mé pocit
partnerstvi a soundlezZitosti, spoluucast na
mnoha skvélych projektech, které by bez
nasi podpory treba nepoznaly svétlo svéta.
Je krdsné byt partnerem ,,nelehkych“ témat,
kterd nékdy mohou ménit svét k lepsimu,“
dodava Jarmila BaudiSova v poslednfi vy-
ro¢ni zpraveé NF Avast.

Hlavnim nebo nejviditelné&jSim nadac-
nim programem je v poslednich letech
Spolu az do konce. Cilem tohoto progra-
mu je, aby mél kazdy ¢lovék k dispozici
kvalitni informace a mohl se na konci
svého Zivota svobodné rozhodnout, kde
a jak chce zemfit, jaky zplsob péce zvoli
a koho chce mit nablizku. Paliativni péce
by méla byt dostupnd co nejvétSimu
mnozZstvi pacientl a stat se samozrejmou
soucasti zivota nas viech.

TEXT: HONZA DOLINEK

Program Spolu do Zivota se zamérfuje
na rodiny s détmi se zdravotnim znevy-
hodnénim. Usiluje o to, aby mély v&as
pfistup ke vSem potfebnym informacim
i sluzbam, a mohly tak co nejdrive Zit
bézny rodinny Zivot a svobodné o ném
rozhodovat.

Podpora cili na rodi¢ovské skupiny
i aktivity organizaci, které rodiny na jejich
cesté provazeji a jsou jim oporou.

Dal$im programem je Spolu se zamést-
nanci. Jeho koncept je postaveny na tom,
Ze zaméstnanci sami nominuji projekty
a dobrovolné se zapojuji a podporuji
akftivity, které rezonuji s vizi Nadac¢niho
fondu Avast.

V lonském roce Nadac¢ni fond Avast
navic odstartoval novy program Spolu
se ucime, jehoZ zamérem je vyhledavani
kvalitnich existujicich projektd v oblasti
vzdélavani a vytvareni efektivnich spo-
jenectvi za Ucelem dosazeni skute¢né
zmény. Kvalitni a moderni vzdélavani po-
vazuje NF Avast za stéZejnf pilif oteviené
spolec¢nosti a cestu k fomu, aby byly déti
schopné Celit vyzvam 21. stoleti.

publicista, analyfik informacnich a ko-
munikacnich médii a pedagog nedavno
pfirovnal Uspéch panl Kucery a Baudise
k jednomu z davodl k ¢eské narodni hr-
dosti., Svet je stdle softwarovéjsi a software
je stdle vice zdkladni infrastrukturou svéta.
Softwarovd bezpecnost je zdkladem bez-
peci nds vsech, vsude a pordd. V CR mdme
nejvyznamnéjsi firmu svéta v tomto oboru.
Premyslejte o tom; zapomerite na politiku
a na fotbalisty a vychutnejte si pdr minut
ndrodni hrdosti,“ napsal pro denik E15.

Pokud vas pfibéh manzelii BaudiSovych
a Kucerovych zaujal, vice se o nich i jejich
nadaénim fondu mizZete dozvédét v jed-
nom z dil dokumentarniho cyklu Ceské
televize s nazvem Filantrop - http://www.
ceskatelevize.cz/porady/11116733650-
filantrop/215562261000002-baudisovi-a-
kucerovi/.


http://www.ceskatelevize.cz/porady/11116733650-filantrop/215562261000002-baudisovi%E2%80%91akucerovi/

By f i charltafwm program. '
ani bez%avodlll na tratj 51 km

Pro dospélé i déti bylo pfipraveno odpoledne
plné zabavy, s vystoupenim Magdaleny Reifové
a Petra Vacka, predstavenim divadla Loutky
bez hranic, kreativni dilnou a mnoha stanky
s obcerstvenim. Na velkém podiu se vystridali
Ondfrej Ruml, Pefr Horejs, Ester Kocickova
a dalsi. Program uzavrela vystoupeni kapel
Support Lesbiens a Circus Brothers.
Navstévniky celym odpolednem provazeli
moderatofi Ceské televize Jakub Vorisek
aJan Smetana a bubenicka show kapely
Tam Tam Batucada. Podpofit ucastniky
a hlavné Centrum Paraple pfiSlo nékolik
znamych osobnosti, mezi nimi zakladatel
Bé&hu Michal Horacek, Miroslav Taborsky,
Petr Brukner, Pavel Novy, Karel Sip,
Jan Onder, nebo youtubefi Kovy
a Bé Ha Stylewithme.

Dékujeme vSem partnerdm, ucastnikdm
i organizatordm akce!

Pohled pfimého Ucastnika na prabéh i nastrahy
leto$niho Béhu pro Paraple nam na nasledujici
dvoustrané poskytl pan Jaroslav Cuban.

VytéZek akce v hodnoté piil milionu korun
pouzije Centrum Paraple na svou ¢innost -
poskytovani sluzeb socialni rehabilitace
a odborného socialniho poradenstvi
lidem s poSkozenim michy.
Vice informaci o Béhu pro Paraple i o Centru
Paraple najdete na www.paraple.cz
a www.behproparaple.cz.
"n' il
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PRILOHA

TEXT: JAROSLAV CUBAN

Stojim na startu 19. ro¢niku
Béhu pro Paraple a neni mi
dobfe. Nejsem sam.

U startovaci c¢ary se o sloup
opira pobledla béZzkyné.
Nastésti uz prichazi Zdenék
Svérak se startovacim
revolverem, aby ukoncil

nase trapeni...

L

ézel pro ¢

PRED TREMI HODINAMI

... Vitejte do rodiny... mlzete si daf
meloun nebo zmrzlinu pro dobrou véc”
zaslechnu z hlavniho pddia, kdyZz kolem
jedné hodiny pfichdzim na prazskou
Ladronku. Je nedéle a chci udélat dobrou
véc. Dam si meloun i se zmrzlinou. Jak
zjisfuji o par minut pozdé&ji u registrace
do dnesniho bé&hu, nebyl to Uplné dobry
napad. Nastésti neprsi.

STARTER NEBEHA

Chci omrknout béZeckou konkurenci,
a fak postavéam u startovaci brany, kde
pravé probihaji stometrové zavody. S pre-
kvapenim zjistuji, Ze moje startovni ¢islo
vypada jinak nez u ostafnich. Pfi podrob-
néjsim zkoumani objevuji u spodniho
okraje svého startovniho ¢isla népis vyve-
deny drobnym pismem: ,Béh na 5,1 km*.
To nem(iZe byt pravda. Spatna fronta pfi
registraci.

Karel Sip pravé vysttidal herce Pavla
Nového na pozici startéra. Moderator se
ho pta, zda dnes také pobézi. ,Mé nevy-
désite, ja uz jsem na Béhu ponékolikaté,
takZe vim, Ze startér nebé&hd,” odpovida
s klidem slavny konferenciér. Nelspésné
mu nabizim uplatek, aby mé nechal star-
tovat. Asi opravdu pobé&zim. Pro¢ neprsi?

BEZECKA STRATEGIE

,Nesmi§ prepalit zacatek, hlavné
nesmi§ prepalit zacatek,” vybavuji se
mi slova mého dédy, kdyZz mé v détstvi
zasvécoval do vyroby domdci slivovice.
Dnes bude kazda rada drahd. Snazim se
okoukat, jak se ostatni béZci pfipravuji na
zavod. Vétsina muzd ladi formu speciél-
nim ionfovym napojem s pénou, zatimco
Zzeny davaji prednost upijeni napoju
svych parftnerd. VSichni ale plsobi nepo-
chopitelné vysmaté. Jako by ani neméli
bé&Zet 5100000 milimetrd.

Zastavuji reditele Centra Paraple
a ptdm se ho, pro¢ jsou obcerstvovaci
stanice pro pétikilometrovy béh umistény
zcela nevhodné v prvnich sto metrech fra-
t&.,To jsou stanky pro v8echny navstévni-
ky. Pro béZce nemame 74dné specialni
obcerstvovaci stanice, protoze celou tratf
zvladnou do pll hodiny,“ vysvétiuje mi
David Lukes. Coze?!

POSLEDNIi VYSTREL

,Délam fto pro dobrou véc, délam to
pro dobrou véc...,“ opakuji si v duchu,
zatimco mé srdce i Zaludek uz vyrazily
napfed. VSude kolem mé stoji natéSeni
bézci - mali, velci, kratci, dlouzi, Siroci
i bystrozraci. Jako ve zpomaleném filmu

iiimli T

Obcerstvovaci stanice,
na které skoncilo zhruba
pét promile zavodnikd.

Svacinka na mezicase -
vSezravclm pfrisla k chuti,
vegetariandm pomohla zrychlit.

Diskvalifikovany soutézici, v
zabudovany ctyfvalcovy
nepfipustné mnozstvi
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destnik

vidim Zdenka Svérdka, jak zveda ruku
s revolverem. Vysttel nesly$im, ale fsuna-
mi béZzcl se dava do pohybu a prvni
kilometfr mé& v podstaté nadnasi. B&Zzime.
Okolni svet pfestava existovat.

MEzICAS

Jsem zhruba ve ffech ¢tvrtinach trati,
pocitdm tak na patnactém kilometru.
Predbihd mé& popularni youtuber Kovy,
pronasledovany davem nezletilych fa-
nouskl touzicich po spole¢ném selficku.
V tésném zavésu za nimi se modni bloger-
ka Bé Ha snaZi dohnat a presvédcit Ko-
vyho, Ze se rozhodné nemUze fotit v tom,
CO ma na sobg, profoZe lefos lefi svislé
puntiky a kulaté pruhy. V délce vidim ci-
lovou rovinku.

V CiLl

Netusim, kolikaty ani za kolik jsem
tfen maraton ubéhl. Ale musel jsem byt
mezi nejlepsimi, protoze v cili mi na krk
vési medaili. Sedim pod hlavnim pddiem,
posloucham Support Lesbiens, doplnuji
hladinu iontd v krvi a koupu se v zaplavé
endorfinl. PFisti rok to urcité zkusim zno-
vu. Tedy pokud se mi podafi dnes vstat
a néjak se dosftat domu. Zacina poprcha-
vat. Pomalu pobé&zim. Pro paraple. @
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Béh pro Paraple se v parku Ladronka konal s laskavym svolenim starosty Prahy 6 Mgr. Ondfeje Kolafe.

Bramborové medaile

jehoz kolobézce byl objeven
motor a v krvi naméfreno
c¢okoladové zmrzliny.

Pofadatelé nezapomnéli
ani na kardiaky a vozickare
s nizkym tlakem v pneumatikach.

se letos predavaly
smazené.
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Pracovni den
frochu jinak

TEXT: HONZA DOLINEK

Darcovstvi firem ma zpravidla povahu financni, a je to
pro nas dllezité. Existuji ovsem i pfipady nebo situace,
kdy potfebujeme dal$i ruce a nohy a pak velmi radi pfi-

jmeme pomoc firemnich dobrovolnikl, ktefi do Paraplete
zamifi na tak frochu jiny pracovni den.
Svou béZnou pracovni agendu vyméni za praci s kosté-
tem nebo hrdbémi ¢i za umyvani okennich tabulek.
B&hem tohoto jara se u nas vysttidalo kolem 150 dob-
rovolnikl a dobrovolnic ze spole¢nosti Veolia, Raiffeisen
stavebni spofitelna, FLEETCOR, Aon Cenfral and Eastern
Europe a L'Oréal, ktefi ndm pomohli s tdrzbou a uklidem
zahrady, natfenim plotd kolem celého pozemku Paraplete
a faké venkovniho dfevéného altanu a dal$iho mobili-
are. Dale také s mytim a vysavanim aut nasich klientd,
drhnutim podlahy velké télocvi¢ny, presazenim desitek
kvétinacl, lesténim oken a tak dale a tak dale.
Neéktefi odchézeli ,jen“s Gsmévem a nasim podékova-
nim, jini si u nas udélali jesté malé grilovani
a posedélina terase.

Na podzim bude budova a zahrada opét potfebovat
nasi péci. Co myslite, neni to vyzva tfeba pravé pro vas tym
¢i firmu? Prijdete ndm pomoci? Par termind
méame jesté volnych.

Kontakt: Honza Dolinek, dolinek@paraple.cz.
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Zluté 1azné a piny
kornout zmrzliny

TEXT: HONZA DOLINEK

Prvni kvétnova sobota byla pro
Centrum Paraple pozoruhodné z nékolika ddvodd.
Prijali jsme pozvani od spolecnosti Kaufland na zmrzlino-
vy festival s ndzvem Léfo je skoro tady!

Na vlastni chufové poharky jsme tak mohli porovnat pres
100 druht zmrzlin z kompletniho sortimentu, ktery Kaufland
pro letos$ni |éto pripravil - od foc¢enych, pres kopeckové,
Skrabané az po klasické ,cuc na kladé“.

Ale predevsim?! Pfedevsim jsme spole¢nost Kaufland pfivitali
mezi hlavni partnery Centra Paraple, mezi které oficidlné
patfi praveé od letoSniho kvétna. P&t let dosavadni spolupréce
tak vyvrcholilo timto vyznamnym spole¢nym pocinem.

Kaufland uz mnohokrat prokazal, Zze umi poméhat po-
tffebnym a jeho partnerstvi s Parapletem ma mnoho poloh.
Daruje penize na sporfovni aktivity a potfeby Cenfra, diky
kterym v Parapleti vznikla napft. prvni venkovni posilovna

pro vozi¢kare v CR, patfi mezi dlouholeté podporovatele
B&hu pro Paraple a do filantropie zapojuje i své
zaméstnance a obchodni partnery.

Jako napt. ve Zlutych laznich, kde z kazdé padesatikoruny
vstupného bylo vénovano 15 korun na podporu Centra
Paraple. Celkem se tak béhem jediného dne podafilo vybrat
¢astku presahujici 66 tisic korun.

Dékujeme!

Na O2 Prazské stafeté vybéhlo
36 tymt pro Centrum Paraple

TEXT: MONIKA BARTONICKOVA

Soutézivost, bézecka vasen a pfedevsim tymovy duch! Takova
byla atmosféra letos$ni Stafety. V poloviné ¢ervna se b&hem dvou
dnt seslo v prazské Stromovce celkem 7 732 bézcl, aby poméfili

své sily v O2 Prazské Stafeté. Tricet Sest Ctyr¢lennych tym0 vybéhlo
i pro Centrum Paraple. Dékujeme v8em nasim bézeckym partne-
ram - B.Braun Medical, DB Schenker, Asklepion, Active 24, Euler
Hermes, Galerie KODL, OKsystem, Advokatni kancelar Vyskocil,
Kroslak a partnefi, Business for Breakfast, Raben Logistics Czech,
spinalni jednotka KNL a Coloplast. Diky vam jsme ziskali krasnych
120000 K¢. Jsme moc radi, Ze vds mame.
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DEKUJEME

TEXT: JAROSLAV CUBAN
FOTO: ARCHIV GALERIE KODL
Galerista Martin Kodl ma za sebou hektické obdobi, kdy zaFizoval
a ladil posledni detaily 80. aukéniho dne Galerie KODL, ktery
probé&hl 27. kvétna v prazském Palaci Zofin. Dilezitou soucasti
tohoto dne byla jiz sedma Aukce pro Paraple.

E."_ﬂo-:"_"-—‘v\-:ll:.l:_ =
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Za nejvyssi cenu bylo v kvétnové aukci vydraZeno dilo s ndzvem Primabalerina
autord Martina Krajce a Alzbéty Jungrové.
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Jak dlouho takovy aukéni den pFipra-
vujete?

NaSe galerie pofada aukce dvakrat do
roka-na jafe a na podzim. Jakmile skon¢i
jedna aukce, zaCne se pracovat na pfipra-
vé té nasledujici. Obrazy pro kvétnovou
aukci jsme pfijimali od podzimu. Po vybeé-
ru dél zacina prace na pfipravé katalogu,
predaukéni vystavé a na aukci samotné.

Jak probiha vybér dél do Aukce pro
Paraple?

V8echna dila do nasich aukci, fedy i do
Aukce pro Paraple, vybird odborna komi-
se. Cilem je mit v této aukci jednu ffetinu
vyznamnych umélcl a kombinovat je se
zacinajicimi, které timto zplsobem pred-
stavujeme S$ir§i vefejnosti. Pfred Casem
jsme kupfikladu do aukce zaradili obraz
velice mladé auftorky Anny KodeSové.
Vybrali jsme ji, protoZe je nesmirné talen-
fovana.

Jste vy sam s volbou spokojeny?

Osobné povazuji za nesmirné ddlezité,
Ze pfi Aukcich pro Paraple mame stopro-
centni Uspé&snost v prodejich. Pfekvapuji
a tési mé i ty velké sumy, za které se dila
vydrazi. Dokonce u vyznamnych vytvarni-
kd padaji autorské rekordy.

Lze Fici, jaka jsou kritéria vybéru do
aukci obecné?

Rozhodujici pro vybér obrazl do auk-
ce je jejich kvalita bez ohledu na jejich
cenu. DlleZitd je pro nas vyvéazenost, fedy
aby v aukci byla rovhomérné zastoupena
dila z 19. a 20. stoleti. Snazime se take
nedraZit soucasné pfili§ mnoho obrazU
od jednoho autora nebo se pfinejmensim
musi jednat orlzné motivy ¢irlzna obdo-
bi vzniku dél.

Vybrat ty pravé neni zifejmé nic leh-
kého.

Snad nejtéz8i je nabizené prace odmi-
tat. Posledni dobou byva velka nabidka,
ale pro cely auk¢ni den mame pevné sta-
noveny pocet umeéleckych dél, ktery nelze
prekrocit. Neni pro nas lehké zamitat
a vysveétlovat proc.

Co urcuje vyvolavaci cenu obrazu?

U nés vSechna dila posuzuje odborna
komise, kterd cenu stanovuje na zékladé
posudkl znalcl. Do aukéniho katalogu
se pak uvede nejen cena vyvolavaci, ale
téZz cena odhadni. Stadva se, Ze nékteré
obrazy dosahnou neuvéfitelné konelné
ceny. Kupftikladu se objevi dosud nepfi-

DEKUJEME

Vydrazili jsme 587000 K¢&. Dékujeme Martinu Kodlovi
a jeho tymu, autordm i darcim dél a drazitelim
7.ro¢niku Aukce pro Paraple. Vydrazena ¢astka pomuze
Centru pokryt naklady: na elektrickou energii za cely
rok nebo na mzdy socialnich pracovnikl a osobnich
asistentl u 3tydenniho socialné-rehabilitacniho
pobytu 20 klientli nebo na vzdélavani vSech
zaméstnancl za cely rok.

[i§ znamy autor, napfiklad Alén Divi§ (i
Josef Ullmann, a na aukci cena jeho dila
pfekona inasSe odhady. Nékdy seiu velmi
znamych autor(, jako je Antonin Slavicek,
Josef Lada, Vaclav Spéla ¢i Emil Filla, pro-
dé obraz za nec¢ekané vysokou sumu.

Stalo se vam nékdy, Ze se nepodafilo
u dila ur¢it autora?

Stavda se to nejen u nas, ale i v zahra-
nici. Vétsinou se jedna o vytvarné umeéni
16. a 17. stolefi. Pokud nékdo nabidne
obraz do aukce, mame omezeny cas na
ziskani vSech informaci. Odbornik samo-
zfejmé pozna, zda se jedna o dilo hod-
notné. Zaradi je Casové, ale nemusi se mu
podafrit zjistit autora. Pokud je v8ak dilo
kvalitni, do aukce se zaradi.

Nedavno k nam do galerie prisla s ob-
razem jedna pani, ktera pfed nami uz byla
na tfech mistech. Nabizeli ji za né&j kolem
deseti tisic. Nikdo nedokézal rozlustit
autora. Byl rusky, ale podepsany latinkou,
ne azbukou. Kdo perfektné nezna ruské
malife, nedoved| to rozpoznat. Pani chté-
la sedmnact tisic. Pfemluvil jsem ji, at da
obraz do aukce. Dostala kolem ¢tyr set
tisic. A opravdu omdlela. Dodnes mi nosi
strudl.

Jak mam postupovat, kdyz bych chtél
na pristi Aukci pro Paraple pfijit a koupit
nékteré z dél?

Vstupenkou na aukci je zakoupeni
aukéniho katalogu. Pokud chcete i draZit,
musite se nejpozdéji 30 minut pred za-
hédjenim aukce dostavit k registraci s do-
kladem tofoznosti. Za vratnou kauci ve
vySi 500 K¢ pak obdrzite drazebni cislo,
kterym bé&hem aukce komunikujete s li-
citatorem. Je tu i moznost, Ze na aukci ne-
musite byt osobné pfitomen. Stali povérit
plnou moci zastupce galerie nebo jinou
osobu. Drazit muzete také po telefonu
prostfednictvim nékterého ze zéastupcl
galerie. @

PHDR. MARTIN KODL (56)

Pochézi z rodiny s dlouholetou
sbératelskou tradici sahajici az do
19. stolefi. Vystudoval Filozofickou
fakultu Univerzity Karlovy v Praze.

Od roku 1992 vede Galerii KODL.
Plsobi jako soudni znalec se speciali-
zaci na Ceské malifstvi19. a 20. stoleti.
V rodinné tradici pokracuji i jeho dva

synové Matyas a Jakub, kterym
pomaha sestra Adéla.
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Horka uz vas
nezastavi

TEXT: IVA LESZKOWOVA

Také premyslite, jak si uzit l1éta
pInymi dousky, ale bez omezeni,
ktera prichazeji s tropickymi
teplotami? Anebo jak viibec léto
prezit ve zdravi? Pokud pat¥ite

k tém, které letni horka tizi anebo
jen hledate inspiraci, jak se svlazit
a spravné predchazet prehfivani
organismu, pak je dnesni psani
uréeno pravé vam.

S vysokymi letnimi teplotami se kazdy
vyrovnava po svém. OvSem ne viechny na
prvni pohled ochlazovaci techniky jsou
opravdu uc¢inné. Nékterymi si naopak jes-
t& pohorsite. Pojdme se tedy podivat na
nékteré z nich.

OROSENE PIVO? SKOLACKA CHYBA

a dostate¢né zavodnéni organismu.
Celkem c¢asto totiz mUze vlivem poceni
dochdzet k nadmérné ztraté tekutin a tim
k dehydrataci téla.

Jako prvni se pii pfemysleni nad osvé-
Zenim a doplnénim ftekutin v horkém lété
asi vét§iné z nas vybavi korbel vychlaze-
ného pivecka. BohuzZel, tenfo lahodny
n&poj neni na osvézeni a hydrataci viibec
vhodny.

Alkohol vieobecné se v |ét& nedopo-
rucuje, jelikoZz sam o sobé& organismus
dehydratuje, coZ je nezadouci. To samé
plati pro kavu a jiné povzbuzovace.

Studené pivo ma potom jesté dalsi vel-
ké minus, a fo pravé nizkou teplotu. Nase
télo totiz neumi chladné napoje pfimo
zpracovavat, ale nejprve je musi zahtat.
Vypitim chladného napoje tak dochazi ke
zvySeni teploty v organismu a vysledkem
je jeSté vétsi pocit tepla. PFi rychlém uziti
si navic mlzete pfivodit Zaludedni krece
nebo teplotni Sok.

Pokud ftedy radirelaxujete na zahradce
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své oblibené hospldky, poructe si radéji
vodu z kohoutku a sklenku kvalitniho
Cerveného vina, ¢imz prokazete sluzbu
i vaSemu srdci, které je v |été dost zatize-
né.V hroznech,atézvcervenémving,jsou
totiz obsazeny polyfenoly, které brani
tvorbé bilkovin zpUsobujicich zUzeni cév
a omezeni zasobeni srdce kyslikem.

SALEK CAJE NA OSVEZENI?

Jak tedy v letnim obdobi vhodné za-
hnat zizen? Hlavni slozku pitného rezimu
by méla tvorit ¢istd neochucené nesycena
voda.

Doplnit ji mUzete fedénymi ovocnymi
a zeleninovymi §tavami a bylinkovymi
Caji, které je nejlepsi pit vlazné, pfi teplo-
t& kolem 16 stupnd. Vlivem vyssi teploty
napoje se totiz télo mirné zapoti, ¢imz se
ochladi a vy se budefe za okamzik citit
mnohem lépe.

A Z €EHO SI ,,CHLADICi* CAJ UDELAT?

IBISEK SUDANSKY
(HIBISCUS SABDARIFFA)

Jako velmi osvéZzujici slozku bylinného
¢aje mohu doporudit kvét z ibisku sudan-
ského, ze kterého se pfipravuje nélev na
zahndni Zizné v mnoha tropickych zemich
svéta.

Jak jiz napovida druhové jméno, ibisek
pochazi z Afriky, kde ¢aj z jeho kvétld na-
zyvaji karkade.

Pod timto ndzvem ho naleznete na
pultech ruskych obchldkd, nebo jej lze
poridit také v nékterych Iékéarnach.

Ibisek obsahuje rostlinné kyseliny
(predevsim citronovou a ibiskovou),
vitamin C, vitaminy skupiny B (thiamin,
riboflavin, niacin), karoten a flavonoidy.

Kromé& osvézujici nakyslé chuti ma
Caj ze suSenych kvé&td i své lécebné
U¢inky. Pomaha pfi nachlazeni, katarech
dychacich cest, Zaludec¢nich potizich
a problémech s krevnim obé&hem, za coz
jsou zodpovédné flavonoidy, napoméha-
jici zpevnovani cévnich stén. Flavonoidy
podporuji také celkovou regeneraci orga-

nismu tim, Ze stimuluji enzymy uc¢astné na
antioxidac¢nich procesech.

Ibisek dale poméahd spravnému ridstu
kosti, zubl a vaziv, zlepSuje funkci Zlu¢-
niku a také vstiebavani zeleza z potravy.

Jen pozor na uzivani ve vétSim mnoz-
stvi, potom muizZe dochézet k prdjmam.

MATA PEPRNA
(MENTA PIPERITA)

Caj z listkG maty peprné je pro svou
osvé&zujici chut dalsi chladivou alternati-
vou do horkého dne.

Méta je jednou z nepopuldrnéjsich
a nejuzivanéjsich bylinek, kterd se tésila
pozornosti jiz u pradavnych Arabl, pro
které predstavovala symbol pfatelstvi
a lasky.

Moznd to souviselo s tim, Ze mata do-
kaze povzbudit a posilit organismus, zvy-
Suje télesnou kondici a udajné pomaha
i pri frigidité a impotenci.

Jeji hlavni |éCebné vyuzZiti v8ak patfi
fravicim obtizim. Mata z uc¢innych la-
tfek obsahuje éterické oleje - 30-55 %
mentholu jakozto hlavni slozky, déle tfi-
sloviny, flavonoidy a jiné.

Pravé menthol pUsobi proti kie¢im tra-
viciho Ustroji a povzbuzuje tvorbu Zluce
ajeji vymeéSovani do sttev.

Mata dale dokdaze zastavit zvraceni,
zlepsuje chuft k jidlu a odstranuje plyna-
tost.

Hojné je vyuZivana i zevné, jelikoz
menthol plsobi dezinfekéné, analgeticky
a chladivé. Lze jej pouZit ve formé& masti
proti bolestem hlavy ¢i kloub, nebo jako
kloktadlo pfi potizich se zuby a dasnémi.

Mata je pri zevnim uZiti také
skvélym prirodnim repelentem.
Staci, kdyz do lahvicky s rozpra-
Sovacem nalijete 50 ml prevarené
vody a pridate 10-30 kapek éteric-
kého matového oleje

Pred pouzitim je vzdy dulezité re-
pelent radné protrepat, jelikoz U¢inné
silice jsou ve vodé nerozpustné.

POZOR - pfimo na klzi je u¢inek
nefedéného oleje toxicky, vidy ho
tedy nejprve zfedte dostatecnym
mnozstvim vody.

SRDCE JAKO ZVON

Jak jsem jiz zminila, v 1été je vice nez
vhodné podpofit spravnou funkci srdce
a celého obé&hového systému. Zajistuje



totiz spravnou termoregulaci organismu a vlivem vyso-
kych teplot dostava nékdy hodné zabrat.

Pokud chcete udélat svému srdi¢ku radost, neni na to
lepsi bylinka nez hloh.

HLOH OBECNY
(CRATAEGUS LAEVIGATA)

V prvni fadé pusobi preventivné pfiriznych srdecnich
onemocnénich, jelikoz pomaha jiz pfi prdvodnich cho-
robdch. Reguluje krevni tlak a celkové zlepSuje krevni
obéh tim, Ze &isti vapenaté usazeniny v cévach.

Hloh déle posiluje a prokrvuje srdecni sval, pomaha
proti silnému buseni srdce a arytmiim a roz$ifuje véncité
tepny, které vyZivuji srdce. Vyrazné také zlepSuje a sta-
bilizuje srde¢ni ¢innost a pUsobi blahodarné pfi anginé
pectoris.

Susené kvéty hlohu lze pofidit v kazdé |ékarné. V tom-

to pfipadé je v3ak lepSi variantou tinktura, kterd ma preci

ruce.

Pfi 1é¢bé touto bylinkou je duleZité pamatovat na to,
Ze pUsobivelmipomalu a je potteba ji uzivat dlouhodobé
a pravidelné. Za to se vam v8ak odvdéci pfekvapivé dob-
rymi a dlouhofrvajicimi ucinky.

Pokud jiz ov8em uzivate né&jaké syntetické léky na
srdce, hloh radéji vynechte.

Mezi dalsi preventivni i [éCivé substance pro nase srd-
ce paffilaska, radost, optimismus a pohoda.

Preji vam tedy, af vas nejen Iétem provazi toto vie a at
mate srdce otevfend a krasné se vam Zije.

Vase Iv¢ule @

Poradna

TEXT: LUCIE BRANDTLOVA

Dobry den, brzy budu muset jit na dlouhodobéjsi
pobyt do nemocnice kviili zakroku a potom budu potie-
bovat pomahat pfi kazdodennich ¢innostech - bude se
mnou doma hlavné manzel, kterého obcas vystiida moje
sestra. Zajima mé, zda a jak mohou ziskat dlouhodobé
oSetfovné.

Od 1. ¢ervna 2018 Ize Zédat o novou davku nemocen-
ského pojisténi, tzv. dlouhodobé osetfovné. Smyslem
této az 90denni davky je usnadnit péciovazné nemocné
a zdravotné postizené osoby, u kterych nastalo zavazné
akutni zhorSeni zdravotniho stavu.

Minimalni délka hospitalizace musi Cinit alespon 7 po
sobé jdoucich kalendafnich dnl a zéroven je nezbytné,
aby oSettujici 1ékar pfislusného zdravotnického zafizenf
poskytujiciho lGzkovou péci rozhodl, Ze zdravotni stav
oSetfované osoby bude vyzadovat celodenni péci ales-
pon dal$ich 30 kalendarnich dnu.

Doporucuje se pozadat |ékafe o tiskopis Rozhodnutf
o pottebé dlouhodobé péce (RPDP) vzdy, kdyz jsou
vySe zminéné podminky spInény, protoze Iékaf nemuze
vystavovat rozhodnuti zpétné.

OSetfujici osoba néasledné predlozi svému zamést-
navateli Zddost o dlouhodobé o3etfovné obsahujici
i souhlas s oSetfovanim potvrzeny podpisem oSetfované
osoby a pfipoji kopii . dilu tiskopisu RPDP, ktery ziska
od oSetfujiciho Iékare.

Zaméstnavatel doklady odesle na OSSZ. OSettujici
osoba, kterd je OSVC, ptedd doklad OSSZ, u které je
regisfrovana.

Zakladni podminkou pro vyplaceni déavky je ucast
oSetfujici osoby na nemocenském pojisténi, tedy
napf. studenti nebo osoby vedené v evidenci na Uradu
prace narok na davku nemaji.

Davku muze cerpat pfibuzny, druh nebo druzka
pficemz osoby bez pfimého pfibuzenského vztahu musi
mit stejné misto trvalého pobytu jako oSetfovana osoba.

V oSetfovani je mozné se vystridat napr. s jinym cle-
nem rodiny, avSak vZdy pouze po celych dnech. V tako-
vém pfipadé je zapotrebi k Zzadosti o davku prilozit roz-
pis péce, na kterém musi byt souhlas oSeftfované osoby.

Dalsi narok na dlouhodobé oSeffovné mlze vznik-
nout nejdrive po uplynuti 12 mé&sica.

VysSe davky ¢ini 60 % redukovaného denniho vymeéro-
vaciho zakladu za kalendarni den.

Podrobné informace o podminkach pro narok na
dlouhodobé oSetfovné vcetné formuldfl najdete na
webu CSSZ, ktery je i zdrojem tohoto &lanku - http://
www.cssz.cz/NR/rdonlyres/B46D0282-9CB1-451D-
-B420-ED11ABC8C489/0/2018_Letak_dI_ose.pdf.
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RIDTE SE PREDEPSANYM
JIiDELNICKEM

Neni zdanlivé nic jednodussiho, nez se
fidit konkrétnim predpisem stravy. Ovsem
jak dlouho to vydrzite? Tyden, mé&sic, pal
roku. A co pak?

Rikate si: ,Zhubnu a pak u? fo n&jak
udrZzim.“ To je omyl. Zazra¢na dieta nee-
xistuje a honba za ni je vyCerpavajici.

Dokud nepfevezmete odpovédnost za
vlastni hubnuti, dlouhodobé se vam dafit
nebude. Jedinou cestou je pochopeni
principu redukéniho stravovani, kdy si
pfedpis svého kazdodenniho jidelni¢ku
tvofite sami, s ohledem na jeho dlouho-
dobou udrzZitelnost.

KRABICKOVA DIETA JE IDEALNi
ZPUSOB HUBNUTI

Komu z nas by se nelibilo dostavat kaz-
dy den pfimo pod nos jiZ hotové pokrmy
a nemuset si fedy délat starosti s feSenim
redukéniho jidelni¢ku. Zni to idedlng, ale
je tomu skute¢né tak?

Krabickova dieta za nas Fesi planovani
i pfipravu jednotlivych jidel, na druhou
stranu nds ale zbavuje svobody rozhodo-
véaniotom, co a kdy budeme konzumovat.
Dieta v krabi¢ce nas rovnéz nenaudi skla-
dat si pestrou redukéni stravu, prestoze
mnozi si ji praveé s touto vizi objednévaji.

Dodana jidla pfece garantuji optimal-
ni pfijem energie i Zivin, tak pro¢ se tim
zabyvat? Pro¢ bychom se méli zajimat
o energetické hodnoty jednotlivych pokr-
mUa nebo hledat zdravéjsi varianty nasich
oblibenych dobrot, kdyZz nédm stravu né-
kdo prfedem sestavi?

Pokud si tedy nechystate platit krabic-
kovou diefu do konce Zivota, radéji s ni
ani nezacinejfe.

Po jejim skonceni bude fotiz zodpo-
védnost za to, co jite, opét na vas a vy
se pravdépodobné postupné vratite
k pdvodnimu zplsobu stravovani a znovu
pfiberete.

Nejlepsije tedy domaci,krabickova di-
eta“ takova, kterou si vytvofite sami. Je to
sice méné pohodIné, ale z dlouhodobého
hlediska velmi tcinné.
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Redukce hmotnosti.
Myty, omyly a skutecnost

BEZ PRiISNE REDUKCNi DIETY
NEZHUBNETE

Je jasné, Ze pfisna dieta bude fungovat.
Ovsem jak dlouho jste schopni ji drzet?
Odfikat si vétSinu svych oblibenych po-
fravin a jist porce, které by nezasytily ani
kfecka? Pri takové dieté frpite Castymi
pocity hladu a hlad neni dlouhodobé udr-
Zitelny stav, proto dfive ¢i pozdéji zac¢nete
dietu porusovat.

Vétsina prisnych redukcnich diet neni
nastavena na denni energeficky pfijem
vy$8inez5000-6000 kJ a nepokryje tedy
ani velikost klidového energetického vy-
deje organismu, coZ je mnoZstvi energie,
které nase t&lo potfiebuje na udrzeni za-
kladnich Zivotnich funkci (¢innost svald,
orgéand, mozku).

Pokud takovou dietu drzite, orga-
nismus je nucen se na vyrazné snizeny
pfijem energie postupné adaptovat, a to
zredukovanim mnozstvi svalové tkané,
kterd je naro¢na na pfisun energie.

Zdanlivé Uspésna redukce hmotnosti
je tedy z&asti docilena ztratou svald, ale
hlavné je vykoupena sniZzenou zdatnosti.

Po poruseni takové diety mlzete zcela
jist& oCekavat neblaze prosluly jo-jo efekt.

NEJLEPE ZHUBNETE HLADOVKOU

Pfi jednodenni hladovce muzete zre-
dukovat az 2 kg, z toho je vsak pfiblizné
1,5kg voda, kfterou po prvnim vétsim
jidle opét zadrzite a dostanete se tak na
stejnou hmotnost, jakou jste méli pred
hladovkou.

Na tomto principu funguje vétSina
,zazrac¢nych“ redukénich diet. PFfi opako-
vanych hladovkdach navic riskujete, Ze se
vase télo na sniZeny pfijem energie adap-
fuje a mlze se vam stat, Ze velmi snadno
opét pfiberete. Navic kazdy dalsi pokus
o hubnuti uz bude obtiZng&jsi.

Z JiDELNIiCKU VYRADTE
PECIVO A PRILOHY

Pfilohy a bé&Zzné pecivo jsou zdrojem
sloZzenych sacharid( (stejné jako ovesné
vlo¢ky ¢i daldi obiloviny, lusténiny afp.),
které organismu poskytuji energii pro

TEXT: ANETA SADILKOVA

kazdodenni ¢innosti, proto neni zadouci
je zjidelni¢ku vyfazovat.

Nenik tomu ddvod ani z hlediska ener-
getické hodnoty - sacharidy totiz v 1 gra-
mu obsahuji 17 kJ (4 kcal), zatimco tuky
maji ve stejném mnozstvi 38 kJ (9 kcal).

Jestlize po vyrazeni peciva nékdo
zhubne, byvéa to spise tim, Ze si nemad na
€O namazat vysoce energetické potravi-
ny jako pastiku, majonézovy salat nebo
maslo a nemd si co oblozit frvanlivym
saldmem, hermelinem nebo jinou fu¢nou
pochoutkou. Snizuje tim pfirozené jejich
spotfebu, ¢imz uSetfi i mnoho energie.

HLAVNE NESLADTE A OMEZTE
KONZUMACI OVOCE

V prvni fadé je tfeba rozliSovat mezi
jednoduchymi cukry pfidanymi a cukry
pfirodnimi, obsazenymi v ovoci.

Ovoce by rozhodné nemélo byt ,za-
kdzané ovoce“. Pravidelna konzumace
ovoce (a zeleniny) je spojovéna se sni-
Zzenym rizikem rozvoje fady civiliza¢nich
onemocnéni, v€etné cukrovky 2. typu.

Po zeleniné je navic ovoce nejméné
energetickou potravinou. Pfinasi energii
v podobé pfirodnich cukrd, je v8ak sou-
¢asné zdrojem vlakniny, vitaminQ, mine-
ralnich, stopovych a antioxida¢nich latek.

Neplati ani to, Ze by se ovoce nemélo
jist odpoledne a vecer - je mnoho hor-
$ich variant pofravin, které si mlzZete dat
v tuto denni dobu. Za zminku stoji napfi-
klad uzeniny, fu¢né syry, pizza, zmrzlina,
¢okoléda, koldc...

Ale ani cukr, ktery si pfidavame do na-
pojd, nemusi byt vzdy Spatny. Vzdyt jedna
kavova |Zicka rozpusténého cukru ma
pfiblizné 100 kJ. Zato susenka ¢i mouc¢nik,
ktery si date k neoslazené kavé, ma 700 -
2000 kI, jelikoz obsahuje nejen cukr, ale
hlavné tuk. Mirné oslazené népoje kon-
zumované obcas a v rozumném mnozstvi
mohou osvézit, uspokojit chut na sladké
a zmirnit pocit hladu.

JEZTE KAZDE 2 HODINY
Toto se doporuluje pfedev§im tém,

ktefi v disledku dlouhych mezer mezi
pokrmy snédi velké porce jidla najednou.
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Kazdy by si vSak mél optimalni pocet jidel
na den urcit sam podle toho, jaky ma den-
nirezim ajak mu fto vyhovuje.

Vétsiné lidi mohou bohaté stacit fii
vhodné sestavend a dostatecné velka
hlavni jidla. Kazdopadné ale plati, Ze by-
chom se do dalsiho jidla neméli poustét
dfive, neZ mame prazdny zaludek po jidle
pfedchozim.

Vice nez 5 porcijidla za den v$ak nelze
doporucit témér nikomu. Je tfeba si uvé-
domit, ze se¢tenim vsech svacinek mUze
vzniknout znacny pfijem energie, aniz
bychom si to uvédomili. Stravovaci rezim
vedeny heslem ,malo, ale ¢asto“ se tak
nakonec muze podobat umeélé vyzivé po-
dadvané v nemocnici za ucelem pacienta
CO nejvice vyzZivit.

POSLEDNi JiDLO MUSI BYT
NEJPOZDEIJI V 17 HODIN

V pfipadé, Ze chodite spat v osm ho-
din vecer Ize s timto pravidlem souhlasit.
Vétsina z nas vSak ulehd nejdfive v deset
nebo jedenact hodin. V tom pfipadé by
po pfili§ brzké vecefi hrozil ndstup hladu
v pozdéjsich vecernich ¢i no¢nich hodi-
nach anasledny utok nalednici nebo spiz.

Urcité vsak plati, Ze bychom se méli
v8ichni snazit smérovat velefi nejpozdéji
na sedmou hodinu. Velefe by zéaroven
neméla predstavovat nejvétsi jidlo dne,
méla by byt dobfe stravitelnd a ne pfilis
tu¢na. @

VYZIVOVE |
PORADENSTVI
V CENTRU
PARAPLE

Aneta Sadilkova vede pro klienty
Centra Paraple pravidelné
skupinové nufri¢ni workshopy
a také jim poskytuje individualni
konzultace, v€etné moznosti

zapojit se do programu s vyuzitim

on-line sledovani jidelnicku.
Chcete se dozvédét vic?
Piste na adresu
pudilova@paraple.cz.

RECEPTAR

Zdrave a s chuti

TEXT A FOTO: ALENA SOCHURKOVA

Tipy na chutna a nutri¢né
vyvazena jidla ovérena

v provozu Centra Paraple.
Gramaz je uvadéna vzdy
na jednu porci a pro bézny
denni rezim. Pfejeme vam
dobrou chuft!

SNiDANE

Dyiiova bulka
se syrovou pomazankou s ofechy

Grilovany kruti steak
s cizrnovym salatem

1ks  dynova bulka(60g) 720k} 130g kratiprsa 572 kJ
759 lucinalinie 496 k) 130 g cizrnav nalevu 653 kJ
30g niva50% 479 k) 409 Cervendcibule 95kl
10 g vlasské orechy 289 k]  30g paprika 45 kJ
50 g hroznové vino 154kJ 50g cuketa 42 kJ
100 g cervena paprika 147k] 359 Zampiony 38 kJ
strouzek ¢esneku 259 gervais 198 kJ
Celkem 2285k) 109 TFepkovyolej 376 k)
sul, pepf, chilli, citronové $tava,
Nivu nastrouhdame najemno, .
Sy . ) <. . Ppazitka
pfidame lucinu, nasekané vlasské
Celkem 2019 kJ

ofechy a dle chuti ¢esnek.

Bulku namazeme, ozdobime
hroznovym vinem a Cervenou pa-
prikou.

Krati prsa naklepeme, osolime,
opepiime, lehce potieme olejem
adame na 30 minut do lednice. Ze-
leninu ocistime, omyjeme a nakra-
jime na hranolky, kfteré osolime,
opepfime, mizeme pfidat i chilli.
Dobrou variantou je také ochucenf
smeési kofeni na grilovanou zeleni-
nu (pozor, mizZe obsahovat sul).

Vse vloZzime na rozpélenou pa-
nev s olejem a restujeme ,na skus®,
nebo mlzeme zprudka ogrilovat
v froubé.

Cizrnu scedime, pfidame teplou
grilovanou zeleninu, pazitku a za-
kdpneme citronem.

Saldt mUzeme poddvat jak za
tepla, fak za studena. Dozdobime
syrem gervais.
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VECERE

Pecené brokolicové placicky se Smakounem,
bramborem a fazolovymi lusky s mrkvi

100g Smakoun Mexico 436 k)
20g  parmezén, nebo Gran Moravia 313k
Tks vejce 379kJ
1409 brokolice 221Kk)
100g mrkev 148 kJ
100g zelenéfazolky 109 kJ
100g brambor 280 kI
49 fepkovy olej 150 kJ
sul, pepf, tymian

Celkem 2036 kI

A NECO K MLSANI, TENTOKRAT
PRO CELOU RODINU (4 ks)

Pohankové palacinky s jahodovym
tvarohem

Uvafenou brokolici rozmackdme a smi-
chame s nastrouhanym $Smakounem a par-
mezanem. Pfidame vejce, sl a pepf a z ho-
tové smési vytvorime placicky, které pe¢eme
v troubé na pecicim papiru pfi teploté 180 °C
zhruba 15-20 minuft.

Mrkev nakrajime na nudlicky a orestuje-
me spolu s fazolkami na oleji, pfidéme tymi-
an a Spetku soli.

Podavame s vafenym bramborem.

759 pohankova mouka 1019 kJ
200 ml mléko polotu¢né 396 k)
S vejce 379Kk)
109 hnédy cukr 125kJ
100g tvaroh netucny 264 Kk)
100g  cCerstvéjahody 146 k)
109 mandlové lupinky 261k
69 olej 376 k)
Spetka soli

Celkem 2966 k)

Vejce rozSlehame v mléce, pfiddme
Spetku soli a pohankovou mouku.
Umichame ridsi tésto, které nechame
20 minut odpocivat v lednici a potom
z néj na panvic¢ce upeceme palacinky.

Tvaroh, cukr a jemné nakrdjené
jahody smichdme a poté namazeme
na palacinky, které prelozime a posy-
peme lehce oprazenymi mandlovymi
platky. @

Pozn.: Pouzité recepty vycha-
zeji z receptur programu Zdravy
Zivotni styl, ktery Centrum Paraple
realizovalo v letech 2010 - 2015.

OMS TRV PAdAPLE 00 @)
giwlieir tiziulijolpB
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Kazdy mésic
Vam bude automaticky
odecteno 90 K¢
az do doby, nez zasilani
dlouhodobé DMS
podpory zrusite.

Centrum Paraple obdrzi 89 K¢.

Vice na www.darcovskasms.cz
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ZDRAVI

Spanek je vétSinou povazovan
za pasivni ¢ast dne a jeho
vyznam se znacné podcenuje.
Nedostatek spanku vede

k ospalosti pfes den, €ini Cloveka
zapométlivym a zpomaluje
reakce a koncentraci, coz muze
vést napft. ke zhorSeni vykonu

v praci nebo Skole ¢i narustu
rdznych nehod.

Je prokazané, ze Clovék, ktery
dlouhodobé kvalitné nespi,
strada psychicky i fyzicky. A je
také vice ohrozen civilizacnimi
chorobami, jako je obezita,
cukrovka, infarkt nebo je
nachylnéjsi na kolisani nalad
avznik deprese. Lidé, ktefi spi

v omezeném mnozstvi, maji
kratsi Zivot.

V8echno Zivé na ftéto planeté potfebuje ke
svému zivotu spanek. O jeho blahodarnych
ucincich na télo neni pochyb.

Zdravy spanek umoziuje regeneraci kazde
bunky lidského téla. Pro lidi i jiné Zivocichy je
natolik ddlezity, Ze néktefi bez néj umiraji. Je

) tedy nezbytnou soucasti Zivota.
C Spének povazujeme za fyziologicky stav
Oje védomi, jehoZ hlavni funkci je energeticka

Uspora a regenerace. Je to jedna ze zékladnich

() \" & 4 ) ey . [
biologickych potfeb organismu.
nejs a SI Primérny jedinec prospi celou jednu treti-

nu zivota. Potfeba spanku je viak u kazdého

)4 )4 velice individudlni. Zdravy clovék spi denné
na sve e v priiméru 6-8 hodin. V populaci jsou ale také

néktefi jedinci, ktefi spi dokonce déle nez 9 ho-

7 din, ale rovnéz ani nanejvys 5hodinovy spanek
neni vyjimkou.
® Dulezitou roli hraje vék, nebof potieba

spanku se béhem Zivota vyrazné meni. Zatimco
kojenec potrebuje spat 18-20 hodin, dité pred-
Skolniho véku jiz jenom 12 hodin a u dospiva-

jiciho by délka spanku méla &init cca 8 hodin
denné.

Pokud bychom chtéli pfifadit délky spanku
jednotlivym vékovym skupinam, pak bychom
museli konstatovaft, Ze se zvysujicim se vékem

TEXT: PETRA HLADIKOVA, LENKA HONZATKOVA potfeba spanku klesa.
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ZDRAVI

FAZE SPANKU

Spanek za normalnich okolnosti
probihd v urlitych cyklech. Kazdy
cyklus ftrvé asi hodinu a pul a sklada
se ze dvou fazi - REM a NREM (non
REM).

Tyto faze od sebe mlzZeme snad-
no odlisit pomoci vy3effeni EEG
(elektroencefalografie). MuzZeme je
ale také vidét prostym pozorovanim
spiciho ¢lovéka.

REM faze

Pozname ji podle toho, Ze doty¢-
ny nepravidelné dychd a pohybuje
oc¢ima. Srdec¢ni frekvence se zvySuje
na hodnoty blizici se bdélému stavu,
stejné jako dychani v8ak i fepova fre-
kvence mlze byt nepravidelna.

B&hem REM faze se zdaji ,zivé“
sny, a pokud doty¢ného probudime,
s velkou pravdépodobnosti si bude
sen pamatovat.

REM faze je duleZita pro obnoveni
dusevnich sil a u zdravého ¢lovéka se
b&hem noci objevi minimalné tfikrat.

NREM faze

Faze, kterd neni tak ,aktivni®, se
sklada ze ¢tyr dalSich stadii, ktera
na sebe navazuji a béhem kterych se
spanek stale vice prohlubuje. BE€hem
NREM faze je aktivita mozku pomér-
né nizkd a dochazi spiSe k obnové
fyzickych sil.

V prGbéhu noci dochazi ke zkraco-
vani ffetiho a Ctvrtého stadia NREM
faze a prodluzovani REM faze. Tuto
zménu mUzZeme interpretovat tak, Zze
v prvni poloviné noci dochdazi zejmé-
na k nacerpani fyzickych sil, kdezto
druhd polovina noci obnovuje vice
sily dusevni.

KVALITA SPANKU
PO PORANENIi MiCHY

Studii o kvalité spanku lidi po po-
ranéni michy je mnoho. Vyzkumnici,
ktefi se fouto problematikou zabyvaji
a ktefitestovali stovky klientd po mis-
nim poranéni potvrdili, Ze spanek lidi
s poranénim michy je Castéji méné
kvalitni, nez spanek populace bez
neurologickych problémd. Naruseni
fyziologického spanku uvadi 60 %
jedincl s tefraplegii.
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V CEM JE TO JINE

PORUCHY SPANKU SPOJENE S PORU-
CHOU AUTONOMNIHO SYSTEMU

Kréni michou prochdazeji kromé senzi-
tivnich a motorickych drah také autonomni
nervové drahy ovliviiujici ¢innost organd
a produkci hormon, také spankového.

Poruchy spanku spojené s poruchou
autonomniho systému jsou nepfilis zna-
mou problematikou jedincd po poranéni
michy v kréni oblasti, projevujici se pro-
blémy s cirkadialni rytmicitou (pfirozeny
denni rytmus).

Produkce spankovych hormonii

Nejcastéjsim problémem tefraplegi-
kG spojenym s poruchou autonomnich
funkci je porucha produkce spankového
hormonu melatoninu.

Po poranéni michy v kr¢ni oblasti se
uvolnéni melatoninu v téle sniZuje, pfi-
padné se neuvolfiuje vibec.

Tato zména v biologickém neboli
cirkadiannim rytmu téla vede k tomu, Ze
jedinec nélezité neciti Unavu a poffebu
spanku. Castym problémem je prodlou-
Zené usinani a nespavost.

Hladinu melatoninu rovnéz snizuji né-
které léky, zcela paradoxné i prasky na spa-
ni (napf. Diazepam), nebo antidepresiva.

Regenerace a udrzeni svézesti
diky melatoninu

Melatoninu se nekdy prezdiva
spankovy hormon. Jeho produkce
zacina kolem 22. hodiny a ustéava
nad ranem.

Byva ale nazyvan i hormonem
mladi. A to plnym pravem, jelikoz jeho
produkce s pfibyvajicim vékem klesa.

Pro spravnou tvorbu melatoninu
je dalezité, aby byla v v mistnosti,
kde spite, co nejvétsitma a aby vas
nic nerusilo (hovor lidi ve vedlejsi
mistnosti, zvuky televize, svétlo
pouli¢nich lamp apod.).

Vymizeni fyziologického
kolisani teploty
Porucha kolisani teploty ma na spanek
také vliv. Fyziologicky je teplota téla nej-
vy$8i v pozdnich odpolednich hodinach,
kolem ¢&tvrté ranni klesd na minimum
a pfed probuzenim opét stoupa.
PoruSeni fyziologického rytmického
snizovani teploty souvisi také s poruchou
autonomniho systému u tefraplegikd
a m0ze ovlivnit kvalitu spanku.

ZvysSené nocni moceni

Bylo prokédzéano, Ze u tefraplegikl je
produkce moci nizsi vsedé nez vleze.

Béhem polohy vleze totiz dochazi
k rozlozeni tekutiny, zvySenému objemu
krve v ob&hu, zvyseni tlaku a poklesu an-
tidiuretického (snizujiciho tvorbu moci)
hormonu. Tentfo mechanismus tak zapfici-
fuje zvySené no¢ni moceni.

Navic vy§§i odchod moci pfes noc mize
mit vyznamnou spojitost s rannimi hypo-
tfenzemi, které komplikuji vstavani a celko-
vé fungovani v dopolednich hodinach.

Bolest

Jednou z nejcastéjsich pficin narusuji-
cich spanek je bolest, kterd muze byt riz-
ného charakteru. Mdze jit o nespecifické
visceralni (Utrobni) bolesti bficha, bolesti
vznikajici z pretizeni hornich koncetin,
neuropatické bolesti atd.

Je dokazano, Ze lidé, ktefi Casto frpi
bolesti, maji prodlouzené usinani, kratsf
délku spanku a jeho horsi kvalitu.

Z nevyspani mlze byt Clovék méné
odolny vici bolesti a naopak bolest maze
zplUsobovat nevyspéni. A je tu zacarova-
ny kruh, ktery je ale dllezité narusit, aby
dlouhodobé nezplsoboval psychické
i fyzické vycerpani.

Noéni miry

No¢ni mlry nebo extrémné Zivé sny
jsou dalsim pfikladem problémd vyplyva-
jicich ze stresového syndromu souviseji-
ciho s prozitim tézkého traumatu.

Clovéka o nich vétsinou informuje
asistent nebo rodina, ¢asto poté, co hleda
pfi¢inu ranni Unavy &i vyCerpani.

Spankova apnoe

Apnoe (lapani po dechu) je jednim
z nejzévaznéjsich spankovych probléma
klientd po poranéni michy. Clovék pfi ni
v podstaté prestava dychat. Nasledkem
toho se budi-probiha tzv. mikroprobuze-
ni, pfi kterém se dech obnovi.

Za hodinu se tento proces mlZe zopa-
kovat i vice nez stokrat. A ¢lovék se pak
rano citi unaveny.

Toto onemocnéni narusuje pfisun kys-
liku, kvalitu spanku i celkové zdravi (zvy-
Suje napt. vyskyt diabetu, infarktu apod.).

Spankovou apnof ¢asto trpi lidé, ktefi
chréapou.

Tomuto velmi specifickému a obsahlé-
mu tématu a jeho moznému feSeni vénu-
jeme samostatny ¢lanek v pfistim vydani
Magazinu. TéSit se mlZete na pfispévek
neurologa, MUDr. Martina Pretla.



CO UDELAT PRO LEPSi SPANEK

Nalezeni pomoci pfi poruchach span-
ku byva, bohuzel, Casto pomérné obtizné.

Podstatnou roli ma ale zajisté Uprava
Zivotospravy. Tak, jak se chovdme pres
den, tak budeme usinat a spaf.

Je prokézéno, Ze pravidelny pohyb,
vyvazena sfrava &i sniZzeni stresu jsou
faktory, které dobrému spéanku prospivaji.

Doporucovana byvd i pravidelnost,
takZze muzete zkusit zménit své span-
kové navyky tim, Ze budete chodit spat
a vstavat ve stejnou dobu. Navic se zda,
Ze to pomaha i s produkci zminovaného
melatoninu.

Pfed spanim se rozhodné vyvarujte
koufeni a konzumaci kavy a dalSich na-
poju s obsahem kofeinu, jelikoZ nikotin
a kofein jsou latky, které, mimo jiné, sni-
zuji hladinu melatoninu. Stejné tak ale
i nékteré vitaminy, zejména vitamin B12.

VyuZzijte i jiné, napft. relaxa¢ni, metody
podporujici spanek, poslouchejte hud-
bu, ¢téte si. AvSak pozor - svétlo, které
vydavaji elektronické pfistroje, jako jsou
tablety, mobily, televize apod., brani hla-
diné melatoninu v pfirozeném stoupani
a tim padem naruSuje spankovy rezim.
Tim, Ze tyto pfistroje sledujete t&sné pred
spanim, si zpUsobujete problémy. At uz
obtize susinanim ¢i horsi kvalitou spanku.

Zvysené noc¢ni moceni je dulezité resit
pravidelnym cévkovanim. Zadrzeni moci
totiz mUzZe zpUsobit autonomni dysre-
flexii (zvySeni krevniho tlaku na podkladé
drazdivého impulzu pod mistem misniho
poranéni, velmi nebezpelny stav).

Pokud mate pocit, Ze vds no¢ni moceni
omezuje pfrili§, nebo mate vyrazné ranni
hypotenze, konzultujte fento problém
se spinalnim urologem kvali nastaveni
vhodné lécby.

Pro feSeni bolestivych stavl je dllezité
odhalit jejich pfi¢inu a snazit se ji odstra-
nit. Bolest, obzvlasté ta neuropaticka, je
velmi specialni oblast, kterou je potfeba
konzultovat s odbornikem, nej¢astéji
neurologem.

Bolest je dllezité individuaing ma-
povat a zjisfovat, jak kvalitu spanku
ovliviiuje.

Tématu bolest jsme se vénovaliv minu-
[ém vydéninaseho Magazinu.

Prefrvavajici problémy s no¢nimi ma-
rami je vhodné Fes$it s psychologem i
psychoterapeuftem.

Daldim nocnim specifikem osob s po-
ranénim michy je nutnost pravidelného
polohovani, aby se pfedchazelo otlaklm.

Je dobré snazit se planovat dobu po-
lohovéni tak, aby co nejvice kopirovala
spankovy rytmus a aby vznikalo co nej-
méné preruseni.

Pro kvalitni spanek je také velmi ddle-
Zitd vhodnd matrace.

Doufame, Ze jsme vam vysveétlili vy-
znam spdanku a jeho kvality pro zdravy
a spokojeny Zivot a také jinakosti, se
kterymi se v této oblasti potykaji osoby
s poranénim michy.

Budeme velmi radi, pokud podpofi
a motivuje ty, ktefi se spankem bojuji, aby
tento problém zacali resit.

PORADENSTVI

V CENTRU
PARAPLE

Chcete [épe a kvalitngji spat
a stale se vam to nedati?
Konzultujte svlj stav s nami.
Redeni mGzeme hledativ ramci
vasSeho socialné-rehabilita¢niho
pobytu.V pfipadé zajmu se
obracejte na Lenku
Honzatkovou na e-mailu
honzatkova@paraple.cz nebo
Petru Hladikovou na e-mailu
hladikova@paraple.cz.

ZDRAVI

SPANKOVA LABORATOR

Svij stav mOzZete konzultovat také pfi-
mo na specializovaném pracovisti. Rika se
mu spankova laboratof. Existuji dva typy.

1. Screeningova

Zde se poruchy spanku vySetfuji
zakladnim pfistrojem, tzv. polygrafem.
Ten vy3Setfuje nasycenost krve kyslikem,
frekvenci tepu pacienta a proud vzduchu
smeérfujici usty.

Déle zaznamenava frekvenci a délku
frvani apnoickych pauz (kdy pacient ve
spanku nedycha).

V mistnosti je také mikrofon, ktery sle-
duje zvukové projevy chrapani.

VySettfeni se absolvuje pfimo v labora-
fofi, nebo si klient mlze pfistroj odnést
do domaciho prostfedi. Tim se pro néj
vySetfeni stdvd mnohem komfortnéjsim.
2. S vyssim vybavenim

V tomto typu laboratofe jsou sledova-
ny i dal8i ukazatele. Vybaveni se pouziva
napfiklad i pro tzv. polysomnografii, fedy
vySetfovani neurologickymi senzory (EEG
a EMG). Snimaji se také pohyby koncetin
a oci a celé vySetfeni se dopliiuje i zdzna-
mem na video.

Ambulantni vySetfeni ve spankové la-
boratofi stoji obvykle mezi 600 a 800 K¢
a vétsinou neni hrazené pojistovnou.
Pokud ma ale klient doporuceni od Iékare
(neurologa), pojistovna ho propléaci.

Kompletni polysomnografie, vcetné
analyzy vysledkd, konfrolniho vySetffeni
a doporuceni terapie, pak vyjde na né-
kolik tisic korun. Tato vySetteni jsou opét
s doporucenim lékafe hrazena pojistov-
nou.

Objednaci doba do je rliznd. Pohybuje
seod 3tydnd aZ po dobu nékolika mésicl.

Seznam spankovych laboratofi nejdete
na http://operativa.cz/akreditovana-
-centra-diagnostiky-a-lecby-poruch-
-spanku/. @

ZDROJE:

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC5102283/
https://www.ncbi.nIm.nih.gov/pmc/articles/PMC2848672
https://www.omicsonline.org/open-access/sleep-disturbances-in
-patients-with-spinal-cord-injury-2161-0533-3-1000164.php?aid=30767
http://www.spinalcordinjury-paralysis.org/forums/viewtopic/11775/55103
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https://www.omicsonline.org/open-access/sleep-disturbances-in-patients-with-spinal-cord-injury-2161-0533-3-1000164.php?aid=30767
http://www.spinalcordinjury-paralysis.org/forums/viewtopic/11775/55103

ZDRAVI

Obnova
pohybu
lokte

u tetraplegikl?
Ano, diky chirurgické
rekonstrukci

TEXT: ZUZANA GREGOROVA

Pravé zacinate Cist posledni
prispévek z 3dilné série na
téma Chirurgicka rekonstrukce
tetraplegické ruky. V prvnim
dile jste se dozvédéli vSeobecné
informace o tom, co tato
technika obnasi a komu miize
pomoci. V dile nasledujicim
jsme vam nabidli rozhovor

s operatérem, dr. Igorem
Cizmarem a zprostiedkovali
zkusenost klienta, ktery
rekonstrukéni vykon pro
zlepsSeni ichopu podstoupil.
Sérii nyni zakoncujeme clankem
s informacemi o jedné ze
specifickych moZnosti obnovy
pohybu v lokti a nabidkou
dalsich uzitecnych tematickych
odkazii. Do konce tohoto roku
vam pak v jednom z vydani
predstavime jesté volné
navazujici téma - Rehabilitace
a péce o ruku u tetraplegika.

VYZNAM AKTIVNIHO POHYBU LOKTE
PRO TETRAPLEGIKA

Stabilita frupu, konfrola nad posfurou
sedu ve voziku, kontrola pohybu paZe
a ruky. Mluvime tu o schopnostech, které
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jsou z velké ¢asti podminény volnosti
pohybu a akfivitou v loketnim kloubu,
tedy aktivnim ohnutim a natazenim
lokte.

U lidi s misSni lézi C5, C6 je aktivni
pouze ohybac lokte (m. biceps brachii).
Aktivita natahovace lokte (m. triceps
brachii) chybi.

Snazi-li se tetraplegik (C5, Cb6)
o zvednuti predlokti a ruky vleze na
zadech smérem ke stropu, konciva
jeho snaha padem ruky do obli¢eje.
Zvednuti predlokti protfi gravitaci je
nemozne.

Tuto chybéjici funkci nataZzeni lokte
mUze diky chirurgickému rekonstruk¢-
nimu vykonu ¢aste¢né nahradit delto-
vy sval.

PROC DELTOVY SVAL?

| pfesto, Zze existuje nékolik typd
chirurgickych zakrokl, pro obnovu
pohybu v lokti je nej¢asté&ji vyuzivan
deltovy sval.

Jeho vyhodou je velikost a umisténi.
Svym klidovym napétim udrzuje hlavici
ramenniho kloubu v jamce. Pfedni ¢ast
se podili na predpazeni, rozpazeni
a vnitini rotaci paze. Stredni ¢ast zajis-
tuje upazeni a zadni ¢ast se Ucastni za-
pazeni a zevni rotace horni koncefiny.

Z dOvodu zachovani zminénych
funkci deltového svalu je pro obnovu
pohybu v lokti pouZita pouze jeho ¢ast
(1/3 zadni ¢asti).

JAK VYKON PROBIHA SE PTAME
OPERATERA DOC. MUDR. IGORA
CIZMARE, PH.D.

V prvni fazi vykonu oddélime 1/3
zadni Casti deltového svalu tak, aby
nebyl poruSen axilarni nerv, ktery se
v této oblasti nachézi (obr. A, B, C, D).

Dale je tfeba odebrat Slachovy $tép,
ktery slouzi k propojeni deltového sva-
lu (m. deltoideus) s frojhlavym svalem
paznim (m. triceps brachii).

Nejcastéji je pouzita Slacha z dolni
koncetiny - svalu tibialis anterior nebo
fascie lata (obr. E). Tuto $lachu pak
nasivdme na upon trojhlavého svalu
pazniho (obr. G). Jeji druhy konec sesi-
vame s Uponem zadni ¢asti deltového
svalu (obr. F). V nékterych pfipadech
volime ukotveni $§lachy do okovce
(obr. H).

Funk¢ni sval, v tfomto pfipadé ¢éast
deltového svalu, pak zajistuje aktivitu
lokte do natazeni.

PRO KOHO JE TENTO ZAKROK VHODNY?

Vykon je obecné vhodny pro tefraplegiky
s vySkou midni Iéze C5, Cé. Kazdy pfipad
vS8ak vyzaduje individudlni posouzeni stavu,
pfedpokladl, moznosti a rizik.

CO JE CILEM ZAKROKU?

Vytvofit balanci mezi ohybacem a na-
tfahovacem lokte. Jejich synchronizace ma
pozitivni vliv na kontrolu pohybu horni
koncetiny v prostoru a tak pfindsi zvyseni
sobéstalnosti pro klienta.

Zakrok miiZze nabidnout:

e zlepSeni postaveni celé horni
koncetiny,

e aktivni pohyb pfedlokti do natazen,

e zlepSeni podavani a manipulace
s predmeéty ve vertikale,

e moznost zlepSeni nastaveni opory
o horni konc¢etinu pfi pfesunu,

e schopnost umistit ruku do natazeni
samostatné,

e svobodu v nékterych aktivitach
vSedniho den a sniZzeni potfeby
asistence,

e zlepSeni kvality jizdy na voziku,
plavani a hazeni mice.

UZITECNE ODKAZY:

e Porad Diagndza - Obnova pohybu hornfi
koncetiny, 2009 (dostupné na www.ces-
katelevize.cz)

e Edukacni film KdyZ nemds nic i trochu je
hodné, 2013, Ministerstvo zdravotnictvi
Ceské republiky (dostupné na vimeo.cz)

e Brozura VSe okolo tetraplegie, Zdefika
Faltynkova, 2012, str. 26 - 27 (dostupné na
WWW.Czepa.cz)

POUZITE ZDROJE:

e hftps://plasticsurgerykey.com/
restoration-of-upper-extremity-
-function-in-tetraplegia/

e hftp://www.achot.cz/detail.php?stat=407

e Tendon transferin reconstructive hand
surgery, Jan Friden, Federation of the
European Societies for Surgery of the
Hand, 2005, ISBN 9781841845142 @


https://plasticsurgerykey.com/restoration-of-upper-extremity-function-in-tetraplegia/
http://www.achot.cz/detail.php?stat=407
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Kdo vam poskytne
blizsi informace,
kde miiZete sviij

stav konzultovat?

IC KLINIKA BRNO

doc. MUDr. Igor Cizmaéf, Ph.D.
+420774 050154
ruka@icklinika.cz
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CENTRUM PARAPLE
Mgr. Zuzana Gregorova
+420274 001325
gregorova@paraple.cz

@gZEPA

GIKU

CESKA ASOCIACE PARAPLEGIKU
Zdenka Faltynkova
+420 607453501
faltynkova@czepa.cz

Seminar Chirurgicka rekonstrukce tetraplegické ruky -
jiz 21. 9. 2018 v Centru Paraple

Zvazujete vykon, ale potfebujete ziskat vice informaci? VyuZijte moznost individualni konzultace v poradné
doc. MUDr. Igora Cizméte, Ph.D., které je napldnovand jako souc¢ast seminéfe Chirurgickd rekonstrukce tetraplegické ruky.
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NAVAZNE SLUZBY

Jak si zajistit
pomoc ha doma

TEXT: ANDREA PRECLIKOVA, TEREZA VYBIRALOVA

Potiebujete-li ke svému Zivotu
asistenci jinych osob, pFipadné
néjaké pravidelné zdravotnické
ukony, zfejmé vam doma

pomaha nékdo z rodiny.

Pokud chcete pédi éleni vasi
rodiny nahradit jinymi osobami,
pripadné rodiné odlehcit nebo

se pIlné osamostatnit, miiZete si
objednat sluzbu osobni asistence
a/nebo domaci zdravotni péce.
Vysvétlime vam, jaky je mezi nimi
rozdil. O tom, jak miiZe rodinnému
prostiedi podpora externich
asistentl prospét, se doctete

v rozhovoru s jednim z naSich
klientt, kterému vyuzivani osobni
asistence prineslo do Zivota
mnoho pozitivniho. A v posledni
casti clanku pak naleznete
nazornou ukazku toho, jak sluzby
osobni asistence a domaci péce
vyhledat na internetu.

OSOBNi ASISTENCE

Je sluzbou, kterd poskytuje péci oso-
bam s chronickym onemocnénim, se
snizenou sobéstacnosti nebo zdravotnim
postizenim, jejichZ situace vyzaduje po-
moc druhych osob. Osobni asistence je
terénni socialni sluzba a je poskytovana
v domacim prostfedi klienta za Uhradu,
kterd je stanovena Zédkonem ¢. 108/2006
Sb., o socialnich sluzbach, a to v rozmezi
80-130 K¢ za hodinu.

Hlavnim cilem osobni asistence je,
aby lidé mohli Zit plnohodnotny Zivot
s rodinou ve svém pfirozeném prostredi
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a nemuseli Zit v zafizenich socidlni péce
nebo byt dlouhodobé hospitalizovani.

Osobni asistent prichdzi do domac-
nosti klienta a dle vzdjemné dohody
s poskytovatelem osobni asistence zajisti
kazdodenni podporu a péci pfi béznych
¢innostech, pfi nichZz obvykle pomaha
nékdo z rodiny.

Lze mit domluveného asistenta napfi-
klad jenom na ranni vstavani a hygienu,
nebo jako doprovod do Skoly ¢i do prace,
na nakupy nebo navstévu lékare ¢i uradd.
Asistent také mUzZe pomahat s varenim,
uklidem a celkovym zajisténim chodu
domaécnosti. MGze doprovazet na kulturni
¢i sportovni akce nebo na navstévy ke
znamym.

Na uhradu osobni asistence je urcen
prispévek na péci od Uradu prace.

Jestlize v okoli neni dostupna profesio-
nalni sluzba osobni asistence, je mozné si
asistenta najit jinym zplGsobem (napf. in-
zeratem, domluvou se zndmym apod.),
dohodnout se spole¢né na podminkach,
sepsat je do smlouvy a na Uradu prace
nahldasit tzv. asistenta socialni péce. Clo-
vek, ktery klientovi asistuje a bydli s nim
ve spolec¢né doméacnosti, pak mdze mit od
Ufadu prace hrazeno socialni a zdravotni

pojisténi.
DOMACI PECE (HOME CARE)

Jako domaci péce ¢i Home Care je
oznacovéana zdravotni péce poskytovana
v domacim pfirozeném prostiedi klienta,
kvalifikovanymi zdravofnimi sesftrami.
Tato sluzba je urcena v8em, ktefi pofre-
buji kratkodobé osetieni (napft. po Urazu
¢i operaci) nebo lidem s chronickym one-
mocnénim.

Doméci zdravotni péce umoznuje léc-
bu chronickych zdravotnich obftizi, lepsi
dostupnost zdravotni péce osobam hilre
pohyblivym a muze zkratit &i predejit
hospitalizaci.

Domadci péce je indikovana praktickym
lékatem na dobu az 3 mésicu (Iékar muze
indikaci opakované prodluzovaft, ale vzdy

na dobu maximalné 3 mésict) a je plné
hrazena ze zdravotniho pojisténi.

OSsetfujici 1ékar v nemocnici mize indi-
kovat domaci zdravotni péci po propustée-
ni pouze na dobu 14 dnda.

Poskytovani péce by mélo byt zapo-
¢ato ihned po predepsani Iékafem a ma-
ximalni denni doba péce zdravotni sestry
jsou 3 hodiny, které je mozné Cerpat jed-
norazove i ve vice navstévach.

Pokud vSak jde o klienta v terminalnim
stadiu nemoci, je moZzné predepsat na-
v8tévy hrazené ze zdravofniho pojisténi
az do vySe 6 hodin denné.

V' ramci domadci zdravofni péce je
mozné vyuZzit také oSetfovatelskou reha-
bilitaci - péci o pacienta po chirurgickych
a ortopedickych zakrocich v dobé rekon-
valescence, kondi¢ni rehabilitaci, cvi¢eni
na l0zZku, procvi¢eni velkych kloubd,
nacvik chize s holi, berlemi, ¢i choditkem,
dechova cvi¢eni a komplexni péci o imo-
bilnfho inkontinentniho pacienta.

PRIKLADY PECE, KTEROU MUZE
VYKONAVAT POUZE ZDRAVOTNICKY
PERSONAL:

e méfeni krevniho tlaku a tepové frek-

vence,

podavani medikace,

méfeni a kontrola glykemie,

odsavani,

kontrola dietniho a pitného rezimu,

nacvik sobéstacnosti,

zacvik pacienta arodinnych pfislusnikd

k samostatnému zvladnuti nékterych

vykont (napt. aplikace podkozZnich

injekci, oSetfovani stomif atp.),

e odbéry biologického materialu,

e aplikace injekci,
podavani infuzi, podavani fiSicich
prostfedkd s pouzitim linedrniho dav-
kovace,

® zavadeéni permanentnich Zilnich katet-
rd a péce o ng,

e péce o pacienty na umeélé plicni venti-

laci,

podavani enteralni vyzivy,

prevence prolezenin a jejich oSetfova-

nf,

podavani klyzmatu,

provadéni bandazi,

péfe o permanentni mocové katetry

u Zen, véetné jejich vymény

e vyziva sondou - péce o gastrostomie

e zdravofni péce o dialyzované pacienty

e ad.



JAK MI ASISTENCE ZMENILA ZIVOT -
PRIBEH FILIPA MANSFELDA

Proc jste zacal vyuzivat osobni asistenci, co vas
motivovalo k této zméné?

Asistenci mi roky po Urazu zajisfovala moje Zena.
S partnerkou, fed uz sedm let manzelkou, jsme spolu
byli jesté pred Urazem, ktery nds vztah radné provéril.

Moje Zena se postupné dostala do vSech roli-byla
tedy partnerka, asistentka ale i pracovni kolega.

Postupem ¢asu se nas vztah dostal do slepé uli¢ky,
proto jsme vyuZili podporu Paraplete, potiebovali
jsme psychologa. Po né&kolika sezenich, naslouchani
rdznych doporuceni a zkuSenosti jinych lidi jsem si
uvédomil, jak je sobecké vézat se v asistenci pouze na
jednu osobu. Je fo v podstaté i nezodpovédné.

V ¢em vam to zménilo Zivot, co vam to pfineslo?

Urcité fo muselo pfinést ohromnou ulevu moji
manzelce, na které do té doby lezela veskerd zatéz
s tim souvisejici. Musela pomahat, i kdyzZ ji tfeba ne-
bylo dobfe, nebo kdyZ jsme se tfeba zrovna predtim
pohédali. Znatelné se uvolnilo napéti v rodiné. Je to
Uleva a pfinos pro vSechny.

UvaZujete o tom, Ze byste jesté zvysil rozsah vyu-
Zivané asistence, af €asové nebo z hlediska ¢innosti,
pFi nichz budete asistenci vyuZivat?

S manzelkou planujeme dalsi posun v pomoci
zvenci. Rad bych si vybudoval systém pomoci, ktery
by byl pravé na mé Zené co nejméné zavisly.

Zatim mam jednu asistentku, kterd mi pomaha pfi
koupani dvakrat v tydnu. Chtél bych mit ale komplet-
né zajisténou rannf asistenci, pomoc pfi vstavani, hy-
giené a se snidani. Do prace mé vozi moje kolegyné,
kterd mitam také pomaha.

Jak by podle vas méla byt asistence zajiSténa
v idealnim pFipadé? Mohou profesionalni asistenti
zastat veskerou asistenci, kterou potiebujete nebo
musite oslovovat i rodinu, neformalni pomocniky,
sousedy ¢i kamarady?

Profesionalni asistenti mohou zastat velkou cast
¢innosti, které jsou tfeba, ale urcité fo nestaci.

Casto je potfeba asistenci pokryt tieba cely vikend,
a to uz muze byt pro profesiondlni sluzbu problém.
Proto je dobré mit k dispozici tieba jesté souseda,
nékoho z kamarddd a urcité néjakého rodinného
pfislusnika, kfefi jsou takzvané znali véci a asistenci
zvladnou.

Nestydme se o asistenci pozadat. Po¢atecni ostych
okoli podle mé prameni spiSe z toho, Ze ze zacatku
nevi jak nato. @

Vyhledani
zdravotnické domaci
péce - Narodni
registr poskytovatell
zdravotnich sluZzeb
Do vyhleddavace
zadejte adresu
nrpzs.uzis.cz

a kliknéte na odkaz
Pro vefejnost, pak
rozkliknéte odkaz

rozSifené vyhledavani.

(Obr. 1)

Zadejte poZzadovany
okres, formu péce
domaci. (Obr. 2)

Vyhledani socialni
sluzby osobni
asistence, pripadné
odleh¢ovaci sluzby
nebo pecovatelské
sluzby - Registr
poskytovateli
socialnich sluzeb
Do vyhledavace
zadejte adresu
iregistr.mpsv.cz

a kliknéte na

odkaz vyhledani
sluzby a rozsifené
vyhledavani.
(Obr.3)

Zadejte druh socialni
sluzby. Soucasnym
drzenim tlacitka Ctrl
a klikem my8i mdzete
oznacit vice sluzeb.
Zadejte formu
poskytovani sluzeb
terénni a okres nebo
obec poskytovani
sluzby. Mzete také

zadat cilovou skupinu -
osoby s télesnym nebo

osoby se zdravotnim
postiZzenim, pfipadné
vékové omezeni -
dospéli, seniofi apod.
(Obr. 4)

Potfebujete podporu pfi vyhledavani sluzeb osobni asistence ¢i domaci
péce? Vahate, jak si sluzby vhodné rozpldnovat? Potfebujete dalsi informa-

ce? Pak se nevahejte obratit na socialni pracovniky Centra Paraple, ktefi
vam budou radi ndpomocni.
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http://nrpzs.uzis.cz/
iregistr.mpsv.cz
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Hura! Mame nove
dobrovolniky

TEXT: VERONIKA FORMANKOVA

Diky komu se mohou klienti
Centra Paraple podivat do mist,
kam se bez pomoci druhych
nedostanou? S kym vyrazi
na kulturni, sportovni ¢i jiné
akce? Kdo jim asistuje napft.

na vytvarnych workshopech...?
Nasi skvéli dobrovolnici.

e

A proto, Ze ,ruce a nohy“ navic
jsou potfeba stale, poradame
v pribéhu roku nékolik
dobrovolnickych vycviki.

Zajemce o dobrovolnictvi peclivé
proskolujeme - seznamujeme

je s nejcastéjsimi zdravotnimi

a spolecenskymi aspekty Zivota
na voziku, vhodnym pFistupem

k lidem na voziku, manipulaci

s vozikem atd.

Zatim posledni vycvik jsme
usporadali v dubnu. Sesla se
na ném parta ctyr skvélych lidi,
o které jsme stavajici skupinu

v rv

dobrovolnikt rozsifili.

Chceme se s vami podélit o dojmy Emy
a Sary, dvou novych dobrovolnic, které
jarni vycvik absolvovaly:

EMA

Nejprve bych se chtéla zamyslet nad
tim, pro¢ se lidé jako ja vlastné vibec do
dobrovolnictvi poustéji. Nékomu treba
chybf rodina - déti jsou jiz velké a vylét-
nou z hnizda, nékdo je tfeba rozvedeny,
je sam, a tak hleda spolecnost lidi, kterym

by mohl pomoci, chce byt uzite¢ny. Mlad-

/ 46/

§i dobrovolnici se zase vétSinou chtéji
realizovat a mozna tim ziskat vétsi sebe-
davéru. Kazdy, s kym jsem na vycviku byla
mél svlj zvlastni ddvod.

Vycvik pod vedenim Majky a Veroniky
byl pfipraveny tak, abychom pochopili, co
lidé na voziku potfebuji, v ¢em jim mlze-
me pomoci a také abychom se nebali, Ze
néco zkazime, nebo popleteme.

Mné hodné dala jizda venku a v MHD,
kdy jsem sama sedéla na voziku. Pre-
de mnou se najednou objevila mezera
v chodniku, ani ne moc hlubokd, ani ne
moc Siroka. Kdybych $la, prosté bych si ji
ani nevsimla. Ale zapadla mi do ni predni
kole€ka a ja jsem s fim nemohla nic délat.
Prekvapilo mé&, jak mald prekdzka mé
mUze zastavit, pfedtim jsem si néco ftako-
vého neuvédomovala.

Vlastné spoustu vé&ci jsem nevédéla -
Ze jsou chodniky hrbolaté, Ze citim kazdy
otffes, ze nemohu dosahnout na rGzné
véci, Zze musim spoléhat na jiné lidi...

Jsem rada, Ze jsem se vycviku zucast-
nila - byl vedeny velmi profesionalné. Po-
znala jsem nové pratele a dékuji celému
tymu, ktery se nam ty dva dny vénoval.
Byli jste skveéli.

SARA

Ackoliv by ti povércivejsi asi tfrnuli hra-
zou z data, ve kterém vycvik dobrovolnikd
zacinal, ano, v patek 13., tak ndhodny po-
zorovatel by v nasi skupiné jen tézko citil
paniku.

Privitala nds Veronika, Majka a Petr.
Stacilo par minut a myslim, Ze jsme vSich-
ni citili, Ze mame k Centru Paraple kazdym
vyi¢enym slovem bliz.

Dozvédéli jsme se cenné informace -
od vzniku Centra az po prtibéh dlouhé
cesty vozickarl, nez se do néj dostanou.

Kdyz uz bylo sezeni a povidani pfrilis,
vymeénili jsme ho za soutézeni. Pripraven
byl slalom na voziku. Pomalu jsme zjisto-
vali, Ze to asi nebude takova legrace...

Po kratké pauze jsme sdileli poznatky
a obavy, tykajici se zejména budouci asis-
tence v terénu: Zvladnu to fyzicky?

Cokdyzbudu $patné reagovat? Jakému
tfématu se pfi konverzaci radéji vyhnout?

Na co jsme si nestacili odpovédéf v pa-
tek, fo jsme si dopovidali a také prakticky
vyzkouSeli druhy den. Patecn{ program
zakoncilo setkani s Pavlinkou, kterd nas
seznamila se svym Zivotnim pfibéhem
a pohledem na Zivot na voziku. Zjistili
jsme, Ze i pres veSkeré komplikace je
mozné byt spokojenou Zenou a mamin-
kou paraplegic¢kou, ze které sala pozitivni
energie.

V sobofu za nami pfrisel Petr, zdejsi
aktivni dobrovolnik a vlastnik ceny Kre-
sadlo. Zasvétil nas do role dobrovolnika
a moznosti fesSeni pfipadnych komplikacf
pfi vyjezdu do terénu. O dobrovolni¢eni
mluvil velmi radostné, a nam ze srdci od-
padly nékteré kameny.

Pak uz jsme se zase pustili do vozikda.
Seznamili jsme se s jejich rdznymi typy
i manipulaci.

Jak si dat pozor, aby se klient neporanil
nam prisla vysvétlit zdravotni sestticka
Petra.

Po obédé jsme vyjeli na vylet, po svych
i MHD. Postupné jsme se stfidali v pozici
asistenta i klienta a zkouSeli v8e, co §lo.

Nikoho jsme nevyklopili, nikdo neupa-
dl a v plném poctu a v poradku jsme se
vratili zpét do Paraplete.

A jaké Ze jsou mé postrehy, viemy
a poznatky? No pfece - to byla jizda! @

Troufas si na dobrovolnictvi?
Chces ziskat nové zkuSenosti
a rozvijet sebe i své okoli?
Zajima té Zivot z jiného
pohledu?

V dobrovolnictvi nezalezi na
véku, zkuSenostech ani
plvodni profesi. VSechny
zajemce dukladné
proskolime.

Pokud tedy hledas novou
vyzvu, nebo mas zajem o dalsi
informace, ozvi se Veronice
Formankové, koordinatorce
dobrovolnického programu
Centra Paraple na
e-mailovou adresu
formankova@paraple.cz.
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TEXT: HANA MELICHAROVA
FOTO: ARCHIV CENTRA PARAPLE

nebe nespadl...

..., to vZdycky Fikavala moje
babicka. Vzali jsme si to k srdci

a na jafe Centrum Paraple
otevieli dvéma zajimavym kurziim
uréenym pro fyzioterapeuty.

Na prvnim jsme se vzdélavali, na
druhém jsme s kolegy z motolské
spinalni jednotky zkuSenosti
naopak predavali.

Oba byly tak zajimavé
a pfinosné, Ze uz nyni
planujeme jejich pokracovani.

VIKEND NABITY ELEKTRINOU

Elektrolé¢ba mize byt velmi Ucinnou
soucdsti fyzikalni terapie. VSichni fyzio-
terapeuti v Centru ji v zakladu znaji a vy-
uzivaji, ale tohle téma nas dlouhodobé
zajimalo vic.

Proto jsme se domluvili se Skolitelem
a zkuSenym fyzioterapeutem Josefem
Urbanem natom, Ze ndm usije kurz tzv. na
miru a zUzi ho na Ié¢bu klientd se spinal-
nim poskozenim.

O vikendu 21. - 22. 4. nas tak pan Ur-
ban proved| zajimavym svétem impulzd,

frekvenci a amplitud. Zabyvali jsme se
pfedevs§im moznostmi |é¢by bolestivych
syndrom0 hornich koncetin, otokd, ob-
stipace, spasticity a moznostmi ovlivnéni
neuropatickych bolesti.

Kurz jsme nabidli i kolegdm z jinych
pracovist spinalniho fetézce. Setkali jsme
se tak s terapeuty z ParaCENTRA Fénix,
Rehabilita¢niho ustavu Kladruby a Spi-
nalni jednotky z FN v Motole a Brné.

Zpétnd vazba na kurz byla velmi klad-
na, a profo ho v pristim roce radi zopaku-
jeme v rozsifené podobé.

VOZiKU SE NEBOJIME 2

Uprostifed kvétna jsme ve spolupraci
se Spinalni jednotkou FN Motol zrealizo-
vali 2. ro¢nik kurzu zaméfeného na nové
fyzioterapeuty na spinalnich jednotkach
¢i v rehabilita¢nich Ustavech nebo na fy-
zioterapeuty zambulanci.

Jeho hlavnim cilem je roz§ifit pocet
pracovist, kterd budou schopna poskyt-
nout odpovidajici péci klientdm se spi-
nalnim poskozenim.

Odbornym  garantem  kurzu je
doc. MUDr. Jifi K¥iz, Ph.D., primaf prazské
Spinalni jednotky. Celym kurzem prova-
dély Zuzana Hlinkova a Veronika Galluso-
vé (FN Motol) a Lenka Honzatkové a Hana
Melicharova (Centrum Paraple).

V patek vSech patnact ucastnikl kurzu
(z Rehabilita¢niho Ustavu Kladruby, Spi-
nalni jednotky v Motole, Liberci a Brng,
z ambulanci a vysokych $kol) pfivital
David Lukes, feditel Centra Paraple.

Ndasledovala prednaska priméare Jifiho
K¥iZze o spinalnim fetézci v Ceské republi-
ce, pficinach misni 1éze a operativé.

Dal§im vzacnym hostem byla Zderika
Faltynkova z CZEPA, kterd ucastnikdm
velmi prakticky pfedstavila kompenza&ni
pomucky, dilezitost spravného nasta-
veni voziku a vybéru podsedédku a pou-
kazala na dlsledky Spatné& nastavenych
jednotlivych parametrd.

Sobotu a nedéli velmi obohatili kli-
enti Cenfra Paraple - Adam Musil, Tonda
Brani§, Milan LastGvka a Sarka Cechova,
kterym patti velké podékovani.

Diky nim fofiz mohli G&astnici kurzu
pretavit teorii v praxi. Vyzkouseli si tak
realné vySetfeni a terapii s fetraplegikem,
paraplegikem i paretikem.

Nasim zédmérem je, aby timto kurzem
proslo co nejvice terapeutl a aby tak mél
kazdy klient moznost najit si foho svého,
nejlépe v dosahu bydlisté.

Absolventi kurzu obdrzeli néalepku
sVoziku se nebojime“ na dvefe svych or-
dinaci.

Kurz opét uspofadame ptisti rok. @

Pro vice informaci sledujte stranky www.paraple.cz nebo https://kurz.spinalcord.cz/.
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© Colours of Ostrava
18.-21.7.2018

Hudebni festival se uskute¢nf
v unikatnim industridlnim areéalu
ostravskych Dolnich Vitkovic.
Drzitelm ZTP a ZTP/P zajistuje
nadstandardni Uroven sluzeb

a servisu. Zajimavé sluzby na-
bidne noveé i lidem se zrakovym
a sluchovym postizenim.

Pro drzitele prlkazu ZTP

a ZTP/P plati zvyhodnénd cena
vstupenek. Doprovod osob
ZTP/P mé vstup zdarma.

Ddle je moZné vyuzit bezbarié-
rovou tribunu ¢i bezbariérovou
dopravu v ramci celé Ostravy

a také zamluvit si zdarma
vySkoleného asistenta.
Navstévnici mohou vyuzit

i bezbariérové ubytovani

v ostravskych hotelich nebo
rezervaci mista v bezbariérovém
stanovém méstecku vedle
festivalového aredlu, véetné
parkovaciho mista.

Hlavnimi U¢inkujicimi zahranic-
ni scény budou N.E.R.D., Kygo
CiJessie ). Z Ceské scény se
mUZete té€Sit na MIG 21, Lenny,
Gipsy.cz a mnoho dalSich.

Vice na www.colours.cz
prakticke/colours-bez-barier.

© Festival Sazavafest
26.-28.7.2018

Svétla nad Sdzavou pfivita jiz
18. ro¢nik hudebniho festivalu
Séazavafest.

Cely areal zameckého le-
soparku je bezbariérovy a pro
osoby na invalidnim voziku jsou
vyhrazeny specialni toalety.
Drzitelé prlkazu ZTP a ZTP/P
maji vstup zdarma. U osob

ZTP plati doprovéazejici osoba
vstupné, doprovod osob ZTP/P
vstupné neplati.

Na akci vystoupi napft. skupiny
NO NAME, Mandrage, Jelen,
dale Anna K., Slza nebo Monkey
Business. V sobotu 28.7.2018
vystoupi Karel Gott.

Vice na sazavafest.cz/
doporucene-informace.

© HRADY.CZ

Letni kulturni festival je rozdé-
len na 2 ¢4sti- CESKE HRADY.CZ
a MORAVSKE HRADY.CZ.

JiZ14. ro¢nik projektu HRADY.
CZ probéhne béhem léta na
vyznamnych ¢eskych a morav-
skych historickych pamatkach.
Tésit se mlzete na kapely
Divokej Bill, Horkyze Slize, Jelen,
J.LA.R., Rybicky 48, Tomase Kluse
a dalsi.

Drzitelé prikazu ZTP/P neplati
vstupné a jejich doprovod platf
zvyhodnéné vstupné - v patek
210,- a v sobofu 280,-, v pfipa-
dé permanentky 430,-. Osoby
s prikazem ZTP/P se musi
prokazat na pokladné.

Drzitelé prlkazu ZTP plafi
vstupné v plné vysi.

V celém aredlu i VIP kempu je

k dispozici bezbariérova toale-
ta. Parkovani je mozné pouze na
vyhrazenych parkovistich.

Vice na www.ceskehrady.cz/
o-festivalu/.

© Turisticka trasa v Hrabyni
Bezbariérova stezka pro
vozickarfe se nachdzi v se-
verovychodni ¢asti Nizkého
Jeseniku a aktualné ma délku
2,5 kilometru.

Nabizi tfeba zastavku u Pamat-
niku 2. svétové valky, kde je
moZné navstivit expozici Doba
zmaru a nadéje, ktera je véno-
a politickym udalostem

2. svétové valky se zamérenim
na Ceskoslovenska vojska.
Pamatnik je dle metodiky kate-
gorizace pfistupnosti objektd
z pohledu osob s pohybovym
omezenim oznacen za ¢astecne
pfistupny objekt. Zakladnf
vstupné na expozici je 50,-.
Trasa zatim konci na EngliSové
vyhlidce, ale do budoucna by
méla byt prodlouzena.

Vice na www.hrabyne.cz/
organizace-a-sluzby-v-obci/
narodni-pamatnik-ii-svetove-
-valky.

© Letni Shakespearovské
slavnosti

Jste milovniky divadelnf
klasiky a ocenite kvalitni
kulturni zazitek? Pak je
tento festival, ktery je nej-
starSi a nejvetsi prehlidkou
pod Sirym nebem v Evropé
zaméfenou na uvadéni

dél Williama Shakespeara,
prave pro vas.

Slavnosti se konaji od
konce Cervna do konce zafi
v Praze na Prazském hradé,
v Brné na hradé& Spilberk,

v Ostravé na Slezskoostrav-
ském hradé a v Bratislavé na
Bratislavském hradé.

Letos si mUzete naposledy
vychutnat hry Sen noci
svatojanské a Romeo a Julie.
V repertodru ale nechybf
ani Hamlet a Veselé panicky
Windsorské. Novinkou je
hra Dobry konec vSechno
spravi.

Vozickari a drzitelé prlikazu
ZTP/P maji vstup zdarma

na predstaveniv Praze.
Jedna doprovazejici osoba
plati 50 % z plvodni ceny
vstupenky. Navstévu je vzdy
nutné domluvit predem

v poradatelské AGENTURE
SCHOK (220514 275, schok@
shakespeare.cz).

Vice na www.shakespeare.
cz/.

© Rock for Churchill
24.-25.8.2018

Jiz legendarni festival

v pfistupném prostredi

a s 20% slevou pro drzitele
prikazu ZTP/P, se zajisténim
bezbariérovych toalet

a vyhrazenym parkovanim,
se bude konat ve Vroutku
v zapadnich Cechéach.
Radost vam udéld pro-
dukce kapel The Subways,
Wohnouft, Polemic, Hou-
paci Koné nebo Fast Food
Orchestra.

Vice na www.rfch.cz.

© Andél na draté

Nova sluzba tisfiové
péce nejen pro seniory
pUsobi v Praze.

Méate obavy z padu,
nebo chcefte mit
jistotu, kdyz zlstavate
sami doma? Poridte

si specialni hodinky
nebo tlac¢itko na krk

a v pfipadé potieby se
spojte s dispecinkem

a privolejte si tak néko-
ho z rodiny, zéchranou
sluZzbu nebo asistenta.
Tisnova péce je hrazena
meési¢nim pausalem.
Vice na www.andelna
drate.cz.

© Na kavu v centru
Prahy

Bezbariérovych restau-
raci je v centru Prahy
jako Safranu. Pokud uz
nékterd ma bezbariéro-
vy pfistup, chybi ji zase
bezbariérova toaleta.
Ndarodni kavarna na
Néarodni tridée je svétlou
vyjimkou, a navic je to

i misto s pfijemnym
personalem a skute¢né
chufnym jidlem.
Kavérna nabizi celoden-
ni menu-od snidané
po vecefi. Ceny jsou na
centrum mésta pomeér-
né vlidné a parkovani je
mozné na vyhrazenych
mistech v ulici Narodni,
nebo pred ndakupnim
centrem Tesco-Maj.
Celé okoli je bezbari-
érové, takze navstévu
kavarny mdzete snadno
Spojit i napf. s navste-
vou Narodniho divadla
¢i prochéazkou po
Véclavském ndmésti.
Cesta je obéma sméry
vybavena ndjezdy a je
témér celd v roviné.
Vice na https://www.
narodnikavarna.cz/.
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Kalendar akci

Také na dal$i obdobi jsme pfipravili mnoho aktivit a zajimavych akci. Chcete védét vice? Sledujte nase webové a facebookové stranky.

© Pod Parapletem
Cviceni pro verejnost -
PILATES S POMUCKAMI
Termin: kazdy ¢tvrtek
(v prlbéhu letnich
prazdnin prosim
oveérujte, zda se

lekce kond)

Misto: Centrum Paraple
Kontakt: rusinova@paraple.cz,
274001325

© Pod Parapletem

Sejdeme se na zahradé
Termin: 23.7.2018

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

© Pod Parapletem
Muzikohratky

Termin: 25.7.2018

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

© Pod Parapletem

Vytvarny workshop -
KORALKOVANI

Termin: 26.7.2018

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

© Pod Parapletem

Sachovy klub MAT

Termin: 30.7.2018

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

© Pod Parapletem

Sejdeme se na zahradé
Termin: 13.8.2018

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

© Pod Parapletem

Vytvarny workshop -
SCRAPBOOKING

Termin: 16. 8.2018

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

© Pod Parapletem

Sachovy klub MAT

Termin: 20. 8.2018

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

© Pod Parapletem
Muzikohratky

Termin: 22.8.2018

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

© Pod Parapletem

Divadlo pro déti

Termin: 3.9.2018

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

© Pod Parapletem

Herni workshop

Termin: 6.9.2018

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

© Pod Parapletem

Sachovy klub MAT

Termin: 10. 9. 2018

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

© Pod Parapletem
Muzikohratky
Termin:12.9.2018

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

© Pod Parapletem

Setkani s odbornikem -

doc. Igor Cizmar, téma
SLACHOVE TRANSFERY
Termin: 21.9. 2018

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

© Pod Parapletem

Host - ROSTA NOVAK

Termin: 24.9.2018

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

O NAS

SUTE R E N se z n ovu OteVI’ré TEXT: ANEZKA BERANOVA

Chceme vam predstavit program SUTEREN. Po roce otevirame jeho dalsi béh.

O CO JDE?

O psychoterapeutickou podpdrnou
skupinu, kterd bude od zafi v Parapleti
probihat kazdy ¢tvrtek od 17:30 hod. po

dobu 1,5 hodiny.

Skupina je ur€ena pro klienty Centra
Paraple, anebo jejich rodinu ¢i blizké.
Jedinym limitem je to, Ze neni mozné aby
se skupiny ucastnilo vice ¢lend jedné

rodiny.

Pokud mate zdjem o rodinnou ferapii
(tedy setkdvat se u terapeuta se svymi
blizkymi), napi$te nam to, a my vam do-
poru¢ime odpovidajici sluzbu.

ZAJIiMAVA PRILEZITOST

Skupina nabizi moZnost pravidelné se po-
tkavat s dalsimi lidmi v podobné Zivotni situaci
a spolecné sdilet starostii radosti.

Diky podpofe pfitomnych ferapeutd ma
takové setkdvani jiny potencial, nezZ tfeba své-
fovani se kamaradovi u kavy nebo nad pivem.

Je fo moZnost potkat se se sebou a druhymi
noveé a uvédomit sitak nécovyznamného-treba
nahlédnouft, co se vam v Zivoté opakuje a proc,
co vam nékam unikd a kam, usporadat si mys-
lenky, dat prdchod emocim, anebo dokonce
najit odvahu k uskutecnéni zdsadni zmény. Jak
kdo bude potfebovat, jak kdo bude chfit.

ZAUJALA VAS NASE NABIDKA?

Pokud vés nebo vase blizké my-
Slenka na ucast v takové skupiné
zajima, dejte ndm védét nejpoz-
déji do 19. srpna 2018 na e-mail
beranova@paraple.cz a
napiseme, kdy se mlzZeme vidét. Po
individualnim setkdni a dohodé za-
¢nete navstévovat skupinu, kterd se
otevie po prazdninach. @

TeSime se navas.

my vam
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TEXT: DAVID LUKES

A to hned dvakrat - ve stfedu 5. zafi se
v prostorach Centra Paraple uskutecni
3. Mezinarodni den poranéni michy
(SCI Day) a o tyden pozdéji, konkrétné

14

11. za¥i usporadame Zahradni slavnost 2018.
Obé akce oteviraji nase centrum verejnosti.

Mezinarodni den poranéni
michy bude zaméren na
konkréfni témata spojena
s zivotem po poskozeni
michy.

Tim hlavnim bude tentokrat
BOLEST, které bude véno-
vanda odborna prednaska
primare Spinalni jednotky
FN Motol doc. Jifiho Kfize,
inasledna diskuze.

S kolegy ze spolec¢nosti
AVRAR a s Mgr. Aloisem
Polédkem se podivéame
na moznosti vyuziti
virtualni reality v rehabi-
litaci, podnétnd témata
z legislativy pfinese Alena
Jan¢ikova, feditelka CZEPA
a se spole¢nosti BBraun se

zameérime na spravné vyba-
veni cestovni [ékarnicky.
Program bude doplnén
0 zajimavé workshopy
a cely den pak zakonc¢ime
poslechem pfijemné hudby.

Zahradni slavnost 2018 se
ponese v duchu predcho-
zich let. P4jde tedy zejména
o milé setkani pratel
Paraplete s dobrym jidlem
a zajimavym kulturnim
programem.

V rémci slavnosti predstavi-
me strategii Centfra Paraple
na dal$i obdobi a pfitomné
seznamime i s planem oslav
Paraple 25, které nés cekaji
v pfistim roce.

Program obou akci budeme jesté
doplnhovat a upfesnovat, rozeSleme vam
ho e-mailem a zvefejnime na webovych

CODOOKO

d C

/ /
N dNKaAcCll







REVUE

Andalusii na
elektrickém
voziku l.

TEXT: VACLAV UHER

Andalusie je horka a velika,
rozmanita v kultufe, pfirodé

i historii. Andalusie je polopoust,
mofre i ocean. Je jinav kazdé
provincii, i v kazdém ro¢nim
obdobi. Andalusie, to jsou lidé,
tanec, hudba, zpév.

Od roku 2004, kdy se ma

sestra do Spanélska provdala,
Iétam do Andalusie kaZzdorocné.
V tomto a p¥istim vydani se

s vami chci podélit o zazitky

z vyprav, které jsem v ramci
tamnich pobyti se svym
elektrickym vozikem podnikl.
Vypravénim se budou prolinat
praktické informace, o kterych
si myslim, Ze by vam mohly pfijit
vhod, aZ se do Spanélska také
vydate.
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Prijizdim na prazské letis§té. Slecné
u check-inu posluiné hlasim, Ze maj elekt-
ricky vozik vazi sto kilo, méfi metr na metr
a ano, ma suché baterie. Sle¢na spokojené
pfikyvuje a zapisuje Udaje do pocitace.

Za chvili ke mné prichézi dva asistenti
ve sluZzebnich kosilich. Berou mé pod pazi
a pod koleny a hop, sedim na letistnim
voziku. Elektfrickému voziku skldpime
zddovou opérku, pohon pfepindame do
manualniho rezimu, sundavame joystick
a omotdvame ho igelitem. Joystick je du-
oko v hlavé.

Tunelem pfijizdime ke dvefim letou-
nu. Sup, a sedim na palubnim voziku. Je
o néco vic nepohodlny, nez ten pfedchozi.
Vozik se se mnou naklani vzad. Tfi, dva,
jedna, ted, a uZ jsem na palubé. Panové ve
sluzebnich kosilich, na kterych se mezitim
objevily propocené flicky, mé& s velkou na-
mahou presouvaji na sedadlo k oknu.

Letadlo se pfesouva na ranvej. Chvile

Pristavam v Malaze. Z |eti§té se za cenu
dvou eur pfesunuji autobusem na vlakové
nadrazi Maria Zambrano, kde si objed-
navam jizdenku do Palma del Rio. Pan za
pfepazkou ma na sobé kravatu a tvafi se
velmi ddstojné. Podava mi listek a ukazuje,
kde méam Cekat.

Tricet minut pfed odjezdem soupravy
pfichazi dvé damy a odvadi mé na nastupi-
§t&. Vlak pfijizdi. Z vozu se vysouva plosin-
ka a dvefe se ofeviraji. PohodIné vjizdim
a ,beru“ misto. BEhem minuty uhanim
andaluskou krajinou.

Koleje vas pohodIné dovedou do vSech
andaluskych mést, kterd stoji za to vidét.
Kromé Granady, kam zatim nevedou, se

vlakem dostanete do Cadizu, Coérdoby,
Sevilly, na Gibraltar a do Mélagy.

Hodina jizdy v Renfe (vysokorychlost-
ni vlak) pfijde asi na 15€. Jizdenku nenf
mozné, na rozdil od mist ve standardnich
vlacich, rezervovat pfes infernet, coz je
dobré védét. Vystup ze soupravy je ve vét-
$iné stanic a zastavek zcela nizkopodlaznf
a tam, kde neni, je na misté pfipravena
pracovnice v kostymku, kterd vdm pomuze
schadek pfekonat mobilnim najezdem.

Blizim se k Palma del Rio. Z okénka po-
zoruji andaluskou polopousf, nekonecné
pléné porostlé olivovniky a pomerancov-
niky. Na Upati hory leZzi mald vesnice a jeji
domecky jsou bilé, jako by je kazdy den
natfirali vapnem. Jakkoliv se zda krajina
jednotvarna, v detailu je stéle co sledovat.

Jizda je pohodInd a rychle utika. Vozy
jsou vybaveny prostornymi bezbariérovy-
mi tfoaletami kruhovitého pldorysu, které
jsem omrknul a mohu doporucit.

Jsem v Palma del Rio, v zdkladnim tabore,
odkud budu podnikat jednodenni vylety.

Ma prvni vyprava mifi do nejstar§iho
mésta v jihozédpadni Evropg, kterym je
Cadiz. Mésto je obklopeno Atlantickym
oceanem a s pevninou je spojeno jen trati
a silnici. Po hodiné jizdy podél pobfeZi se
k mému prekvapeni vracim tam, odkud
jsem vyjel.

Na plaZe se vali veliké viny, na jejichz
hrbetech si lebedi surfafi. Ulicky mésta
jsou si tak podobné, Ze netrvéd dlouho
a jsem zfracen. Mit v tomto mésté sjedna-
né rande, nikdy se neoZenim. Nastésti staci
jet chvili jen jednim smérem a jsem zase
u Atlantiku. Vitr foukd, pfiliv dosahuje své-
ho vrcholu a nad hlavou mi poletuje racek,
coz mé dojima.



Za zvlastni pozornost stoji katedrala

Santa Cruz. BohuZel neni vybavena bezba-
riérovym pfistupem, ale o to vic je fotoge-

nickd a hezkd i na pohled zvenku.
Po cesté kolem pobfrezi navstévuji park

Genoves. Je to botanicka zahrada s bez-
poctem krasnych drevin, kvétin a kaktusU,
fontdnami a sochami. Uprostfed se naché-

zi mald bezbariérova jeskyné s vodopady.
Mijim také Castillo de San Sebastian, ke

kterému vede dlouhé molo, taktéz bezba-

riérové.
Na kazdém misté se zastavuji, dlouhé
minuty nehnuté Cuc¢im, takZze den utika

Do Divadla
v Dlouhé

TEXT: VACLAV UHER

V zavéru kvétna byl nasim Hostem pod
Parapletem pan Miroslav Taborsky. Herec,
ktery v Divadle v Dlouhé stravil dvacet let
svého uméleckého Zivota.

Za dobu svého angaZzma ztvarnil
v tfomto divadle role ve dvaceti osmi
je Souborné dilo Williama Shakespeara
ve 120 minutach.

V této dvouhodinové komedidlné la-
déné inscenaci predstavuji herci divakim
vSech Sestatficet her a sto Ctyfiapadesat
sonetl velkého dramatika.

FOTA: ARCHIV VACLAVA UHRA

strasné rychle. Bezbariérovost mésta
je chvalitebnd. Po dlazbé v centru by se
jelo pohodIné i ¢lovéku na mechanickém
voziku.Na kazdy chodnik vede tak hladky
najezd, Zze k jeho zdolani neni tfeba po-
moci.

Po okruzni jizdé méstem se vracim
zpét ke katedréle. Usazuji se ke stolecku
nejmenovaného baru a z nabidky tradic-
nich $panélskych tapas si objednavéam

»salmorejo“ (lahodné a osvézujici ochu-

cené rajc¢atové pyré), ke kterému popijim
Cervené vino.
Zaviram oci a nasloucham okolnimu

sle tfo jako kdyz si date baZzanta na
viné, kterého ovSsem dostanete rozemle-
tého v housce, naznacil pan Taborsky
v jednom z rozhovor(.

J&4 byl na téfo hfe pfed nékolika lety,
a i kdyZ nepatiim mezi znalce Shakespe-
arovského dila, ndramné jsem s bavil. Hra
méla spad a herci hrnuli do hledisté repli-
ky v neuvéfitelné kadenci. V paméti mi,
mimo jiné, utkvél i brilantni rap v podani
Miroslava Taborského.

Zajdéte na Souborné dilo Williama
Shakespeara ve 120 minutach, nebudete
litovaft.

A co se tyka ceny a pfistupu, vénujte,
prosim, pozornost nasledujicimu rozho-
voru, ktery jsem vedl s pokladni Divadla
v Dlouhé:

,Pokladna v Dlouhé, prosim?“

»,Dobry den, tady Uher. )4 jsem vozickar

hluku. Dama v Cervenych Satech uprostied
mésta tanci flamenco a tleskd si do rytmu.
Pan od vedlejsiho stolu si pfeje platit.
U dalsiho stolu stoji jiny pan, ktery hraje
na harmoniku a od hostd zada almuznu.
Kolem baru projizdi skutr a za nim jde
rodina s dvéma nebo ftfemi défmi. Slunce
mé pali do tvare. Nachdzim se sdm se svym
vozikem v nezndmém mésté na kraji Ev-
ropy, daleko od vSednich starosti. Platim
a vracim se na nadrazi. Vlak ze stanice
vyjizdi na minutu pfesné.

Pristé se muzete t&3it na cestu do Cor-
doby, Malagy a Granady. @

a zrovna pisu do ¢asopisu Centra Paraple
kratké pozvani do vasSeho divadla a po-
ffeboval bych si jen néco ovéfif, abych
nepsal hlouposti. Ja u vas byl, ale fo uz je
néjaky cas. Vzpominam si, Ze drzitelé prl-
kazky ZTP/P méli i s doprovodem vstup
zdarma, tak se chci zeptat, zdali to stéle
plati”

.10 Uz neplati. UZ to zdarma neni. Mu-
seli jsme zdrazit”

»Aha, a kolik tedy dnes stoji vstup?“

,Korunu.“

»Provozicek s doprovodem?“

»Ano, dohromady za korunu.”

Vskutku nevidana cdastka, se kterou
se nesetkdte v zddném jiném prazském
divadle.

ar,aiten jev Dlouhé neméné lakavy! @
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© SKOLENi PEERU

Osm muzl a Sest Zen s posSko-
zenim michy, ktefi byli vybrani do
nového projektu regionalni podpo-
ry v pozici peertd (¢ti pirQ), prochéazi
Skolici ¢asti.

V breznu, kvétnu a cervnu jiz
absolvovali vzdy tydenni Skoleni,
zatim na témata sebezkuSenost,
komunikace a prdce s traumatem,
spindlni problematika a socialné-
-pravni oblast, kterd prednasi jak
zaméstnanci CZEPA, tak externi
partnefi projekfu.

Do konce l|éta peefi pfijedou
do asociace je$té na dvé tydenni
Skoleni a sou¢asné mapuji instituce
a sluzby v pridélenych lokalitach.

S nastupem podzimu by jiz méli
poskytovat pfimou pomoc lidem
s poskozenim michy a jejich rodin-
nym prislusnikdm v jednotlivych
krajich, aby mohli byt maximalné
napomocni pfi poradenstvi, aktivi-
zaci a vhodném nastaveni sluzeb.

CZEPA timto dlouhodobé pléano-
vanym projektem rozSifuje pfimou
podporu do jednotlivych krajl.
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Té3i nas, Ze i v letnim &isle Magazinu Paraple mize Ceska asociace
paraplegikii - CZEPA informovat o ¢asti své ¢innosti a aktualnich projektech.
Pfejeme vam krasné léto a téSime se p¥i nékteré prilezitosti na shledanou.

© PRIPRAVA KONFERENCE ESCIF

Evropskd federace organizaci osob
ochrnutych po poskozeni michy (European
Spinal Cord Injury Federation - ESCIF), je-
jimz ¢lenem je i Ceska asociace paraplegikd,
porada kazdorolné konferenci a setkani
delegatl.

V terminu 8. - 10. srpna 2018 se evropské
setkani uskutelni v Praze a pofadatelem je
praveé CZEPA.

Vyménu informaci a zkuSenosti na me-
zindrodni Urovni povaZzujeme za duleZitou
a inspirativni. Proto nas t&si vice nez 50 re-
gistrovanych zahrani¢nich u&astnikd.

Véfime, Ze konference, kteréd je letos zamé-
fend na téma peer podpory a Ucast 11 osob
z 9 statl, které se osobné tématu peer pod-
pory vénuji, obohati svymi zkusenostmi novy
projekt regionalni podpory zkuSenych vo-
ziCkarl nejen novym klientdm s poSkozenim
michy a jejich blizkym v podminkéch CR.

© ALENA JANCIKOVA V PORADNIM
ORGANU OMBUDSMANKY

Utad Vefejného ochrance prav pro
spolupréaci pfi monitorovani prav osob
se zdravoftnim postizenim zfidil Porad-
ni organ.

Jeho ukolem je sledovat spolecné
s ochrancem plné&ni Umluvy o prévech
osob se zdravotnim postizenim a pfi-
pominkovanilegislativnich dokumenta.

Poradni orgdn ma celkem 11 ¢le-
nl - osob se zdravofnim postiZzenim i
osob, které haji prava lidi s postizenim.

Je nédm cti, Ze ze 101 nominaci byla
do Poradniho orgédnu jmenovéna om-
budsmankou Annou Sabatovou i Alena
Jancikova, reditelka asociace CZEPA.

Asociace tak mize k uradu ombuds-
manky pfimo pfreddvat vase podnéty
a pfipominky, nevéhejte tedy vyuzit kon-
taktni e-mail asociace czepa@czepa.cz.

=
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© KURZ SEXUALITA
HANDICAPOVANYCH

V prostorach asociace CZEPA se na
konci kvétna uskutecnil vzdélavaci kurz
,Sexualita lidi se zdravotnim handicapem.
Cesta k naplnéni potteb®, ktery porédala
organizace Freya ve spolupraci se Zden-
kou Faltynkovou.

Témér dvacet terapeutl z rlznych za-
fizeni, v¢etné dvou osob se zdravotnim
postizenim, se zucastnilo celodenniho
programu, ve kterém vyslechli vstupy
mj. o dopadu poranéni michy na sexua-
litu muzl a Zen, moZnostech sexualnich
aktivit a také zhlédli ukdzku vhodnych
sexualnich pomucek.

Osobni zpovéd poskytli a na otdzky
pfitomnych velmi otfeviené odpovidali
pozvani hosté - muz s poskozenim michy
ajedna ze sexuélnich asistentek.

O besedu a fofo stale tabuizované
téma byl velky zajem, probihala interak-
fivné a v pratelském duchu.

Véfime, Ze i o daldi planovany kurz
bude zajem. Sledujte informace na
www.vozejkov.cz nebo na www.freya.live.cz.

© SPOLUPRACE NA NOVYCH DVD

Ministerstvo zdravotnictvi CR poskytlo
asociaci CZEPA v ramci Programu vyrov-

nani pfilezitosti pro ob&any se zdravot-
nim postizenim dotaci na natoceni dvou
novych edukac¢nich programd.

Konkrétné pljde o komplexni téma
,Zasady péce o klienta s miSnim porané-
nim v domacim prostfedi (vhodné zejmé-
napro pecujiciosoby)“atéma,Partnerské
vztahy, sex, rodi¢ovstvi (se zaméfenim na
osoby s poskozenim michy)“.

Realizdtorem projektu je Zderka Fal-
tynkova, kterd pro ob& témata pfipravila
SsCcénar a privitad pripadnou nabidku téch,
ktefi by byli ochotni se nataeni progra-
mu v tomto roce pfimo ucastnit.

Zajemci o spolupraci se mohou hlasit
na e-mailu faltynkova@czepa.cz.

© VOZEJKMAP - TIPY NA DOVOLENOU

Clenové CZEPA dostali v minulych
tydnech v ramci elektronického zpravo-
daje Newsletterispecialnivydaninatéma
letni dovolend v pfimorskych oblastech,
zejména ve Spanélsku, Italii, Recku a Tu-
recku.

Informace o bezbariérovych mistech
nejen v Ceské republice najdete v bez-
platné mobilni aplikaci ¢i na webové
strance www.VozejkMap.cz.

Pridani nového objektu je velmi snad-
né, budeme proto radi, kdyZ se i vy podé-
lite o své letni tipy.

CZEPA

&)

- Thingy

© CZEPA PIKNIK NA KAMPE

Na podporu aktivniho Zivota vo-
“““““ ddala Ceskd asociace
paraplegikd - CZEPA a Hvézdny ba-
zar nefradi¢ni piknik v parku Kampa.
Hvézdny bazar - charitafivni
second-hand, ve kterém CZEPA na-
bizi tréninkova pracovni mista pro
vozickare, pripravil stdnek s nejlep-
§imi modnimi kousky a darkovym
zbozim (marmeléady, ¢okolady, med,
vino a jiné), které jsou v obchodu
fradi¢né v nabidce.

Akci, kterd probéhla ve stfedu
23.5.2018, podpofili v ramci obcers-
tvenivinarstvi Foltyn Wine a prodej-
ce kavy Kafe King.

Navzdory nepfiznivému pocasi,
kdy se z nebe opakované valily

privaly deste, akci navstivili pratelé
a pfiznivci asociace CZEPA, kan-

didati na budouci peer-mentory
i nahodni kolemjdouci.

Kampa nabizi pohodlny, bezba-
riérovy pfistup i hygienické zazemi.

Srde¢né zveme na dal$i planova-
na setkani, a to v Utery 24. Cervence
a ve cCtvrtek 13. zafi 2018. TéSime se
IMEREN!

Kontakt:

Ceska asociace

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

198 00 Praha 14 - Cerny Most
tel.: 775980952
WWW.Czepa.cz
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Omalovanky nejsou jen pro déti. Vezméte do ruky pastelky, fixy, voskovky, vodovky a vymalujte je podle vasi
chuti avaseho vkusu. UZijte siletni atmosféru spolu s ,rekreanty“na obrazku. Poslete nam fotku vaseho vytvoru
a my odménime ten na nasich facebookovych strankdch nejvice ,libitky“ hodnoceny. Vase Centrum Paraple






