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EDITORIAL

rok

zemskeého

pSa

Nejsemtyp ¢lovéka, ktery svlj zivot fidi
podletoho,cotikajihvézdy,karty,kfistalo-
vé koule ¢isnar.Jsem pomérné racionalni.

Presto k sobé& jednou za rok necha-
vam pfiplout i informace, které jsou tak
trochu z oblasti ,mezi nebem a zemi“.
Ne, Ze bych se vydala k védmeg, to ne,
ale podivam se, co nam k t&m nasle-
dujicim dvanacti mésiclm fika i nékdo
jiny, nez jen politici nebo prognostici.

Loni jsem se snad poprvé zacetla do
predpovédi podle &inského kalendare.
S odstupem Casu mohu konstatovat, ze
byla prekvapivé pomérné trefna. Profo
jsem ji vyhledala také fentokrat. A jaky
nam tedy predvida rok 2018 (Iépe fece-
no rok od Unora 2018 do Unora 2019)?

Za¢nu konstatovanim, Ze rok ohni-
vého Kohouta stfida rok zemského Psa.
UZ z toho je asi celkem patfrné, Ze jeho
dynamika bude frochu jina. Ve zkratce

|ze fict, Ze to bude rok rusny a bohaty
na udalosti. Ve znameni vSeobecného
zajmu, dobra a odvahy. Jeho symbo-
lem bude spravedinost a védéni. A to
jak osobni, tak spolecenské. Naucime
se fikat ne a za¢neme rozlisovat falesné
pratele od téch skutecnych. Bezohled-
nost, bezpravi a lidska hloupost nam
pfestanou byt lhostejné a zacneme se
vice zajimat o osudy druhych. Rok zem-
ského Psa slibuje zlep3eni socidlnich,
ekonomickych a kulturnich poméra.

Moc bych si pféla, aby to tak skutecné
bylo. A pokud k fomu kazdy z nas zvlad-
ne pfidat jesté trochu vice pochopeni, fo-
lerance, vstficnosti, upfimnosti, vzajem-
nosti a Usmévu na tvari, pak si myslim,
7e to prost& musi byt DOBRY ROK. Bez
ohledu na to, jaké znameni mu vladne.

Preji vam do né&j vie nejlepsi

Alevowdlbea /ZMM

§éfredaktorka
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ANKETA

Tri otazky, tri respondenti

1. Na jaky zazitek
z roku 2017 budete
nejvice vzpominat?

2.Jaka je vase
nejoblibengjsi vanolni
pohadka ¢i film?

3. Co byste sobé
i ostatnim prala
do nového roku?

OLGA PANENKOVA
OBCHODNI ZASTUPCE B. BRAUN
MEDICAL S.R.O., DIVIZE OPM

1.K zazitkdm jisté patfi ma dovolend
na feckém ostrové Lefkada, kde jsme si
s kamaradkou uZzivaly nejen slunicka
a more, ale také jsme ho procestovaly
kfizem kraZzem autem. Bylo to velké
dobrodruzstvi.

Na vzpominédni toho bude urcité
mnoho i jinak - vylety po Ceské krajiné,
a prateli, ale také se zajimavymi lidmi,
které poznavam v ramci své profese.

2. Jednozna¢né to je pohadka
Tajemstvi staré bambitky. Pohadka
se v mnohém podobd soucasnosti,
zaroven je veseld, vtipna, s krasnymi
pisnickami a dobro zvitézi nad zlem.
Tak to ma ve spréavné pohdadce byt.
VFele doporucuji.

3. V8em bych v novém roce popréla
samoziejmé zdravi a $tésti, ale hlavné
dobrou néladu, a abychom neztraceli
optimismus.

A jesté bych chtéla poprFat své dcefi
hodné §tésti u maturity. @
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KATERINA STOKOVA
PRIPRAVARKA STAVEB,
DOBROVOLNICE CENTRA PARAPLE

1. Z&zitek z roku 2017, ktery se mi nejvic
vybavi? Ja jsem takovy maly sbératel za-
Zitkl, rada poznavam nové lidi a chodim
na super akce.

Nejlepsimi zazitky jsou ty, které néko-
mu dokazi pomoci. Jako Béh pro Paraple,
Skoleni novych dobrovolnikl, Handy Cyk-
lo Maraton apod.

Pro mé bylo nejvétsi zazitek pomahani
na “Hvézdy tanci pro Paraple” v Plzni.
Jsem milovnikem ftéto akce, réda se divam
v televizi. Ale byt fam pfimo na misté, to
bylo néco, co mé dobylo energii. Dékuji
za tuto moznost.

2. Nevim, jestli je to Uplné véanocni
pohdadka, ale mou nejoblibenéjsi pohad-
kou je S Certy nejsou Zerty a Lotrando a
Zubejda. To jsou moje srdcovky, na které
se vzdy rada podivam.

Kazdé Vanoce se také t&3im na novou
pohadku.

3. V8em preji do nového roku hodné
spokojenosti, lasky a zdravi¢ka. Clovék si
tfoho mze hodné koupit, ale tohle nejde
a je potreba si toho vazit.

Prala bych si, aby lidé byli k sobé& vice
ohleduplni, nefesili malichernosti a uziva-
li Zivota. Je dobré zvednout hlavu od tele-
fonu arozhlédnout se po okoli, jestli tfeba
nékdo nepotfebuje s néc¢im pomoci. Pro-
tfoze pomoci druhému vycarujete Usmév
na rtech a ten je k nezaplaceni. @

HELENA UHLIiROVA
DETSKA KLINICKA PSYCHOLOZKA
A RODINNA TERAPEUTKA

1.No, asinato, jak od Unora do Cerv-
na probihala kompletni rekonstrukce
nasi ulice - vozovky i chodnikd - a ja
mam radost, Ze to vypada pékné.

Pak taky na dovolenou v |été v Po-
débradech, kde jsme vidéli moc kras-
nou hru Arnosta Goldflama Démska
S§atna - mimochodem, neddvno méla
premiéru v Divadle u Valsu, se skvélou
Danou Kolafovou a Danou Batulkovou.
Vfele doporucuji.

2.V3echny, akorétjsem je v podstaté
vzdycky jenom slySela z kuchyné.Tyhle
Vanoce jsem si to ale vynahradila.

3. Mé nebavi trysk Zivotem. Takze
sobé i ostatnim preji - méné trysku
vice zisku. A to je zdravi, klid a navrat
k obycejnym vécem jako je odpolednf
prochéazka, pékna hudba, kontakt se
sebou samym. Nic jiného ¢lovék nepo-
trebuje. @



TEXT: DAVID LUKES

Vanocni ¢as mé vzdy vrhne do
lehce melancholické nalady,
ktera mi dava nahlédnout do mé
duse i tam, kam jsem to tipIlné
neplanoval. Porad se u¢im a jsem
skutecné vdéény vSem svym
blizkym, Ze jsou ke mné upfimni

a neboji se mi Fici, kdyZ néco
nezvladnu. SnaZim se tyto situace
identifikovat sam, ale nékdy je
mij pohled zastfeny. Obzvlasté

v Zivotné euforickych stavech.
Avsak ne kazdy smich lidé vnimaji
jako ocenéni dobrého humoru.
Dékuji vSem za trpélivost pfi mém
uceni a véite, Ze je mi skutecné
lito, kdyZ ublizim.

UCiM SE DENNE

Clov&k se rad nazyvéa panem tvorstva.
Ale na rozdil od vétsiny jinych tvorld mu
trvd nékdy az desitky let, nez se osamo-
statni, opusti své rodice, je schopen se
sam Zivit, svede boj o své postaveni a za-
¢ne se dal rozmnozovat. Navic necerpa
folik z vlastnich zkuSenosti, ale vice ze
zkuSenosti tvorl, ktefi s nim tvofi jeho
smecku, at uZ je jak chce obsahla.

Je fo zejména z obavy o vlastni zZivot.
Od mali¢ka jsme upozorfiovéni na rdzna
moznda nebezpedi, kterd se i redlné vy-
skytuji, a jsme opatrni pfedevsim proto,
7e nam to nékdo fik4. Casto upozadime
svou vlastni intuici a naopak nebezpedi,
na kterd nejsme dlsledné upozornéni,
bereme ¢asto na lehkou vahu. Za takovou
Zivotni zkuSenost potom zaplatime dost
vysokou cenou, tfeba poskozenim michy
a s nim spojenymi doZivotnimi nasledky.

Z vlastni zkuSenosti vim, Ze se to stava.
AvSak i pfes to, Ze jsem kdysi sam vzal na
lehkou vahu skok do splavu, nepovazuji
tento skok za nejvétsi chybu v Zivoté.
Respektive v pomysiném Zebficku ne-
rozmyslenych ¢ina, kterych lituji, neni ani
vtopten,tedy v desitce téch téZce Zivotné
nacerpanych zkusenosti.

KOMENTAR DAVIDA LUKESE

y— BELGIAN
— =SSN
PARALYMPIC
E (OMMITTEE >

Mluvim o zkuSenostech, kdy vam az
poté dojde, Ze uz je vlastné pozdé zacho-
vat se dobfe Ci spravné. Pro mé je vibec
nejhorsi, pokud ublizim nékomu, na kom
mi zalezi.

Vérim, Zze jsem se léty v Zivoté hodné
posunul. Poslouchdam a u¢im se od lidi ve
svém okoli. Bez ohledu na profesi nebo
postaveni mé kazdy ¢lovék obohacuje.

Ale zaroveri vim, Ze mé ¢eké jesté mno-
ho chyb. AvSak doufam, Ze se nebudou
flacit do té prvni desitky.

RADOST V ZIVOTE

Zivot, ktery Zijeme, a ktery ndm ma
délat radost, ovliviiujeme my sami. Ale
nesmime Cekat, Ze je tfo néco za néco.
Rozhodné neplati, Ze dobré skutky z nas
ucini nesmrtelné. Zejména pokud je prave
s tfouto vidinou délame.

Mluvim o radostném Zivoté, ktery ta-
kovy mlzZe byt, i kdyZ nas obcas navstivi
smutek, ¢i potkaji téZké chvile. To se stava.
A stava se to proto, aby bylo v§e na svété,
nebo chcete-li ve vesmiru, vyrovnané.

Povim véam pfibéh. Jara je hodny, mily
kluk. Je dobry, skute¢né dobry. Ne, Ze by
byl bezchybny, ale dokdze se nad Zivo-
tem zamyslet a poznat,co mu v ném déla
radost.

FOTO: ARCHIV DAVIDA LUKESE

Uraz se mu stal jest& jako mladému
klukovi, pubertakovi. Od mali¢ka miloval
sport a pohyb. A stejné tak fomu je i po
Urazu. Zije pro svij sport.

Miluje ho stejné, moznd i o kousek vice
(to je samoziejmé vtip), jako svou holku.
Jarda Zije radostny Zivot, i kdyZz nékdy
musi poslouchat ty ofravné reci frenéra,
Ze ,ma na vic, jen kdyby nebyl takovej li-
bovej frajirek.., nebo od kamarad jestli
je jesté stéale na,volné noze*.

Jarda si zvolil svou cestu a je na ni
$tastny a spokojeny. A i pfes to viechno,
pfes vSechnu tu pohodu co z Jardy vyza-
fuje, pfes usmeévy, které rozdava, mu fted
neni Uplné do zpévu. Neméa cenu ptat se
proc. Pro¢ se témér po dvaceti letech na
voziku bude muset znovu ucit prvni ,krl-
¢ky“vozitkare.

Zivot je prosté takovy a je mu jedno,
jestli je nékdo takovy, nebo makovy. Ale
my si ho i tak mdzeme uzit, kdyZz budeme
védét jak na to. Hledejte, co vam déla v Zi-
voté radost a foho se drzte. Poskladejte si
tak svUj den, mésic, rok.

| j& si jdu udélat jednu malou radost
- vypit si ten &aj, ktery se mi uz hodnou
dobu louhuje, protoze jsem chtél dopsat
tento Uvodnik, ktery bych zitra napsal
zase trochu jinak.

Mé&jte se radostné v celém roce. @
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TEXT: MAJKA VYDRZELC
FOTA: TOMASWLISY A ARCHIV CENT
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TEMA

SOCIALNi REHABILITACE -
POBYTOVA SLUZBA
S KAPACITOU 20 MiST

V roce 2018 plénujeme realizovat
15 turnusl socidlné-rehabilita¢nich po-
bytd. Klicovou sluzbu Centra Paraple
postupné doplhujeme o dalsi zajimavé
vstupy - workshopy a seminafe. Nékteré
z nich ndm pomahaiji zajistit externi spo-
lupracovnici. Klienti tak mohou ziskat
potfebné informace z oblasti vyZivy, péce
o zdravi, prace s bolesti, udrzby voziku
a kompenzac¢nich pomucek a dalsich.

Od zafi 2017 jsou pobyty organizovéany
turnusové. Klienti tedy pfijizdi najednou
a po frech tydnech sluzbu zase spolec¢né
opoustéji. To nam umoziiuje Iépe plédno-
vat program a pruzné reagovat na potfe-
by klientl daného turnusu.

Spole¢né straveny Cas nabizi pfilezi-
tost k formalnimu i neformalinimu sdileni,
,nNovacci“ jsou pfirozené vtazeni do déni
a v parté se planuje i fada spole¢nych
aktivit na vecery a vikendy, ¢asto za do-
provodu nasich dobrovolnikd.

Pobytovou sluzbu mohou vyuzit kli-
enti nejen kratce po Urazu, ale i kdykoliv
potom, pokud se nachazi v nepfiznivé so-
cialni situaci. Casto se s klienty ve sluzbé&
zabyvame dlouho nefeSenym nebo tézko
feSitelnym tématem, ¢i jim poskytujeme
podporu v nové, zménéné situaci. Napfi-
klad v obdobi po $lachovém transferu,
v obdobizmén v rodiné &i v pfipadé zhor-
Seného fyzického &i psychického stavu.

Klienti mohou vyuZzit pobytovou sluz-
bu opakovang, tfeba i vicekrat v jednom
roce. Rozhodujici je vzdy zhodnoceni
nepfiznivé socialni situace a moZnosti
sluzby na situaci reagovat a poskytnout
potfebnou podporu.

Pro vyuziti sluzby mohou klienti kon-
taktovat naSe socidlni pracovniky na te-
lefonnim &isle 274001318 nebo na adrese
paraple@paraple.cz.

PROGRAMY TEMATICKY ZAMERENE
NA POHYBOVE AKTIVITY

V ramci tematicky zamérenych pobytl
si s nami klienti mohou vyzkouset rozli¢-
né pohybové akftivity v rdznych koutech
republiky.

Na fydenni pobyty mohou vyrazit
s podporou zkuSeného a spolehlivého
tymu Cenfra Paraple, externich specialis-
tl a dobrovolnikd.
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Zajistime jim kompletni asistenci na
pobytu i pfi sportovani, pomGzeme s vy-
bé&rem vhodnych pomdacek, které mizeme
zapUjcit &ijejich zapdjcenizprostiedkovat
a nasmeérujeme, kde a jak dal sportovat.

© LYZOVANI 3
21.1.-27.1., SMRZOVKA

e pobytvlizerskych horach pro zacatec-
niky a mirné pokrocilé

® seznameni se zaklady
a béZzeckého lyZovani

sjezdového

e |yZovani na monoski, biski, dualski,
kartski a sledge, dle individualnich
moznosti kazdého ucastnika

© TYDEN POHYBOVYCH AKTIVIT
14.5.-19. 5., NOVE ZAMKY

e seznameni a praktické vyzkouseni vel-
kého mnoZstvi sportl

e plavani, lukosttelba, stfelba ze zbrané,
potapéni, tenis, stolni tenis, atletika,
orientacni béh, jizda na handbiku, flor-
bal, rugby, jizda na ¢tyrkolkach, boccia
a dalsi

e probiha ve spolupraci se sportovnimi
kluby

© SPLOUVANI VLTAVY
1. 6.-16. 6., JIZNi CECHY

e sjizdéni feky na nafukovacich kanoich
se specidlné upravenymi sedackami
pro zacatecniky i pokrocilé, s vodac-
kym instruktforem

® spani ve stanech a spacacich na rdz-
nych tabofistich

© POBYT V PRIRODE
27.8.-1.9.,LIPNO

e seznameni se zéklady outdoorovych
aktivit a k tomu potfebnym vybavenim

e kanoe, kajaky, katamarany, cyklistika,
handbiky, jizda na ¢tyfkolkach

© CYKLISTIKA o
1. 6.-16. 6., NOVE ZAMKY
27.8.-1.9., BUKOVA

e jizda na handbiku v nendro¢ném fe-
rénu po krasnych koutech Novohrad-
skych hor ¢&i v Polabi

e pro zacate¢niky a mirné pokrocilé,
Ucastnici jsou rozdéleni do skupin dle
vykonnosti

Ddle spolupracujeme:
POTAPENI
21.-25.5., CENTRUM PARAPLE/LESTINKA

e z3klady techniky potdpéni a zéasady
bezpetného ponoru

® nacvik v bazénu, zavérecny ponor ve
volné prirodé v lomu Lestinka

e ve spoluprédci se Sportovnim klubem

nich potapé&cl RESTART, z.s.

Ddle spolupracujeme:
KURZ JizDY NA CTYRKOLCE

Klienti Centra Paraple se mohou zu-
Castnit faké kurzu jizdy na ¢tyfkolce, ktery
pofadame ve spolupraci s Motoklubem
ne v terminu 8. 9. -11. 9. a 11. 9. - 15. 9.
ve VrSové. Pod vedenim instruktorl moto-
klubu se Uc¢astnici seznami s bezpecnost-
nimi pravidly, s rdznymi typy ¢&tyrkolek
a jejich zékladni udrzbou, jizdou a zéakla-
dy sebeobsluhy v terénu.

KONTAKT:

Marta Pudilova, pudilova@paraple.cz,
Milan Slauf, slauf@paraple.cz,
Vladimir Turzik, turzik@paraple.cz,
tel.: 274 001 317

MAMA, TATA NA VOZiKU

Ve dnech 26. 1. = 28. 1. obnovujeme
dlouholetou fradici vikendového progra-
mu Méama, tata na voziku.

Zaméfime se na otazky planovani ro-
dic¢ovstvi, partnerstvi a vychovy déti. Pri-
neseme praktické rady z oblasti pomulcek
a vychytavek pfi péci o déti, ale i pohled
na rodinu jako systém. Nabidneme také
davérny prostor pro sdileni Zenskych
a muzskych témat.

KONTAKT:

Lenka Honzatkova,
honzatkova@paraple.cz, tel.: 274 771478

VYTVARNE ViKENDY

V roce 2018 planujeme v Centru Para-
ple opéf realizovat na jafe a na podzim
dva vikendové workshopy zamérené na
rozvoj vytvarnych dovednosti.

S podporou naSich ergoterapeutek,
externich lektorl a asistentd mlZe zazit
radost z tvoreni kazdy.






TEMA

O presnych terminech vas budeme in-
formovat prostfednictvim naseho webu.

KONTAKT:

Iva Hradilova,
hradilova@paraple.cz, tel.: 274 001 312

ODBORNE SOCIALNi PORADENSTVi

V pribéhu celého roku poskytujeme li-
dem po poskozeni michy a jejich rodindm
a blizkym také informacni servis.

Dle charakteru zakazky sluzbu posky-
tuje dany odbornik - socidlni pracovnik,
psycholog, ergoterapeut, fyzioterapeuf,
pohybovy terapeut, zdravotnik.

Zajemce o sluzbu nads mlze kontakto-
vat pisemné, telefonicky nebo po pred-
chozi domluvé osobné.

KONTAKT:

Centrum Paraple, 0. p.s.
Ovcarska 471/1b
108 00 Praha 10 - MaleSice

paraple@paraple.cz
tel.: 274 771478

CVICENIi S TERAPEUTEM

Klientdm, ktefi maji zajem cvicit a ne-
vyuzivaji nasi pobytovou sluzbu, nabizi
Cenftrum Paraple v podvecernich hodi-
nach individualni cviceni s ferapeutem.

Sluzba neni hrazena ze zdravofniho
pojisténi, klient ji plati séam. Cena je
400 K&/hod.

KONTAKT:

Sylvie Dundéckova,
cviceni@paraple.cz, tel.: 607040 686,
email a SMS kdykoliv,

telefonaty jen mezi10. a 12. hod.

POSILOVNA

Zlepsit svou fyzickou kondici mohou
klienti v moderni posilovné vybavené
specialné navrzenymi posilovacimi stroji,
které umoznuji posilovat bez nutnosti
pfesedani a jsou vhodné i pro klienty
s vyssilézi.

Cvi¢eni probiha pod vedenim pohy-
bového terapeuta a podle sestaveného
individualniho plénu.

Vstup je zpoplatnén 80 K< za jeden
vstup (60 minut), pfipadné lze zakoupit
permanentku na 10 vstupd za 700 K¢.

V posilovné Ize vyuzit:
e mofomed
® 4 specialni posilovaci stroje

e veslovaci, lyZarsky, kanoisticky,
cyklisticky trenazér

e kladku, ZebFiny, boxovaci pytel,
mice, zinénku

e handbikovy trenazér
(moZno jen s vlastnim asistentem)

KONTAKT:

Marta Pudilova,
pudilova@paraple.cz, tel.: 274 001 317

AMBULANTNI FYZIOTERAPIE

Na zéakladé lékarského poukazu mo-
hou klienti opé&t vyuzit sluzbu ambulantni
fyzioterapie. Sluzba probiha nésledujici-
mi formami:

e rehabilitace s fyzioterapeutem

e mechanoterapie
(vertikalizace, motomed, pneuven)

e clekfrolécba, vifivka

Dle kapacitnich moznosti nabizime
obvykle celkem 10 névstév, rozloZzenych
do1-2 navstév tydné.

KONTAKT:

Richard Franta,
franta@paraple.cz, tel.: 274 771478

PROJEKT POD PARAPLETEM

Cilem projektu je vytvofit z Cenfra
Paraple misto kulturniho a spolecenské-
ho déni. Chceme propojit lidi na voziku
a komunitu v okoli prostfednictvim zaji-
mavych volnoc¢asovych aktivit.

Pripravujeme akce pro déti i dospélé -
napf. setkani se zajimavymi hosty, filmové
vecery, koncerty a divadelni pfedstaveni,
vytvarné, muzikoterapeutické a pohybo-
vé workshopy, cvi¢eni pro vefejnost a dal-
$i. Primérné jde o 6 -10 aktivit mési¢né.

Kalendar akci a vice informaci o pro-
jektu na www.podparapletem.cz.

KONTAKT:

Michaela Weinertova,
podparapletem@paraple.cz,
tel.: 274 001327

V Centru Paraple mohou klientiivroce
2018 vyuzivat celou $kalu dopliikovych
sluzeb. Nadale provozujeme pujcovnu
kompenzacénich a sporfovnich pomdcek
a provadime servis vozikl a pomucek.
V odpolednich hodindch opét nabizime
masaze.
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At uzZ jste se ocitli v nepfiznivé Zivotni situaci, potfebujete
poradit, chcete zazit radost z pohybu v pfirodé, nebo mate
zajem ucastnit se zajimavych kulturnich a spole¢enskych

akci atd., vyuZijte sluzby, které pro vas chysta zkuseny,
odborny a pratelsky tym Centra Paraple.

I v roce 2018 se na vas tésime.
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V minulém disle Maga;‘{n js se jesté k osobnosti
¥ i i
prof. MUDrY. Vladiml’r.a'\‘Bene§ e, Dr arijova Zahradni slavnost
v Centru Paraple bylﬁ.-pfﬂq?ito

celoZivotni pFinos v.péci o




OSOBNOST

STRUCNE CURRICULUM VITAE

Vladimir Bene§ se narodil v roce 1921
v Plzni. V letech 1945 - 1949 studoval na
|ékarské fakulté. Nejprve v Praze, pozdéji
presel na nové otevienou lékafskou fakul-
tu do Plzné.

Poté nastoupil na neurochirurgické
oddéleni Ustfedni vojenské nemocnice
v Praze k prof. Kuncovi a sfravil tu nasle-
dujicich 28 let svého profesniho Zivota.

V roce 1971 byl hlavnim organizato-
rem celosvétového neurochirurgického
sjezdu v Praze, na kterém byla zaroven
zalozena Evropskd asociace neurochirur-
gickych spole¢nosti.

V letech 1978 -1992 pracoval jako pred-
nosta neurochirurgie ve Fakultni nemoc-
nici v Praze-Motole a zaloZil zde oddéleni
détské neurochirurgie.

V roce 1992 byl prezidentem Kongresu
svétové spolecnosti défské neurochirur-
gie v Praze.

| pfes povolani neurochirurga byl vas-
nivym hracem volejbalu a v neposledni
fadé je i autorem novel v Zanru sci-fi.

S manzelkou Zderikou, magistrou far-
macie, kterou si vzal v roce 1948, ma syna
Vladimira, ktery je také svétové uznava-
nym neurochirurgem. A i jeho vnuk Vladi-
mir je Uspé&snym neurochirurgem.

MIMORADNY ODBORNIK

V Cem je prof. Bene§ fak vyjimec¢ny?
V dobé& své aktivni profesni kariéry byl
svétové uzndvanym neurochirurgem. Byl
prvnim, kdo u nés zaloZil pracovisté dét-
ské neurochirurgie. Stal se zakladatelem
paraplegiologie, oboru, ktery prosazuje
komplexni pfistup v péci o lidi s misnim
poskozenim.

Ackoliv je lékaf a dokonce neurochi-
rurg, zabyval se problémy svych pacientd
s misnim poskozenim z mnoha hledisek,
bez ohledu na hranice svého oboru.

Kromé otazky, jak napravit poSkozeni
michy ho také zajimalo, jak pfedejit nebo
vylécit komplikace, které ohrozuji zivof
pacientl a vyznamné snizuji jeho kvalitu.
Af uZ se jednd o proleZeniny, urologické
komplikace a dalsi.

U néas zfejmé& jako prvni prosazoval
myslenku, Ze pro Uspéch slozitého a na-
kladného léCeni ¢lovéka s misnim posko-
zenim je zasadnim predpokladem dobra
organizace zdravofni péce o tfuto skupinu
pacientl.
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Své zkuSenosti a nazory v této oblasti
shrnul v monografii ,Poranéni michy*, vy-
dané u nas celkem ffikrat. Poprvé v roce
1961 a brzy poté velmi Uspésnéiv anglic-
kém prekladu v Anglii a v USA.

Také fady upozoriiuje na nutnost
soustfedovat pacienty s cerstvym po-
Skozenim michy do ,akufnich“ center,
technicky i personéalné naléleni pacientd
s misni lézi vybavenych.

Prvni cenfralizaci pacientd s touto
diagndzou na neurochirurgicka pracovi-
$té& prosazoval spole¢né s prof. Kuncem,
tehdejsim pfednostou neurochirurgie ve
Vojenské nemocniciv Praze, uz poc¢atkem
60. let!

»Myslim,
Z€ Se nemusim
stydét za to,

v .

Z€ jsem ve svem
Sileném stoleti
prozil krasny
zivot

Poznani duleZitosti spravné osetifova-
telské péce po poranéni michy inspirova-
lo prof. Benese k od té doby mnohokrat
opakovanému tvrzeni: ,Prolezenina neni
znamka pferuSeni michy, ale $patného
oSetfovani.“

Zajimala ho také socidlni situace jeho
pacientl. Poukazoval na to, co v8echno
v republice chybi - voziky, vytahy, bezba-
riérové pfistupy, adekvatni zaméstnani
pro lidi se zdravotnim postiZzenim atd.

Zajem meél i o dalsi Zivot svych pacien-
t0 po poskozeni michy.Z mnoha z nich se
stali jeho pratelé.

AKADEMICKA DRAHA

Protoze v roce 1969 vystoupil z komu-
nistické strany, meél zapovézen kariérni
a akademicky postup. Habilitoval se a do-
centuru ziskal v r. 1962, profesorem byl ale
z politickych dlvodl jmenovén aZz v roce
1992.

Plsobil v mnoha evropskych, americ-
kych a svétovych organizacich a spolec¢-
nostech, publikoval fadu odbornych praci.

OSOBNi VZPOMINKA

Rada vzpomindm na vSechna setkani
s prof. BeneSem. Jedno fakové se udalo
kolem roku 1985. V té dobé& jsem praco-
vala jako psycholog v rehabilitaci, ¢asto
s lidmi s poskozenim michy.

Z tehdejSiho Sovétského svazu se
k ndm zacaly §ifit informace o Uspé&3nych
operacich patefe s navratem funkce mi-
chy. Kdo by nevéf¥il, kdyz ho jeho stav do-
stal aZz na dno sil a je mu slibovan zazrak?

Zpravy o skute¢ném stavu véci, o ne-
Uspésnych operac¢nich zakrocich a stras-
nych oSetfovatelskych podminkach, které
ohroZovaly Zivoty pacientl, ale fikaly
néco jiného. Na radu nékolika pratel, kte-
ré vesmes operoval po poskozeni michy,
jsem prof. BeneSe jako velkou autoritu
v oblasti misnich |ézi tehdy poZzéadala
o pfednasku na setkani lidi s poskozenim
michy. O vysvétleni, pro¢ nema smysl a je
ohrozujici nechat se operovat v Rusku.

Pan profesor pfisel a vzal to, jak se fika,
»Z gruntu“. Svédomité, s raznosti a pfi-
mosti sobé vlastni, nam osvétlil situaci
v Rusku, jak to fam v8echno ti komunisté
vedou, Ze slibované zazracné vysledky
operace patefe a michy jsou bublina,
resp. spi$ podvod, a taky proc je Zivotu
nebezpecné se takové operaci podrobit.
Mezinarodné politickou situaci pfidal
jako bonus. Byla to medicinsky i politicky
velmi kvalitni a v té dobé neobvykla pred-
naska.

V zavéru knihy ,Mozek nad mozkem®,
ve které popisuje svlj Zivot a soucasné
vyvoj neurochirurgie, svého milovaného
oboru, Vladimir Bene§ fika: ,Myslim, ze
se nemusim stydét za to, Ze jsem ve svém
$ileném stoleti prozil krasny Zivot.”

A my vime, Ze prozil i zivot velmi plod-
ny.Vjeho pribéhu, podobné jako pozdé&ji
jeho syn a ponémdnesijeho vnuk, vich-
ni stejného jména Vladimir Benes, pilné
posouval hranice znalosti a dovednosti
ve svém oboru - neurochirurgii. @
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asi o tatni dobrovelnici

neurazi. Ale

nejlepsi. A v uplynulém obdobi
prosté Petr. Za par mésicﬁ;‘r‘\;b 0
rok, to miZe byt zase nékdo jiny, protoze lebo tieba poradame
»svykonnost dobrovolnikii jde zcela nékterou z nasich vefejnych akci
pochopitelné ve vinach. Petr ma mimo a personalni pokryti z fad zaméstnancu
ostatnich, pro dobrovolnika dulezitych, nestadi. A tak dale. V takové situaci nase
dovednostni, jesté jednu navic. A tou je koordinatorka vysle SOS volani a v 99%
uméni,,vytrhnout nam trn z paty“. Nékdy se pfihlasi Petr. Mame v ném zkratka

se totiz stane, Ze je pro klienta strasné zku$eného a spolehlivého partaka
dulezité napt. prekonat obavy a koneéné a dnes uZ i kamarada.




OSOBNOST

Pette, Fekni nam, prosim, na zacatek
néco ze své osobni historie.

Dobre, zkusim takové své struéné

CV (Gsmév). Narodil jsem se v roce 1980
avyrdstal jsem na malém mésté, v Celédko-
vicich. Kdyz mi bylo asi10 let, pfestéhovali
jsme se do Prahy.
Ted uz by to do mé lidi asi nefekli, ale byl
jsem pomérné nezodpovédny student.
Stfedni Skolu jsem ve véku, kfery tomu
pfislusi, nedostudoval a maturitu jsem si
dodélal aZ pred par lety.

To bych do tebe viibec nefekla. Co
bylo tim divodem?

Bylo toho vic, ale tim nejpodstatnéjsi
bylo asi to, Ze jsem néjak nezapadnul. To
se pak se mnou frochu tahlo i dal.

Byl jsem dost infrovert, drzel jsem si
odstup od lidi. Pak jsem navic zacal pra-
covat na Zivnost, coZ fomu taky neprospi-
valo. Sdm sebe jsem izoloval, az to doslo
do bodu, kdy jsem pochopil, Ze se sebou
musim néco délat.

Pfedpokladam, Ze jsi na sobé zacal
néjak pracovat. Jak?

Nechci zabihat do vétSich podrobnos-
ti, ale prosté jsem se rozhodnul, Ze musim
vyresit své vyhoteni. Jak osobni, tak pra-
covni.

Nebylo to vibec jednoduché, ale po-
dafilo se. A pak jsem zacal hledat také
nové Zivotni impulzy.

A jednim z nich bylo dobrovolnictvi?

Ano. Nadhodné jsem narazil na néjaké
¢lanky o neziskovkach a dobrovolnictvi
a oslovilo mé to. Rekl jsem si, Zze to by
mohlo byt pro mé fo pravé. Poméahat,

ale i poznat jinou oblast ¢innosti, nové
lidi atd.

Proc¢ sis vybral dobrovolniceni zrovna
v Centru Paraple?

J&4 jsem v podstaté nemél moc pred-
stavu, jak do foho. Nikdo v mém okoli nic
takového nedélal. Nejprve jsem pfemyslel
o0 néjakém domové pro seniory. Ale na to
jsem si netroufal, protoze jsem predpo-
kladal, Ze tam to bude hodné o mluveni
nebo predcitani a na to jsem se zpocatku
necitil.

Pak jsem zvaZoval mentalné postizené,
ale tfo jsem si pfiznal, Ze na to bych nemél.
Pfemyslel jsem i o SvéfluSce a pak jsem,
v podstaté ndhodou, narazil na webovky
Paraplete.
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Tim rozhodujicim faktorem pro mé na-
konec bylo to, Ze jste v sekci o dobrovol-
nictvi méli uvedeno, Zze poradéate skoleni.

Splnilo tvé o¢ekavani, mél jsi pocit, Ze
z néj odchazis dostate¢né vybaveny?

Mel. Zaprvé jsem mél pocit, Ze jsem
se dostal do fakt dobré spolecnosti. Lidi,
ktefi to Skoleni vedli, mé& nadchli.

Dostali jsme spoustu uzitecnych in-
formaci, hodné jsme si zvladli vyzkouset
i prakticky. Dozvédéli jsme se, jak s klien-
ty komunikovat a mnoho dal$iho.

J4d jsem se do té doby osobné s zadnym
vozi¢kdftem nepotkal, nikdy jsem s Zad-
nym nemluvil.

Pro mé byl vozi¢kar nékdo, kdo nehybe
nohama. Ta spousta dalSich souvislosti,
zdravotnich i socidlnich, mé vibec nena-
padla.

Co bylo po vycviku?

Cekani (Usmév). Asi tyden jsem cekal
na potfvrzeni, zda mé opravdu budete
chtit, zda se ze mé ten dobrovolnik sku-
tecné stane. To, jak fo délate dusledné
a Ze si dobrovolniky vybirate, mi pfislo
sympatické. Byl jsem moc rad, kdyZ jsem
se dozvédél, Ze jsem prosel.

Pak pfisly na Ffadu néjaké formality
jako smlouva a tak a pak jsem zase Cekal.
Tentokrat na svého prvniho klienta.

Jak tvé prvni ,tétééko“ (pozn.: dob-
rovolnicky program se jmenuje Toulky
terénem) probihalo?

Prvni pfidélend akce byla jednoducha.
Tak, jako u v8ech novackd.

Pani Marie si chtéla kousek od Para-
plete vyfidit online bankovnictvi. Mél
jsem v8ak trochu smdlu. Ten rok napadnul
v Praze snih myslim dvakrat a jednou sa-
mozfejmé v den, kdy jsem byl poprvé na
Lfétéckach.. Aleitak fo bylo fajn.

To, jakou pani Marie méla radost, Ze
jsme to zvladli zafidit, pro mé byl zazitek.
Ajasna zpréava, ze i pouhd hodina vénova-

ného ¢asu nékomu jinému méa smysl.

A nasledovaly dalsi akce a setkani...

Jo, pak uz se to rozjelo. Prisla navstéva
Narodniho divadla, kde jsem mimocho-
dem do té doby nikdy nebyl a dalsi a dalsi
akce.

Potkaval jsem se s UZzasnymi lidmi - kli-
enty i zaméstnanci a zjistil jsem, Ze mé to
opravdu bavi a napliuje.

Co ti tedy dobrovolniceni dava?

Smysl a dobry pocit. A taky moZnost
zménit na chvili obor, odreagovat se od
mych kazdodennich povinnosti a starosti.

Diky dobrovolni¢eni jsem se navic se-
znamil se skvélymi lidmi, se kterymi bych
asi jinak nemél Sanci se vibec potkaft.
Z nékterych z nich se stali mi pratelé. To je
obrovské pfidana hodnofta.

A taky dost velkou osobni zménu.

Jakou?

UZ jsem zminil, Ze jsem byl dost intro-
vertni, nemluvny a tak frochu izolovany.
To uZ je minulost. Paraple bylo jednou
z véci, kterymi jsem zavrsil svou snahu
o urcitou zivotni zménu.

Jsme moc rad, Ze jsem do toho $el.
Kdybych se mohl vratit v ¢ase, rozhodnul
bych se stejné.

O dvé odpovédi vyse jsi zminil slovo
obor. Dovolim si na to navazat. Ty pra-
cujes jako programator. Citi§ dobrovol-
ni¢eni i jako jisté vyvazeni specifického
Zivotniho stylu?

Urcité. Programovéni je hodné indivi-
dualni zalezitost. Kompenzovat to praci
s lidmi mi pfijde velmi uzite¢né.

Pomahas jesté nékde jinde, neZ v Pa-
rapleti?

Ano. V organizaci, kterd se jmenuje
Cesta za snem a kfera porada skvélé,
pfedevsim sportovni, akce, jejichz cilem
je propojit zdravé a handicapované.

A kdyZ zbyde jes§té trochu ¢asu, fak ob-
¢as pomU0zu i na powerchairhockey, coz
je hokej na elektrickych vozicich. K fomu
jsem se dostal taky pfes Paraple (Usmév).

Kdyz té tak posloucham, tak se nemo-
hu nezeptat - kolik ti to vSechno zabere
casu?

Jak kdy. Kdyz je toho vic, tak ffeba
20 hodin mési¢né. Ale ted mam takové
,slabsi“obdobi.

Jak hodnoti§ pojeti dobrovolnické
¢innosti v Parapleti? PFistup k ni mGzZe
byt v riznych organizacich rozdilny a ty
uZ mas preci jen moznost trochu srovna-
vat...

Tak uZ na za¢atku jsem zminil, Ze oce-
nuji kvalitu vycviku novych dobrovolnika.

A'ijinak jsem tady strasné spokojeny.
Z velké &asti je to zasluha Veroniky, kte-
ra nas dobrovolniky koordinuje. Skvéle
s nami komunikuje, pfemysli o tom,
kterého dobrovolnika pfifadi ke kterému



klientovi, upozorfiuje nas na jejich indivi-
dualni specifika, na kazdou akci nam déla
perfektni ,jizdni fad“. A taky od ni dosta-
vame zpétnou vazbu, coz je taky hodné
duilezité.

Pfijemné je i to, Ze jednou za &as zor-
ganizujete setkani nas dobrovolnikd, kdy
spolu miZeme sdilet nase zkuSenosti
a zazitky, ale upfimné, vétSinou si povida-
me o docela obycejnych vécech.

Mél bys néjaké doporuceni, co by Slo
v paraplecim dobrovolnickém programu
vylepsit?

Z toho, co jsem Fikal asi plyne, Ze moc
ne (Usmév). | kdyz jedna véc mé vlastné
napadda. Myslim, Ze by bylo fajn posilit
vikendové akce pro klienty se zapojenim
dobrovolnikl. Predevsim ty hromadné.

Ty nam nepomahas jen v pfimé ¢in-
nosti s klienty, ale i p¥i zajisténi riiznych
akci. I to té bavi?

Urcité. Treba do zakulisi StarDance
bych se jinak podival asi téZko (Usmév).

Co bys oznacil za nejsilnéjsi
z tvé dobrovolnické ¢innosti?

Asi by se nabizela néjaka akce s tako-
vym ftim wow efektem. Treba kdyZ jsme
s klienty letéli na Letecky den do Hradce
Kralové armadnim letadlem. To byla bom-
ba. Nebo tfeba Shakespearovské slavnos-
ti na Prazském hradé.

Super je taky to, kdyz se povede udélat
akciprovicklientdi najednou. Ten spole¢ny
zazZitek to celé posouva jesté o level vys.

Nejvic na mé& ale plsobi zazitky, jako
jsem mél tfeba se svou prvni klientkou,
jak uz jsem vypravél. Nebo kdyZ jsem byl
s jednou mladi¢kou klientkou na kon-
certu ve velké hale. Skvéle se fam k ndm
zachovala ochranka. VSimli si, Ze z mista,
kam jsme méli listky moc nevidime, tak
nam zafidili vstup do VIP zény aitam ndm
jesté udélali prostor. Tohle bych tfeba
normalné od ,bouchaci“ s holou hlavou
asi necekal. Prosté takovy ten lidsky roz-
mér foho vieho.

zazitek

Jak uz jsem naznacila v uvodu, ty jsi
tak trochu nas dobrovolnik-zachranar...

Snazim se. Nékdy pfijde email s nabid-
kou akce, na kterou se nikdo nepfihlési.
Mné se to tieba taky Uplné nehodi, ale
nabidnu se Veronice jako fzv. KaPéZetka
(Gsmév).

Ale nerad bych, aby to celé vyznélo tak,
Ze ja jsem ftady jediny skvély dobrovolnik.
Tak to rozhodné neni. Za vSechny ostatni

mohu zminit tfeba Katefinu Stokovou
nebo Martinu Martinovou. Dvé UZasné
Zeny, které pomahaji sohromnym elanem.

Myslis, Ze se da dobrovolnictvi v so-
cialni oblasti délat dlouhodobé? A ted'
nemyslim jen s ohledem na cas, ale i na
moznou psychickou zatéz. Dokazes ,,od-
clonit“ mnohdy tézké Zivotni pfFibéhy
klientl, které se pfi jejich doprovazeni
dozvidas?

DokdZu. MozZné je to i tou mou trochu
zvlastni povahou.

Ja se klientl na jejich pfibéh nikdy sam
aktivné neptam. Je ale pravdou, Ze zhruba
polovina z nich mi ho povi sama.

OSOBNOST

Za tu dobu, co v Parapleti déldam dob-
rovolnika (cca 2 roky), jsem néco tézce
rozdychéaval asi dvakrat. Takze kdyZ budu
mluvit pouze za sebe, tak ano, da.

Co té na dobrovolniceni nejvice pfe-
kvapilo?
Asi to, Ze mé tolik bavi (Usmév).

A vidi$ na ném i néco negativniho?
Mrzi mé, Ze se klienti mnohdy zdréahaji
moznost vyrazit s dobrovolnikem vyuzit.

Ovlivnilo té néjak to, Ze jsi nahlédnul
do svéta vozickara? Jsi tieba ve svém
osobnim Zivoté opatrnéjsi, nez jsi byval?

Pfiznam se, Ze ne. Ale ja obecné nejsem
¢lovék, ktery néjak riskuje, takZze v tomhle
ohledu nebylo moc co upravovat.

| kdyZ v détstvi a dospivani jsem vyva-
dél takové véci, ze jsem misto dobrovolni-
kem mohl byt klidné vasim klientem.

Ale zkuSenost z Paraplete mé rozhod-
né neuvrhla v néjakou zvySenou ochranu

sebe sama (Usmév).

Co na tvou dobrovolnickou &innost
fika okoli? Byli pfekvapeni, Ze ses pustil
do néceho takového?

Ja jsem o tom ze zacatku s rodinou ani
prateli v podstaté nemluvil. Nechtél jsem,
aby fo vyznélo jako né&jaké vychloubani.
A taky jsem nevédél, jestli to zvladnu.

Trvalo docela dost dlouho, neZz to
prosaklo (Usmév). Vsichni, ktefi to védi,
vyjadrtili pfekvapeni a obdiv. S Zadnou ne-
gativni reakci typu -ty jsi blazen, Ze cpe$
¢as do fakové véci, jsem se nesetkal.

A jsem rdd, Ze i formou sdileni mych
zazitkd s ostatnimi, mohu pfedat néjaké
informace o Zivoté lidi na voziku. ProtoZe
tak, jako jsem meél ja na zacatku velmi
omezenou predstavu o tom, co obnasi,
tak je na fom, alespon myslim, velkd ¢ast
spole¢nosti.

Cim jesté, mimo dobrovolniéeni, Zije
Petr Dolezal?

Jamam rad kulturu -galerie, kina, diva-
dla. Ataky rdzné vylety. U vieho je pro mé
ale podstatnéjsi, s kym na tu akci jdu, nez
na co jdu. Ja jsem Clovék, ktery si v dobré
spoleCnosti dokaze uzit v podstaté jakou-
koliv udalost.

A asi i proto mé dobrovolni¢eni bavi
a snad i jde. S klienty chodim na mista
a akce, kam by mé samoftného nenapadlo
vyrazit a prosté si to uzijeme. RozSifuju
si tim obzory. Ale fo uz jsme zase zpatky
u dobrovolni¢eni...@
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SERIAL

Bylinkar
Abychom

V zimeé

ne(z)mrzli

TEXT: IVA LESZKOWOVA

Zima uz je v plném

proudu. A jako kazdy

rok mnoho z nas v tomto
rocnim obdobi Fesi, jak

se ubranit ch¥ipce, rymé,
nepfijemnému mrznuti
nohou a rukou nebo vécné
studenym a prokrehlym
prstiim. Proti témto
nepfijemnostem se vSak da
elegantné bojovat, pomiize
nam s tim matka priroda.
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NOHY JAKO LED

Také méate v zimé problém s promr-
zanim koncetin? DlOvodem mUZe byt
fakt, Ze chladné pocasi stahuje cévy.
Prsty ndsledné& za¢nou byt bolavé,
zkfehlé a strnulé. Ve velkém mrazu
potom muzZe dojit aZz k zastavé vyZivy
tkani.

Nastésti ale nemusime fento jinak
krasny Cas preckat cely jen doma pod
pefinou. Existuje fotiz celd fada zpl-
sobU, jak organismus vnitfné zahtat.

Vétsina z nés si jako prvni pravdé-
podobné predstavi horky grog, punc¢
¢i svafené vino. Alkohol vsak, i pres
sva jistd pozitiva a oblibenost, neni
nejvhodnéjsim kandiddtem na zahfi-
vaci ndpoj, jelikoz Zene teplou krev
od vnitfnich organl na periferii a fim
zvySuje Unik tepla z téla.
metodou jak pfedchdzet promrznufti,
je konzumace potravin ¢&i bylin, které
dokazi zvysit cirkulaci krve v celém
t&le a tim i télesnou teplotu.

ZAZVOR PRAVY
(ZINGIBER OFFICINALE)

Jednou z takovych bylin je zndmy a hojné uZivany
zazvor pravy.

O uzivani oddenku zdzvoru se objevuji zminky jiz
ve starovéké Ciné aIndii. Zazvor je bohaty na vitaminy
A, B1,B2 a E a na minerdlni latky (sodik, hofcik, fosfor,
draslik, vapnik, Zelezo). Jednou z léCivych sloZek je
také gingerol, zpusobujici specifickou pikantni chut,

U¢inky oddenku zézvoru jsou vcelku rozsahlé.
Lze ho uzivat preventivné proti rymé a chfipce a na
zmirnéni jejich pfiznak(. Ma antibakteridlni a pro-
tizanétlivé ucinky, plsobi pozitivné na travici frakf,
podporuje chut k jidlu, vyuzivd se pfi migrénach
a nevolnostech a v neposledni fadé také zpomaluje
nékteré druhy rakoviny.

Nejefektivnéji funguje Cerstvy zéazvor, ze kterého
Ize jednoduse pfipravit néalev. Postaci nam asi 2.cm
oddenku, ktery oloupeme a nastfrouhame &i nadrob-
no nakrajime. Zalijeme asi 0,5 | vrouci vody a necha-
me alespon 5 minut vyluhovat. Scedime a popijime
nejlépe jedté teply népoj.

Ale pozor, Cerstvého zédzvoru denné neuzivejte
vice nez 4 gramy. Jeho nadmérné déavkovani ¢asto
vede k nezaddoucim u¢inkdm jako je nevolnost, paleni
Zahy ¢&i prljem. UZivani zazvoru by se mé&li uplné vy-
varovat diabetici a osoby s podrazdénym Zaludkem
¢i se Zaludelnimi viedy.

Pokud nejste zrovna zastdncem cajd, muzZete
zkusit zazvor napfiklad v nékterém z lahodnych jidel
orientalni kuchyné.

Ta velmi ¢asto pouziva i daldi ze ,,zahfivacich“ po-
travin, chilli.

Chilli papri¢ky jsou plody exotickych druhd
kfovitych paprik, plvodem rostoucich v Asii, Africe
a Stfedni a Jizni Americe.

Chilliobsahuje kapsaicin, ktery se rychle vstfebava
v travicim fraktu a zpUsobuje zvySenou cirkulaci krve
v rukdch, nohdch a hlavé. Svym sloZzenim a ucinky je
podobny jiZ zminénému gingerolu v zazvoru.

Tato Zhava kombinace vas jisté zahteje i v nejmra-



SKORICE

Mezi dalsi rostliny stimulujici
krevni obéh patii skofice.

Skofice je aromaticka kdra
ziskdvana ze skoficovniku
ceylonského (Cinnamomum
zeylanicum) nebo &inského (Ci-
nnamomum cassia). Obsahuje
vitaminy A, B6, B12, C a D, hof¢ik,
vapnik a Zzelezo.

Ma dezinfekéni, antimikro-
bidlni a antibiotické ucinky.
Podporuje chut k jidlu, pomaha
pfi nadymani, reguluje hladinu
cukru v krvi, sniZuje pfiznaky
artritidy, hladinu cholesterolu
v krvi a cévach a chrani pred
infarktem.

Ve vyctu pfiznivych Gcinkd
skofice by se dalo pokracovat
jesté dlouho. Je v8ak nutné zmi-
nit, Ze lé¢ebny efekt se dostavi
az po dlouhodobé&jsim uzivani,
alespon 40 dnd.

U¢inky skofice mohou byt
jesté umocnény medem, nebof
tyto dvé slozky se navzajem
podporuji. Med smichany s mle-
tou skofici je zdravou variantou
snidan& namisto dZemu nebo
marmelady.

LiPA SRDCITA
(TILIA CORDATA)

Ale ted uz z exotickych koutl svéta zpét
do Ceské kotliny. | na naSich lukach a v na-
Sich hdjich najdeme rostliny, které nam
v zimnim ¢ase skvéle pomohou.

Mezi mé nejoblibenéjsi patfi lipa srd-
¢itd, téz malolista (Tilia cordata). Z tohoto
krasného majestatniho stromu se sbiraji
kvéty vcetné blanitého listu, a to v obdobi
po rozkvétu. Sbirdme je pfimo ze stromu,
bez ulamovéani vétvicek. Samozfejmé na
vhodném, ¢istém stanovisti, daleko od fre-
kventovanych silnic.

Suseny lipovy kvét lze bézné pofidit
i vIékarné. Stejny efekt méa také kvét z lipy
velkolisté (Tilia platyphyllos).

| pres vSeobecnou oblibenost lipového
kvétu neni dodnes detailné prozkoumano
jeho sloZeni. Urcité vSak obsahuje napfiklad
rutin (slozku zndamou hlavné z pohanky),
ktery ma za nasledek, mimo jiné, i zvySeni
elasticity cév a zesileni u¢inku vitaminu C.

Lipovy c¢aj skvéle funguje pfi chfipce,
nebot sniZzuje teplotu, pUsobi potopudné
a pomaha nemocnym priduskdam zbavit se
hlenu. Déle také fedi krev, ¢imZ preventiv-
né plsobi proti zanétu Zil, anginé pectoris
ainfarktu.

Lipovy ¢aj doporucuji pit preventivné po
celou zimu, jelikoZ jeji viestranné |éCebné
ucinky se ukazi az po delsim uzivani.

Caj opé&t nejlépe chutnd dochuceny
medem a $tadvou z Cerstvého citronu. Jen
pozor, abyste tyto suroviny nepfridéavali
do pfili§ horkého néapoje. Tim by se totiz
znehodnotily. Pridejte je aZ ve chvili, kdy se
napoj da pit.

A nyni uz mi nezbyva, nez védm poprat
tu nejkrasnéjsi zimu prozitou nejlépe bez
zdravotnich problémd a zmrzlych nohou
a Uspésny start do nového roku! @

Poradna

TEXT: VENDULA STAROSTOVA

Dobry den, jsem necely rok
po urazu michy a rad bych si
pofridil auto. Slysel jsem, Ze se
podminky ohledné naroku na
prispévek na koupi vozidla maji
ménit. Jak mam postupovat?
Dékuji za odpovéd.

Pro pfiznani prispévku na
zvl&stni pomlcku poskytova-
ného na porizeni motorového
vozidla musi zadatel splfiovat
nékolik podminek.

Pfi  splnéni  zdravofniho
hlediska se dosud posuzoval
jesté prijem a majetek osob,

domacnosti. Dal$i podminkou
je samofna nutnost prepravy
Zadatele.

Od ledna 2018 se podminky
pro pfiznavani pfispévku do
jisté miry zjednodusuji. Jiz neni
nutné dokladat majetek, ovSem
povinnost dolozeni pfijmd Za-
datele a dal$ich spole¢né posu-
zovanych osob zUstava.

Nové se také stanovuje vyse
pfispévku na nakup vozidla
podle pfijmu spole¢né posuzo-
vanych osob tak, Zze pfi pFfijmu do
8 ndsobku zivotniho minima ¢inf
pfispévek 200 000 K¢&. PFi pfi-
jmu, ktery prekrac€uje 9 nasobek
Zivotniho minima se pfrispévek
snizuje na 180 000 K&. A fakto
je pfispévek na nakup vozidla
postupné snizovan, v zavislosti
na rostouci vySce nasobku Zi-
votniho minima. Nejméné vsak
bude pfispévek Cinit 100 000 K¢.

Zivotni minimum a jeho
nasobky Ize snadno vypocitat
podle kalkulacek dostupnych
na internetu, napfiklad na por-
talu www.penize.cz.

O prispévek si mUzete poza-
dat na mistné pfislusné pobocce
Utadu prace. Zde vam poskyt-
nou i dalsi informace, vcéetné
formulara pro podani zadosti. @




DEKUJEME

Aukce pro Paraple-

posesté a opét rekordni

TEXT: DAVID LUKES

Lonisky listopad byl opravdu bohaty na akce spojené s Centrem Paraple.
Vsechny byly velmi dobie pFipravené, vytvarené srdec¢nymi lidmi, ktefFi
chrlili tucty napadi, jak kaZdou jednu jesté vylepsit. Jednim z takovych
chrli¢a je i Martin Kodl. Jsme velmi potéseni, Ze Aukce pro Paraple je jiz
pevné spojena s tradicnimi aukénimi dny Galerie KODL.

JAK TO CELE VLASTNE VZNIKLO?

Pratelstvi Martina Kodla a FrantiSka
Vyskocila, sou¢asného predsedy spravni
rady Centra Paraple, bylo zékladem vzni-
ku Aukce pro Paraple.

Prvniimpulsem pro zrod této akce byla
idea Frantiska Vyskocila udélat velkou
aukci Citajici vétsi pocet dél, ktera by spo-
le¢né s Martinem Kodlem shé&néli a poté
by vyuzili jeho zkuSenosti a usporadali
klasickou aukci.

A pravé zkuSenosti Martina Kodla
daly Aukci pro Paraple smér. S podporou
dobré rady Jana Kacera, navrhnul Fran-
tisku Vyskocilovi vybrat deset kvalitnich
a zajimavych dél a ta drazit v rémci tfradic-
nich auk¢nich dni Galerie KODL, vzdy na
zacatku aukce.

A tak se v roce 2015 odehréla prvnf
Aukce pro Paraple. Jak panové pozdéji
sami priznali, netusili, o jak vyznamnou
uddlost pljde, a to nejen, co se ziskanych
prostfedkl tyka. Do aukce jsou vzdy da-
rovana skute¢né velmi kvalitni a krasna
dila, jejichz aufofi pfi Aukci pro Paraple
dosahuji auk&nich rekorda.

A to byla jedna ze zakladnich mysle-
nek Martina Kodla. Poukdzat nejen na
potfebu pomahat, ale faké predstavit
mladé autory, ktefi rozviji uméni a chtéji
nezistné pomoci.

Tuto pomoc mnozi z nich povazuji za
samoziejmost. Jako Ondrej Basjuk, nebo
tfeba Pasta Oner. Ten si mysli, Ze by vS§em,
co délaji uméni, neuskodilo, aby fak
»splafili“ privilegium byt umélcem. ,,Daro-
vat svou tvorbu je skutec¢né to nejmensi,
co mUzu udélat, neni to pfima pomoc.
Néco vytvorim, nékdo mé dilo proméni
v penize a ty pomGZzou tam, kde je potre-
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ba. Tim, Ze poméahédme nékomu jinému,
pomahame vlastné sami sobé. Funguje to
samozfejmeé jen, kdyZ je pomoc nezistna.
Ten pocit, co se vraci, je pfijemny a mize
byt i motivaci pro toho, kdo se rozhoduje,
zda pomoci, nebo ne.”

PREDAUKCNI SNiDANE

Listopadové Aukci pro Paraple jiz po-
druhé predchazela predaukéni snidané
v Galerii KODL, sidlici v reprezentativnich
prostorach byvalého Topicova salonu na
Ndarodni tride.

Kuratofi galerie v jejim pribéhu pred-
stavili Ucastnikim vSech deset dél urce-
nych k drazbé ve prospéch Paraplete.

Bylo pripraveno i skvélé obcerstveni
a celou akci podpofil svou pritomnosti
a milymi slovy také prezident Centra Pa-
raple, pan Zdenék Sveérak.

Darclm obrazl podékovali Martin
Kodl a Frantisek Vyskocil, kteri také
vSechny pfitomné pozvali na samotny
aukeni den.

VSE PRODANO A V NOVEM REKORDU

Ceskému trhu s uménim se i pres vyso-
ké ceny uméleckych predmétt dati. Cesi
v roce 2017 utratili za uméni v aukcich
témér o fretinu vice penéz, nez v roce
predchazejicim. Prodavaji se jak velmi
drahd dila v radech miliond korun, tak
i dila zac¢inajicich umélc.

Paléc Zofin, kde se Aukéni den s pofa-
dovym Cislem 79 v nedéli 26.11. 2017 konal,
Zil od réna pohybem mnoha lidi. Na listo-
pad to byl opravdu krasny den. Podobné
pffjemna atmosféra, jako bylo venku po-
Casi, vladlaiv sale, kde aukce probihala.

Sal byl témér plny. Bylo citit napéti.
Zaméstnanci galerie s mirnou nervozitou,
ale s usmévem na tvari, Cekali, az vSe vy-
pukne.

Kazdé aukce musi byt zapocatd po-
vinnymi informacemi o prlbéhu drazby,
vcetné té, Ze pfi Aukci pro Paraple, jde
veskery vytézek (bez drazebni pfirazky)
z prodanych dél Centru Paraple.

Aukce pro Paraple mivaji vzdy rychly
pribéh. Napéti je pfi nich ale stejné vyso-
ké, jako pri drazbé téch nejvyznamnéjsich
dél. Tedy alespon ja to fak vnimam.

Konecna Castka za vSechna vydrazena
byla tzasnych 1300 000 K¢.

Martin Kodl neskryval nadSeni z Uspé-
chu a radost z kvality darovanych dél.

Pfed samotnou akukci fekl: ,KdyZ vi-
dim fta nadherna dila, jejich rostouci kva-
litu, mam upfimnou radost a mym pfanim
je zachovat futo Uroven a byt tak soucastf
krasné filantropie.

Vérim, Ze drazitelé oceni i vybér Sesté
Aukce pro Paraple a to, Ze tim pfispéji na
blahodarné ucely, berou jako umocnéni
celkové radosti.“

Drazitelé podpofili Centrum Paraple
v roce 2017 ve dvou aukcich souhrnnou
¢astkou bezmdla dva a pdl milionu korun.
Vdem zucastnénym moc dékujeme! @

© Martin Krajc (autor)

,Z mého pohledu se jedna
o Casem provéfenou organizaci,
kterd ma svoje specifické zaméreni.
V oblasti, na kterou se specializuje,
dokéze propracovanym zplsobem
efektivn€ pomoci. Navic je hospo-
dafeni cenfra fransparentni.

Centrum Paraple i Galerie Kodl
jsou Spicky ve svém oboru, syno-
nymem fradice a naprosté zaruky
dlveéry. Motto aukce by fedy mohlo
znit - S fradici a dlvérou.”

© Ondfej Basjuk (autor)

,Umélec nemlZze darovat nic
mensiho, nez svij vlastni obraz,
ktery, kdyZz to umi, namaluje jako
nic. A nic vétsiho neZz svou dusi
a energii, kterou ukotvi do svého
dila a pfenese ji tim na divaka.

Je to ta nejjednodussi forma, jak
darovat vSechno co umélec ma a tim
dokonce pomoci druhym lidem.
V tomto pfipadé nejen vizudlni ob-
rodou mysli, ale i penézi.“




Pivni lahve znovu
pomahaly

7 sen

Prosincova, v poradi jiZ Sesta,
charitativni aukce uméleckych
lahvi Pilsner Urquell vynesla
Centru Paraple rekordnich
1683145 K¢.

Drazilo se celkem deset lahvi
ze specialni edice vyrobené

u prilezitosti 175. vyroci uvareni
prvni varky plzeiiského lezaku.
Kazda lahev méla zcela unikatni
design, ktery symbolizoval
jednotlivy milnik v bohaté historii
plzeiiského piva.

Nejdrazsi kousek, podle navrhu
uméleckého feditele sklarny
Moser Lukase Jabiirka, byl
vydraZen za 250 000 korun.

Lukas$ Jablrek navrhl lahve v designu
inspirovaném fvarem sudu. ,,SnaZil jsem
se, aby ftaldhev byla minimalistickd. Abso-
lutné ¢ista tvarove, aby vynikla dekorace
a tfo femeslo,” fekl serveru iDNES pfi pre-
zentaci lahvi nékolik dni pfed samotnou
drazbou.

»,Za vyrobou aukénich lahvi jsou desit-
ky hodin ru¢ni prace, at uz u pece se sklo-
vinou pfi feploté 1150 °C, u vydlabavani
dfevénych forem, nebo ru¢niho brousent
dekoru  symbolizujiciho  sladovnicky
jeCmen,” popsal proces umélecky reditel
sklarny Moser.

Drazba uméleckych pivnich lahvi je
dlouholetym pfedvano¢nim projektem
znacky Pilsner Urquell na pomoc Cenfru
Paraple.

JTradici poméhat pofiebnym v pred-
vanocni dobé zacali v naSem pivovaru uz
jeho zakladatelé, plzefisti pravovarecni
méstané. Tento zvyk zUstal v pivovaru za-
chovén a my na néj takto opét navazuje-
me. V8em ucastnikim dobrocinné drazby
bychom chtéli srde¢né podé&kovat. Velice

DEKUJEME

TEXT: HONZA DOLINEK

nas t&3i, Ze mdzeme timto zplsobem jiz
posSesté pomoci lidem, ktefi se dostali do
tézké Zivotni situace,“ uvedl Grant Mc-
Kenzie, marketingovy reditel Plzefiského
Prazdroje.

Zdenék Svérak pak v podékovani
smérovanému nasdim skvélym parfnerlim
z Plzné uvedl: ,Mam velkou radost, Zze se
dobry ndpad Plzenského Prazdroje uz
6 let setkdva s takovym Uspéchem. Drazba
krasnych pivnich lahvi tentokrat Parapleti
pfinesla penize na sportovni pomucky
a na mzdy asistent(, ktefi jsou po ruce,
kdyZ nasim klientdm chybf vlastni sily.“

Martin Toth, ktery vydrazil jednu z la-
hvi za nejvyssi ¢astku, popsal samotnou
drazbu a pocity z ni takto: ,Byl to zazi-
fek. V prlibéhu drazby jsem musel fesit
s iDnes technicky problém, protoZze suma
250 tisic nedla chvili zadat jako pfihoz. Do
drazby jsme nastoupili s moji pani, ktera
mne donutila cestou z Vidné do Bratislavy
na hodinu zastavit. DraZili jsem totiz z iPa-
du a chvilemi jsme trochu honili signal.”

Majitel podniku Srdcovka U Drsnejch
jedté dodal: ,Lahev vystavime v na$i re-
stauraci, kterou otevirdme 1. Unora 2018
v prazskych Stodulkach. A uz ted duméame
o taktice pro pfisti rok.“

Lahve budou novym majiteldm slav-
nostné pfedany na spolecenském setkani
v poloviné tnora 2018. VSichni vydrazitelé
obdrZi také osobni pozvani Zderka Své-
raka k ndavstévé Cenfra Paraple, aby se
mohli kdykoliv pfesvédcit o tom, kde a jak
jejich penize pomahaji. @

© Srdcovka U Drsnejch se otvird 1. inora 2018
v praZskych Stodulkdch. Dékujeme za
podporu Centra Paraple ve vysi 250 000 K¢.
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DEKUJEME

FOTO: VERONIKA FORMANKOVA

FOTO: ABALON

TEXT: MONIKA BARTONICKOVA, HONZA DOLINEK

© DAREK ZA GIVING TUESDAY

Dékujeme zaméstnancim spole¢nosti Valeo Compressor
Europe, s. 1. 0. za finan¢ni dar ve vysi 5662 K¢. Oslavili tak s nami
lofisky Giving Tuesday a Den obdarovani.

V8e by se neobeslo bez ndpadu a laskavé spoluprace Jany
Kuchyrikové, koordinatorky komunikace, kterd napekla babovku
a kolace a motivovala své kolegy k adventni filantropii.

Na nase podékovani odpovédéla: Vérim, Ze tohle byla prvni vla-
Stovka. PFisté se mitfeba zadafi pomoci dobré véci zase frochu vice”

© VANOCNi DARKY PRO TYM PARAPLETE

Mezi vyznamné partnery Centra Paraple patfi jiz nékolik let
spole¢nost Kaufland, kterd ndm vyznamné pomaha pfi velkych
akcich jako Béh pro Paraple, ale sou¢asné také podporuje nasi
hlavni ¢innost, 1j. sluzby a programy pro nase klienty.

Pfed Vanoci nas kolegové z Kauflandu obdarovali 4Zzasnymi
darkovymi balicky a doméaci vanockou, které jsme mohli rozdat
véem zaméstnanclm a podé&kovat jim i takto za jejich celoro¢ni
profesionalni péci o lidi s poskozenim michy.

© POTLESK V DIVADLE U HASICU

Tésné pred Stédrym dnem jsme diky studentdm Gymnézia Vo-
déradské zazili v Divadle U Hasi¢l nadherné chvile plné nadseni,
uméni a stédrosti.

Zucastnili jsme se zde fradi¢ni Vanoc¢ni akademie, ktera trochu
symbolicky kon¢ila pisni Svaz Bohému od skupiny Wohnout. Mla-
di gymnazialni bohémové sestavili zabavné hudebné dramatické
pasmo, jehoz vyvrcholenim bylo divadelni pfedstaveni Mrazik.

Soucasti Vanolni akademie bylo také pfedani Seku ve vysi
52662 K& ve prospéch Cenfra Paraple. Penize se podafilo ziskat
zneméné podarené prfedvanoc¢nidobrocinné akce studentd a uci-
tell gymnadzia. Studenti si vybrali jako cil své filantropie Cenfrum
Paraple také proto, Ze mezi absolventy Gymndzia Vodéradska
patti jeho zakladatel Zdené&k Svérak.

© DO NOVEHO ROKU OPET S ABALONEM

Spole¢nost Abalon pro nés jiz potfeti vyrobila dobrocinné
novorocenky s motivy od nasich klientd. Diky firméam, které si
novorocni prani na webovych strankdch www.pf.cz zakoupily,
jsme tak na podporu nasi ¢innosti ziskali 13 451 K¢.

Dékujeme v8em pfiznivcdm Cenfra Paraple a spole¢nosti
Abalon za milou spolupréci. Je pro nas potésenim jednat s lidmi,
ktefi maji srdce na pravém misté, a do nového roku vdm viem
pfejeme minimum destivych dni.
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FOTO: ARCHIV CZECH PRESS PHOTO

Drazba fotografii
pro Centrum Paraple

TEXT: DAVID LUKES

Vyhlédseni ocenénych v ramci
Czech Press Photo 2017 probéhlo
21.11. 2017 v krédsnych prostoréach
Staroméstské radnice. AvSak
vystava vSech soutéZnich foto-
grafii zde probihd az do konce
ledna 2018.

S népadem spojit vyhlaSeni
nejlepsich dokumentérnich foto-
grafii s dobro¢innou drazbou pfi-
$la Veronika Souralova, reditelka
Czech Photo Center a manzelka
Marcela Sourala, ktery je nejen
¢lenem spravni rady Centra Pa-
raple, ale i jeho dlouhodobym
mecenasem.

Celym vecerem provadél Vla-
dimir Kroc z Ceského rozhlasu,
ktery je hlavnim medidlnim part-
nerem celé vystavy.

Ceny za vitézstvi v jednotli-

© O CZECH PRESS PHOTO 2017

Dohromady se soutéZilo v de-
ch foto a tfech video
kategoriich.
Jednotlivé fotografie a videa
se do soutéze jiz podruhé prihla-

Sovaly pouze elektronicky.
Mezinarodni porofa hodno-
tila praci 482 fotografd, ktefi do
soutéze poskytli 7277 fotografii.
Videosekce se zucastnilo 26 au-
torl s celkovym poctem 56 videi.

vych kategoriich predavaly vy-
znamné osobnosti, véetné ¢lend
spravni a dozor&i rady Centra
Paraple.

V pribéhu veclera vystoupil
primaf  Spinalni jednotky FN
Moftol Jiti KFiZz se svym jazzovym
friem Koke$ band a poté také
promluvil o Centru Paraple, stej-
né jako na konci programu jeho
feditel David Lukes.

K samotné aukci péti fotografii
vyzval pfedtocenou zdravici Zde-
nék Svérak. Drazba probéhla pod
taktovkou zkuSeného kuratora
z Galerie KODL a Centru Paraple
vynesla krasnych 53500 K¢.

Dékujeme Veronice Souralo-
vé za skvély napad a douféame,
Zze timto pocinem zapocala nova
tradice. @

Z pohledu dosavadni historie
Czech Press Photo se tak jedna
o rekordni pocet prihldSenych
praci.

Fotografii roku se stal silny
reportazni snimek Martina Ban-
dzéka s nazvem Vitéz, ktery za-
ujal vyraznou autorskou invenci
a fotografickou kvalitou. Rov-
néz valnd ¢ast ostatnich snimk
a videf si zaslouzi pozornost.

DEKUJEME

Vanocni koncert
v Rozdalovicich
byl prekrasny

Mésto Rozdalovice s podporou spolecnosti
AZ Elektrostav v dobé adventu pravidelné pora-
da koncerty v rozdalovickém kostele sv. Havla.
Tentokrat Slo o koncert skupiny Spiritual kvintet.

UZz samotnd navstéva barokniho kostela je
zazitkem. V pfedvanoc¢ni dobé si tu uvédomime,
Ze nastal ¢as zklidnéni, zamysleni, setkdvani, spo-
le¢ného ocekavani a radosti z nového zacatku.

Pak zacal koncert a hudba naplnila cely pro-
stor. Pfi poslechu této fenomenalni skupiny, ktera
spolu se svym zakladatelem Jifim Tichotou plsobi
na Ceské hudebni scéné uz neuveritelnych 58 let,
mé& znovu napadlo, Ze nejkrdsnéjsim hudebnim
nastrojem je lidsky hlas. A melodie i slova mohou
byt kouzelnym prostfedkem k predani poselstvi.

Podobné jako v letech minulych mél koncert
i tentokrat cil - pfinést pomoc lidem, které po-
tkalo nestésti a preruSilo jejich Zivotni drahu,
lidem na voziku s poskozenim michy. Vytézek ze
vstupného vénovalo mésto Rozdalovice Centru
Paraple a dal$i dar na jeho ¢innost k fomu pfidala
spole¢nost AZ Elektrostav.

Dékujeme!

© ROZDALOVICE, TO NENi JEN VANOCNI
KONCERT

Méstecko lezi pfiblizné v poloviné cesty mezi
Nymburkem a Ji¢inem.

Kolem lesy, nékolik rybnikl a na bfehu jedno-
ho z nich stylovy penzion Bucicky mlyn. Ve mésté
zamek, barokni kostel a diim s knihatskou dilnou,
kde ve své dobé pusobil znamy umeélecky knihar
Jenda Rajman (1892-1965) a kterd nyni funguje
jako muzeum knihafstvi-to vSechno jsou Rozda-
lovice.
zplsoby vazby knih a jednodussi kniharské prace
si dokonce muizete sami vyzkouSet. Muzeum na-
vic porada knihtiskarské kurzy a tvarci dilny.

Tradice femesel spojenych s vyrobou knih
se v Rozdalovicich zrodila uz davno. Pravé tady
se roku 1511 narodil Jifi Melantrich z Aventina,
vyznamny cesky renesancni tiskar a nakladatel.
Mezi nejznaméjsi dila, ktera vydal patfi Her-
bar italského |ékafe a botanika Piefra Andrey
Mafttioliho a Bible Melantrichova, zvana téz Me-
lanfriska. Tiskafe a jeho dilo pfipomina Galerie
Melantrich, kterad sidli v patrovém roubeném
domé s podloubim. @

Vice na www.rozdalovice.eu.
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TEXT: ALENA KABRTOVA
FOTO: TOMAS LISY

Loni v listopadu se
konaly dvé benefi¢ni
akce ve prospéch
Cenfra Paraple.
Pofadem Hvézdy tanci
pro Paraple, vysilanym
z pivovaru Plzerisky
Prazdroj, Ceska
televize navazala

na charitativaidily
tanecni soutéze

¥y STarDance v minulych
dvou letech.

Také Benefi¢ni
Tan\@irna, kterou
Ceska televize
spole¢né s Centrem
Paraple usporadala

v prazském @becnim
domég, pfigomnéla
obll'be’J tfanelni
soutéZ StarDance.

V obou pfipadech to
pro Centrum Paraple
byla velka prilezitost
oslovit vefejnost,
pozadat ji o pedporu
a prostrednictvim
uméni profesionalnich
tanecnikl, znamych
osobnosti, nasich

tancicich klientU
—a

TANECNi PARKET
V PLZENSKEM PIVOVARU

V sobotu 11. listopadu ve-
Cer se navstévnické centrum
Plzefiského Prazdroje na chvili
zménilo v tanecni parket.
Ceska televize odtud vysilala
zdbavny  benefi¢ni  porad
»,Hvézdy tanci pro Paraple“.

Ve vtipnych a odvaZznych
choreografiich se pfedstavily
osobnosti a  profesionalnf
tanelnici z minulych rocnikd
StarDance spole¢né s osmi
tanelniky na voziku. Pofadem
provazeli Tereza Kostkova
a Marek Eben.

Na melodie  znédmych
evergreen( tancili Jolana Vol-
danova, Jan Tomanek, Roman
Vojtek, Kristyna Coufalova,
Adam Musil a Tereza Brandtlo-
va,Jan Onder, Dana Batulkova,
Kaftefina Badurova a Majka
Nahodilovd, Anna Polivkova,
Michal Kurti§, Eva Krej¢ifova
a Hana Kulhava, Lukas Pavla-
sek, Radek Banga, Veronika
Lalovéd a Petr Hubalovsky,
Dana Moravkova, Michal Pa-
devét a Roman Charvat, Alice
Stodllkova, Maté] Ruppert,
Marek Dédik, Nina Krehotova
a Petr Fila.

Tanecni skupiny spole¢né
vytvofily nadherné tanelni
kreace, pfi kterych vozik
prestal byt kompenzaéni po-
mlckou a stal se dopliikem
tanelni figury. Jsou motivaci
pro naSe klienty, ktefi jsou
teprve na zacatku naméahavé
adlouhé cesty k samostatnos-
ti, sebevédomi, uplatnéni.

Tanec ale nebyl jedinym té-
matem veclera. Zdené&k Svérak
ve tfech vstupech pfiblizZil vy-
znam Jary Cimrmana pro vyvoj
voziku a jeho snahu zpfijemnit

Ceské televizi, G&inkujicim
i firmam a lidem, ktefi nas pfi
této pfrilezitosti  podpofili,
patii nase velké podékovani.
Dékujeme také hostiteli akce,
spole¢nosti Plzensky Prazdroj.

PRILOHA

BENEFICNi TANCIRNA
OTEVRELA PLESOVOU
SEZONU 2017

Benefi¢ni tancirna, kterou
usporadala  23. listopadu
v prazském Obecnim domé
Ceské televize spole¢né s Cen-
tfrem Paraple, potésila vSechny
milovniky tfance a hudby. Byla
v podstaté charitativnim ple-
sem. V krasném prostfedi a se
zajimavymi hosty.

Prlivodkyni velerem byla
Jolana Voldanova. K poslechu
i k tanci hral Moon Dance Or-
chestra Martina Kumzaka.

V pribéhu vecera tancilo
péf tanelnich dvojic zndmych
z tanelni soutéZze StarDance
- Dana Batulkova a Jan On-
der, Olga Sipkova s Markem
Dédikem, Leona Machalkova
s Michalem Necpalem, Roman
Zach s Andreou Trestikovou
a Anna Polivkova s Michalem
Kurtisem.

Tane¢ni choreografii ,Ziji,
tfanc¢im, doufam® predstavily
Anna Kratka s Eliskou Komo-
rovou a Terezou Vadurovou.

Plsobivé tango ,Mackie
Messer“ z pofadu CT ,Hvézdy
tanc¢i pro Paraple* zatancili
Anna Polivkova, Eva Krejc¢i-
fova, Michal Kurti§ a Hana
Kulhava.

Probihalo také losovani
tomboly a ticha drazba. Jed-
nim z drazenych pfedmétl
byla pivni lahev podle ndvrhu
Maxima Vel¢ovského, kterou
Centru  Paraple vénovala
spole¢nost Plzefisky Prazdroj.
Vitézem, ktery lahev ziskal
a Centrum Paraple vyznamné
podporil, se stal jeho pra-
covnik, instruktor nécviku
sobéstacnosti Petr Hubalov-
sky. Za v§echno, co pro lidi na
voziku déld, za vztah, ktery ma
ke své praci i k Parapleti, mu
upfimné dékujeme!
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Televizni porad
a Paraple o¢ima
nasSich tanecniku

TEREZA
31 let, na voziku
je po autonehodé 13 let

Rik&, e tréninky i vysilani poradu
pro ni byly UZasnou zkuSenosti, pfi
které poznala spoustu skvélych lidi.

Co pro ni znamena Paraple?
,Znamenda pro mé moc! Jezdim tam
uz dlouho a tak vim, co vse pro
vozitkare déla. Pracuji tam uzZasni
lidé, ktefi dokazi pomoct snad upl-
né se v§im, co vozi¢kafr nebo jeho
okoli potfebuje. Mné osobné upliné
zménilo Zivot. Diky nému vim, Ze
vozikem Zivot nekondi.“

ADAM
28 let, na voziku
je po urazu 3 roky

Hraje rugby na voziku,
rad cestuje, pracuje jako
grafik v tiskarné tricek. Na
tréninkyipofadvzpomina
jako na zajimavy a hodné
intenzivni zazitek.

Rikd, Ze se svou Ucasti
v pofadu souhlasil proto,
aby Parapleti trochu
oplatil to, co pro né&ho
udélalo: ,Paraplicko, fo je
takova velka rodina.“

i

R

ROMAN
47 let, na voziku
je po urazu 9 let

Sport a pohyb k jeho Zivotu
patfi.LyZuje, hraje florbal, plave.
Také pro néj bylo natédceni a pfi-
pravy na pofad velkym zazit-
kem a prilezitosti k seznameni
s lidmi, ktefi ho prekvapili svou
vstficnosti a kamaradstvim.

O Parapleti fika: ,Znamena
pro mé oporu. KdyZ mam né&jaky
problém, at zdravotni, technic-
ky, socialni, tak se mam na koho
obratit o pomoc a radu. Kdyz
chcinékam vyrazit,tfeba nalyze,
na kolo, na vodu, na ctyrkolky,
tak mUZu s Paraplickem a skvé-
lymi lidmi vyrazit a opravdu sito
uzit. Ke sportu, ktery mi hodné
na voziku pomohl hlavné psy-
chicky, ale samozfejmé i fyzicka
stranka je dllezitd k celkovému
zdravi, tak k fomu mé pfivedli
a ukazali mi ho pravé v Parapleti
-zato velké diky.”

@

PETRF.
43 let, na voziku
je po urazu 11 let

V  televiznim benefi¢nim
pofadu pro Paraple vystupoval
uz pofteti. V roce 2015 tancil se
soutézni dvojici, loni se ucast-
nil uvodni exhibice a letos byl
¢lenem tanelni skupiny znovu.
Také on chvali kamaradstvi
a atmosféru, kterd vladla pfi
frénincich i pfi vysilani pofadu.

O Parapleti fika: ,Paraple
pro mne znamena strasné moc,
je to jako moje druhd rodina,
ktera pomaha lidem na vo-
zicku zaclenit se do bézného
zivota. Naucili mé jak se oblé-
kat, jak se umyt a hlavné zacit
zas né&jakym zpUsobem Zit
plnohodnotnym Zivotem jako
pfed Urazem. Mél jsem velikou
radost, Ze mohu pomoci dobré
véci, tomu, co déla Paraple pro
nas vozickare.

¥:




PETR H.
36 let, na voziku je po
autonehodé 14 let

Plvodné klient  Cenftra
Paraple, je v ném uZ mnoho
let zaméstnany jako instruk-
tor nacviku sobé&stalnosti. Je
zapaleny a Uspésny fotograf
a hra¢ boccii. O své uclasti
v benefi¢nim pofadu fika: ,Byl
jsem osloven a fekl si, pro¢ ne?
Hlavné aby fo bylo prospésné
pro Paraple a zdbavné pro lidi.
TéSil jsem se na fajn atmosfé-
ru, zdbavu a spoustu novych
zkuSenosti”

HANA
36 let, na voziku
je po autonehodé 14 let

Svou ucast v lonském po-
fadu StarDance i v letoSnim
benefi¢nim pofadu hodnofti
jako UZasny zazitek a zkuse-
nost, pfijemnou a zajimavou

spolupréaci a moznost poznat
nové lidi.

A co pro ni znamena Pa-
raple? ,Paraple mi dalo do
Zivota opravdu hodné. Po-
maha predevsim lidem tésné
po Urazu dostat se zpatky do
béZného Zivota a presné tak
fo byloiumé. Ze zacatku jsem
tam jezdila ¢asto - na rehabi-
litace, rtzné kurzy (sportovni,
lyZarské, Méama, tata na vozi-
ku...) atd. V soucCasné dobé uz
jeho sluzeb tolik nevyuzivam,
ale vzdy se do Paraplete rédda
vracim.“

NINA
33 let, na voziku je po
operacich patefe 15 let

Pochdézi z Litvinova. Po one-
mocnéni dostudovala gymna-
zium a potom i VS béfskou
v Mosté. Ma rada divadlo,
hudbu, ale také sport. Rika, Ze
mé rada Zivot a rdda poznéava

nové lidi. Nedavno zacala
pracovat v Centru Paraple pro
projekt Pod Parapletem. Tan-
Ceni pro Paraple se zUc¢astnila
uz v minulych letech a pova-
Zujeto zabajecnou zkuSenost,
kterou by prala poznat i dal-
§im lidem na voziku.

Co pro ni znamena Parap-
le? ,Dostala jsem setam v roce
2014, kdy uz jsem byla na vozi-
ku pres deset let. Ale zaroven
to pro mé bylo v obdobi, které
bylo velice naro¢né psychic-
ky i fyzicky. Lidé v Parapleti
mi byli oporou, kterou jsem
tenkrat potfebovala. Paraple
mi zas a znovu proslapava
cesty na mista, na kfterd bych
necekala, Ze se dostanu
a otevira dvefe k lidem, které
bych nevéfila, Ze pozném
osobné a zprostfedkovava
nezapomenutelné okamziky.
Paraple je o té&ch lidech tam,
ktefi nam davaji cast sebe,
at uz fo jsou lidé, ktefi nam

pomahaji fyzicky &i psychicky
nebo ti, ktefi jsou vétsinu Casu
zavieni v kancelafi a zajistuji,
aby Paraple fungovalo a mélo
dostatek financi. V soucasné
dobé jsem v Parapleti zamést-
nana a jsem neskute¢né moc
rdda, Zze mohu byt soucasti
tohoto tymu a délat néco, v co
skute¢né vérim.“

MARIE
45 let, na voziku
je po urazu 9 let

Ma rédda pohyb, cvi&i jogu,
plave. Jeji laskou je také hud-
ba - zpivéd ve sboru a pred
dvéma lety se zacCala ucit hrat
na klavir. Je zdravotni sestra
a pracuje v pfijmové ambulan-
ci jihlavské nemocnice.

O Cenftru Paraple fika, ze ji
po Urazu pomohlo k proméné
z ¢lovéka nejistého v rozhod-
nou, samostatnou a silnou
osobnost.
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V Beneficni tanéirné byla
také prilezitost ke kratkému
rozhovoru s Janem Onderem
a Radkem Bangou. Oba
Paraple znaji, podporuji ho
a tak jsem vyuzila pfilezitost
pozadat je o odpovédi na
nékolik otazek.

RADEK BANGA

Jaky bude rok 2018?

Ja chci véfit, Ze bude pozitivni, Ze dojde
k pozitivnim zménam ve spole¢nosti, Ze
takové to obdobi napéti - ja bych si pral,
aby kone¢né pominulo. Otdzkou je, jestli
se nam to podafi, nebo ne. Uvidime. Jak
ted dopadly volby, tfeba se z toho pona-
uc¢ime a tfeba nakonec z toho bude néco
dobrého.

Z vaseho spojeni s Parapletem mam
osobné moc dobry pocit a jsem za néj
rada. Po nékolika setkanich a rozhovo-
rech s vami pfemyslim o vécech, které
jsem dFiv tfeba registrovala, ale nékteré
souvislosti si neuvédomovala. Pfinesl
kontakt s Parapletem néco vam?

Bezesporu musim fict, Ze skvélé pratele
mezi vozickafi. Ja si myslim, Zze jsem ¢lo-
vék hodné motivovany, jsem milovnikem
Zivota, ale fihle lidé vas casto motivuji
jesté vic.

Myslim si, Ze jsem mezi nimi ziskal
opravdové pratele, se kterymi se vzdycky
rad vidim a ktefi poskytnou dalsi pohled
na zivot, hrozné dullezity. Protoze kdyz
Cloveék jako vozickar, ktery zazil néco
opravdu kritického, nehodu, kdyZ se nau-
¢i nejen pres to prejit, ale najit to pozitivni
na zivoté, to je strasné silny. Samozfejmé
to, Zze je Clovék vozi¢kar neznamena, Ze
ho to automaticky zlepsi, posili, jsou i né-
ktefi, ktefi to tfeba vzdavaji, nejsou tak
pozitivni.J& jsem ale mél to $tésti, Ze jsem
v Parapleti potkal podle mé ty nejlepsi lidi
a vzdycky stra§né rad s nimi néco udélam,
podpofim, protoZze vidim, Ze to mé smysl,
a tahle vzajemnd pozitivni motivace, ta je
pfinosna pro nasi pro né.

Na co se tésite v roce 2018?

Ja se predevsim téSim na nataceni
dalSich pisnicek. Véfim, Zze dospéjeme
k novému albu.

JAN ONDER

Ceska televize v roce 2015 poprvé zara-
dila do své tanecni soutéZze StarDance be-
nefi¢ni dil ve prospéch Centra Paraple. Tan-
Cil jste nékdy predtim s vozickari?

Nikdy predtim jsem s vozi¢kafi netancil,
ale pfiznadm se, Zze jsem po tom pokukoval,
protoze jeden muj kolega ze Slovenska se
tfomu dost intenzivné vénuje, dokonce déla
takovy klub pro vozi¢kare. Zajimalo mé to,
frochu jsem fo sledoval, ale nikdy jsem s fim
zkuSenost nemél, az prave ve StarDance.

Ted mé zadina mrzet, Ze jste tak vytize-
ny a znamy ¢lovék, protozZe jinak byste se
tomu tfeba mohl trochu vénovat?

Abych fekl pravdu, j& uZ jsem nad fim
pfemyslel, urcité by to za to stalo. ProtoZe
tady to nikdo v takové mite, profesiondalné,
nedéld. Myslim, Ze ten tanecnik nejdfiv musi
ziskat zkuSenost a musi mit pro to citéni. Je
to specifickd disciplina, ale je to hezky...

Uvidime vas v roce 2018 zase v Parapleti?

Paraple mam rad, skoro bych fekl, Ze to
je srdcovka, takze kdyz budete potfebovat,
pFijdu, to je jasnd v&c. Ze bychom tam udé&lali
takovy kurz? Nebal bych se toho...

Davate si novoroc¢ni predsevzeti?

Ja si nedavam predsevzeti. Ja si vzdycky
fikam, Pane BoZe, aby to takhle dobfe vydr-
Zelo jesté chvili, abychom byli zdravi, abych
mél nékoho rad a nékdo mél rad me.

Ale abych si na konci roku fekl, co vSech-
no zménim, to se mi moc nestdva. To mam
v pribéhu roku. Ja nad sebou docela hodné
premyslim a fikdm si, tohle bys mél zlepsit,
na tomhle bys mél pracovat, ale neni fo kon-
cem a zacatkem roku, spi$ v prdbéhu.

Predsevzeti si nedavam. Spis tfeba prfani-
koncem roku, byl bych rad, kdyby...

Jaké mate koni¢ky kromé tance?

To nejste prvni, kdo se mé& na fo pfa.
Vzdycky odpovidédm ne, Zadné jiné konicky
nemam, protoZze na né nemam cas. Mé fa
moje prace tak bavi, fak pohlcuje, Ze na nic
jiného nemém ¢as.

Ted' se mi nastésti zase podafilo tancovat
soutézné, takZze denné chodim na trénink,
ale ona fo je vlastné zase trochu prace. Ale
bavi mé to, udrzim se ve formé&, v kondici. Ale
chtél bych ted vic zit normélné, takze urcité
neéjaky konicek pfijde. Mozna je to frochu
takové predsevzeti, nenechat bézet Zivot
kolem sebe... @

PRILOHA

Diky benefi¢nimu pofadu
Hvézdy tandi pro Paraple
a Benefi¢nitancirné
ziskalo Centrum Paraple
na svou ¢innost celkem
10 600 002 K¢.

Zdené&k Svérak, Ceska
televize a vefejnost -

lidé, firmy iinstituce,

se zaslouzili o to, zZe

ma Centrum Paraple
podminky k pomoci lidem
s poSkozenim michy.

V roce 1994 podpofili
jehovznik a od té doby
kazdorocnim benefi¢nim
pofadem i financni
podporou pomahaji
zajistit prostfedky na jeho
¢innost. Vazime sitoho

a dékujeme.
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Centrum Paraple jiz nékolik
let spolupracuje s nutri¢ni
terapeutkou Anetou
Sadilkovou. Aneta zde
vede pravidelné skupinové
nutriéni workshopy pro
klienty a také jim poskytuje
individualni konzultace,
vCetné moznosti zapojit se

do 6 mésic¢niho programu
s vyuzitim on-line sledovani

jidelnic¢ku. Dale spolupracuje

s vedouci stravovaciho
provozu pfi vybéru

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

ale i lidsky a chapavy pfistup.

S jejimi clanky z oblasti
stravovani a zdravého
Zivotniho stylu se budete

v naSem Magazinu v rubrice
Zdravi setkavat i v roce 2018.
Véfime, Ze vas minimalné
inspiruji k zamysleni.
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Drzet diety nebo
. jist srozumem?

TEXT: ANETA SADILKOVA

Dieta, dieta a zase ta dieta. Zivot n&kterych lidi (a neni jich malo) se toéi kolem myslenky,
Ze by méli zhubnout. V ceské populaci je téméF 60 % osob s nadvahou a obezitou, proto
neni divu, Ze redukce hmotnosti predstavuje tak Zhavé téma.

Ovsem jak dosahnout toho, aby nutna zména byla trvala? DrzZeni diet neni tim spravnym
FfeSenim, dieta totiZ ve vétsiné pfipadu drzi vas, ne vy ji.

V ZAPLAVE DIET

Slovo diefa pochézi z Feckého
diaita a znamena sfrava. U nds je vsak
tfoto slovo vniméano spiSe negativné,
ve smyslu urcitého omezeni, nejcas-
t&ji omezeni energetického pfijmu.
Vétsina lidi povazuje diefu za jediny
prostfedek, diky kferému je mozné
dosahnout pozadovaného cile, at uz
je toredukce hmotnosti nebo zlepSeni
zdravotniho stavu.

Na internetu a v ¢asopisech lze na-
jit nekone¢né mnozZstvi nejriznéjsich
modnich a alternativnich diet, jako je
dieta proti prekyseleni, detoxikacni,
tfukoZroutska, paleodieta, dieta podle
krevnich skupin a dal$i. Kazdéa z nich
je oznacovéna za tu jedinou fungujici.
Jak je tedy mozné, Ze drZzeni téchto
diet konci dfive ¢i pozdéji op&tovnym
nardstem hmotnosti (tzv. jojo efek-
tem), a Ze se nam stale nedafi udrzet si
optimalni hmotnost dlouhodobé?

Zakladni problém vsech modnich
reduk¢nich diet tkvi v fom, Ze pred-
stavuji pfili§ dramatickou zménu do-
savadnich stravovacich zvyklosti, za-
kazuji konzumaci jedné ¢i vice skupin
potravin, které jsme do té doby méli
radi, a jsou fim padem dlouhodobé
neudrzitelné.

SPOLECNE PRVKY MODNICH DIET:

e slibuji zazra¢né vysledky b&hem
kratké doby - nabizeji jednoduché
Lcernobilé“ feseni

® Dbyvaji ¢asové ohrani¢ené-dny az
tydny

® jsou koncipovany jako pfedpis

® byvaji spojeny s prodejem doplnikd
stravy, bez kterych dieta nefunguje

USKALI A RIZIKA MODNiICH €I
ALTERNATIVNICH DIET:

® maji Casto nevyvazeny pomér hlavnich Zivin,
mohou tedy pfedstavovat zdravotni riziko

e energeticky prijem je pfinich zpravidla velmi
nizky, hrozi tedy adaptace organismu na
dietu s naslednym jojo efektem po navratu
k pdvodnimu zpUsobu stravovani

e nezohlediuji aktualni zdravotni stav

e nerespektuji individudlni stravovaci rezim
a chutové preference

e predstavuji financni zatéz

e kazdy dals$i netspésny redukéni pokus vede
k prohlubovani frustrace, pocitu selhani
a shizuje Sance na Uspéch do budoucna

e drZenidiet mUze vyustit v rozvoj nékteré
z poruch pfijmu pofravy

JAK NASTAVIT ROZUMNY
REDUKCNIi REZIM?

Podminkou dosaZeni redukce hmotnosti
je snizeni pfijmu energie ze stravy a navyseni
vydeje energie vhodnou pohybovou aktivitou.
Nenizadouci zvolit pfili§ pfisnou reduk&ni dietu,
pfi které budete mit hlad a budete si odpirat vie,
co mate radi. To zpravidla vede k selhani fakové
diety a opétovnému narlstu hmotnosti. Proto
je ffeba reduk¢ni stravovani nastavit tak, aby
nebylo ur¢eno pouze na omezené ¢asové obdo-
bi, ale aby se stalo pfirozenou souclasti Zivota.
Cilem je pozvolna redukce hmotnosti (0,5-1kg/
tyden).

Pro nastaveni Uspésné a trvalé zmény Zivo-
tospravy je nutné nejprve podrobné zanalyzo-
vat vase sfravovaci navyky, a to prostiednictvim
zapisovani jidelnicku po dobu minimainé 7 -
14 dnd. Zépisem jidelniCku si uz sami uvédomite
nékteré chyby ¢i prohtfesky, kterych se védomé
i nevédomé pfi svém kazdodennim stravovani
dopoustite.



PRAVIDLA PRO SPRAVNY ZAZNAM JIiDELNiCKU

Pravidlo

Duvod

Zapisovat vSe dle zasady ,,co do pusy,

konzumovanych potravin

zvazenim rliznych potravin v domécich podminkach (napf. porci brambor ¢i téstovin, platek
masa, krajic chleba ¢i dal$i potraviny); mnozstvi je také ¢asto mozné urcit z Gdajd na obalu.

1. fo na papir“, a to okamzit& po konzumaci Pozdé&jsi zaznamy vedou k podhodnocovani pfijmu stravy.
2. _Zaplsoyat'cas”konzumace Rozlozenfjidel béhem dne hraje dllezitou roli.
jednotlivych jidel
Pfi odhadech dochazi k velkému podhodnoceni porci, v disledku ¢ehoZz mohou
TR e L byt néslednd doporuceni neadekvatné pfisnd. Pokud nelze potraviny presné zvazit
3. P p (napt. obédy v restauraci), je mozné hmotnost odhadnout - dobry odhad lze ziskat

4. Zapisovat i napoje

Alkoholické i nékteré nealkoholické napoje mohou obsahovat zna¢né mnozstvi energie.

Zapisovat pocity a nalady pfi jidle
(hlad, chuf;, stres, radost, smutek)

Impulzy vedouci ke konzumaci konkrétnich potravin mohou napovédét, co brani Uspésné
redukci hmotnosti. Pokud je vliv psychického ¢i emo¢niho stavu na pfijem stravy znacny,
muZe byt vhodné poradit se s psychologem.

6. Zapisovat i misto konzumace a okolnosti

pomoci pfi planovani redukéniho rezimu.

Prilezitosti ke konzumaci méné vhodnych pofravin a ndpojt je mnoho (oslavy, navstévy,
pracovni akce, vecerni posezeni u televize). Uvédomeéni si téchto situaci maze velmi

Pfi analyze zapsaného jidelnicku se
zameéfujeme na dveé hlavni oblasti-rozlo-
zeni jidel béhem dne a slozenf stravy.

Pokud ve svém jidelni¢ku vidite nékte-
rou z nize uvedenych rizikovych skutec-
nosti, zamérte se na ni:

vynechavani snidani
bohaty pfijem stravy v odpolednich
a predevsim vecernich hodinach
e sklony k jedeni po veclefi, velmi pozdé
vecer nebo dokonce v noci
® ujidani mezijidly

Snidané fvori zéklad kazdého dne.
Pokud vynechate snidani, ovlivni to na-
sledné prisun sfravy v odpolednich a ve-
Cernich hodinéach. Snidani zkuste zafadit
do 2 hodin po probuzeni.

Jako pfi realizaci vSech zmén ve stra-
vovacim rezimu platiiv pfipadé zavadéni
snidani pozvolny postup. V prvni fazi
postaci, kdyZ si ke snidani date napft. ne-
ochuceny jogurt s ovocem, nebo kus
pecCiva se syrem. Postupné si mulZete
délat snidani bohatsi, napfiklad pridanim
sypaného musli do jogurfu s ovocem.

Obéd mlze byt nejvétsim jidlem dne,
vecCefe by uz méla byt mensi. Tendence
k vysokému pfijmu energie ve vecernich
hodinach je velmi ¢astd a byva spojena
s povolenim psychické i fyzické zatéze ci
stresu po celém dni, kdy jidlo ma jakysi
uklidiujici efekt. Typicka je v téchto situ-
acich konzumace chutoveé vyraznych tuc-
nych slanych ¢i sladkych jidel, pfipadné
alkoholu. Zkuste vecleret nejpozdé&ji ko-
lem 19. hodiny. Pfipravte si lehkou vecefi
s nizkym obsahem tuku a k tomu si vzdy
dejte zeleninovy salat nebo nakrajenou
zeleninu. Po veceli uz nic nejezte.

Pokud véam nestaci jist jen ftfi hlavnf
jidla (snidani, obéd a vecefi), zatadte
maximélné jednu dopoledni a jednu od-
poledni svacinu. Na svaciny vybirejte po-
fraviny s nizkym obsahem energie (ovoce,
zelenina, neochucené mlécné vyrobky).
Vyvarujte se ujidani mezi jednotlivymi
jidly a konzumaci suSenek ¢i jemného
sladkého peciva na svaciny (moucniky,
kolace).

S cilem snizit celkovy energeticky pfi-
jem se v jidelnicku zamérte predevsim na
potraviny s vysokym obsahem tuku. Tuk
fotiz pfedstavuje ze vSech hlavnich Zivin
nejvétsi zdroj energie. Z hlediska vysoké-
ho obsahu tukl jsou nejvice rizikové dvé
nasledujici skupiny potravin:

e uzeniny (tvrdy saldam, pastika, parky,
klobdasy apod.)
tucné veprové a hovézi maso
fu¢né mleté maso
(sekana, karbanatky apod.)
syry svicenez40 % t.vs.
slané pochutiny (chipsy, kfupky, slané
prazené orechy, slané tycinky apod.)
e smetanové oméacky, smazend jidla

susenky, pInéné susenky, cokolada

moucniky, dorty

trvanlivé jemné pecivo

(listové tésto, croissanty, koblihy)
e tu¢né mlécné vyrobky

(nad 5 g fuku/100 g)

Pokud se vém podafi omezit konzuma-
ci téchto poftravin, pak velmi jednoduse
dosahnete pozadovaného snizeni vstup-
niho energetického pfijmu - v prvni fazi
priblizné 0 1500 - 2000 kJ na den. To bo-
haté postaci k fomu, aby vase hmotnost
pozvolna klesala.

Zkuste pfi pohledu na va$ zapsany
jidelnicek alespon c¢aste¢né nahradit
vysoce energetické potraviny (levd cast
tabulky) za méné energetficky narocné
varianty (prava ¢ast tabulky).
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TEXT: HANA MELICHAROVA

NéktefFi z vas moZna v priibéhu
lofiského jara zaznamenali nas
online dotaznik na téma Plynatost
a bolesti bficha. Co nas vedlo

k jeho vytvoreni?

U nasich klienti se tyto obtize
objevuji stale ¢astéji. Kviili jejich
projeviim se vSak stale jedna

o pomérné tabuizované téma,
které ale rozhodné neni radno
podceiovat. | proto jsme se
rozhodli ho zmapovat.

V tomto ¢lanku vam chceme
problematiku ,,bficha“ pfedstavit
jak obecné, tak vam nabidnout
jedno z mozZnych reSeni, kterym
mtuiZete plynatost a bolesti bficha
pozitivné ovlivnit.

Pfi plynatosti dochézi k nadymani, kte-
ré zpusobuje pocit dyskomfortu v oblasti
dutiny bfisni. Tim se zvy3uje napéti bfisni
stény, jednoflivych vazld a organt. Tlak
v dufiné bfisni se stupnuje, vede k bo-
lestem a nékdy az kfe¢im. Néasledkem je

flatulence, neboli nadmérny unik plynu.
Pokud ov8em k uvolnéni plynd nedojde,
bolesti se stupnuji, zvySuje se spasticita
a objevuji se dalsi pfiznaky.

Plynatost a bolesti bficha jsou brané
spiSe jako dyskomfort bé&Zzného Zivota,
nikoliv jako ohroZujici stav, kterym se ale
mohou stat. A fo zejména v pfipadé, kdy
mé klient poruchu citlivosti a nemusi byt
schopen rozlisit, zda se jedna o plyna-
tfost nebo o celou fadu dalSich obtizi -
napfl. zanétlivy proces, poruchu funkce
orgénu i jiny proces v dutiné bfisni, ktery
se projevuje nespecifickou bolesti bricha.

Inspiraci pro upozornéni na tento pro-
blém nédm byla také pfihoda jednoho kli-
enta, kterd se mu stala pfi pobytu v Centru
Paraple. ,Mél jsem nafouklé bricho, bolelo
mé, ale to je takovy klasicky problém. Dlou-
hodobé trpim zdcpou. Jednou odpoledne
se mi zacaly zvétsovat spasmy, sly hodné
vysoko, aZ nahoru pod prsa. Vecer jsem mél
pocit na zvraceni, ale myslel jsem, Ze se jen
nemohu vyprdzdnit. Ndsledné mé z terapie
odeslali na kontrolu k lékafi a odsud mé
uZ vezli rovnou do nemocnice. KdyZ mé
poloZili po nékolika hodindch cekdni na
tvrdy stal, mél jsem tak silné spasmy, Ze
jsem nemoh! dychat a omdlel jsem. Pak
zacal maraton po spitdlech - stomie kvili
Spatné pruchodnosti stfev, zdnét varlat
a mocového méchyre, dekubit, odstraneni
Zlu¢niku... Trvalo to skoro trictvrté roku.
Piavodné to vypadalo jako bézné obtiZe

ZDRAVI

s vyprazdriovdnim a misto toho to byl velmi
zdvazny problém.”

Chvili poté, co jsme dotaznik rozeslali,
pfisel email s popisem obdobnych pro-
blém. Opét citujeme: Vds dofaznik zasti-
hl moji manZelku zrovna v obdobi, kdy jsme
chodili po ridznych vysetfenich. Problémem
byly stdle castéji se vyskytujici bolesti bri-
cha, ndsledné problémy s mocenim, prav-
dépodobné i s vykyvy krevniho tlaku, kiece
v brise, problémy s vymésovdnim atd. Sono
objevilo Zlucové kameny, které ale nebyly
pricinou problému a gastroskopie také
méla kolonoskopie pro zjisténi moZnych
pricin. K tomuto kroku vsak nedoslo pro

""""" pribéh. Béhem
cca 6 hodin doslo k rapidnimu zhors$eni
zdravotniho stavu. Bolesti bricha, nady-
mdni a pocity na zvraceni. Ndsledovala
velmi ndroc¢nd operace, pfi niZz byl odhalen
srust stfev. Chci touto zprdvou upozornit
na jednu mozZnou zdvaZnou pfi¢inu bolesti
bficha.“

CO JSME Z DOTAZNIKOVEHO
SETRENI ZJISTILI?

Online dotaznik vyplnilo celkem 189
respondentd (149 muzd, 40 Zen), nejvice
z nich (celkem 97) s rozsahem misni léze
C2-Th1. S rozsahem Th1- L1 pak odpové-
délo 75 respondentl, dalsich 17 s rozsa-
hem L1-S1.
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Respondenti byli nej¢astéji 3 - 17 let
na voziku a mezi jejich nejobvyklejsi
pfidruzena onemocnéni patfila cukrov-
ka, srde¢ni onemocnéni, onkologicka
onemocnéni, chronické zanéty mocovych
cest apod.

Z dotaznikl jsme zjistili, Ze bolestmi
bficha trpi 110 dotédzanych. Mezi nejcas-
t&j8i projevy téchto bolesti patfi poceni
a husi klze, zvySeni spasticity, bolest, tlak
¢i fezani kolem pupku, dale pocit brnéni
a paleni, pocity t&Zzkosti a nafouknuti ¢i
hlasité zvukové projevy. DalSimi pfiznaky
jsou sevfeni, zhor8ena kvalita dychani
nebo pocity na zvraceni.

Obtizemi s plynatosti trpi 102 respon-
dentl. Jejich obtize zacaly v poloviné
pfipadl aZz po nékolika letech, pficemz
se u vétsiny z nich nestala zadna zasadni
zména, kterd by k témto obtizim méla vést.

Vliv na rozvoj obtizi méla napf.i zména
zdravotniho stavu, stravovaci a pitny re-
Zim, pfipadné operace.

V 35 pfipadech pfichazi bolest bri-
cha nékolikrat za tyden. Alarmujici jsou
ale kazdodenni bolesti nebo neustale
(i nékolikrat denné) se opakujici bolesti
bficha. Intenzita bolesti je v 78 pfipadech
nizsi (0 - 5), ve 24 vyssi (5-10), pficemz 0
je minimum a 10 je maximum.

Konopi a jeho potencial

Respondenti uvadéji, Ze jim plynatost
pfindsi jistd omezeni v oblasti fyzické,
psychické i socialni. Pro nékoho banalni
problém, ktery vSak muze zpUsobovat
strach napt. z dochézeni do prace ¢&i z po-
bytu ve spolecnosti.

Posledni otadzka byla nasmérovéana
na vyprazdnovani a jeho pravidelnost.
Ziskana &isla jsou alarmujici - Cetnost vy-
prazdiovanije u12 respondentl pouze 1x
tydné, u 75 2x tydné a u 66 3x tydné.

JAK JE MOZNE OBTIZE RESIT?

Zakladem FeSeni je dobry vztah, dis-
krétnost a ddvéra mezi klientem a fera-
peutem. Pfedevsim proto, aby klient tyto
obtize vlibec zminil a nehodil je za hlavu.

Fyzioterapeut mdze klientovi s bolest-
mi bficha a obtizemi s plynatosti pomoci.
Vyuzivéa totiz znalosti vzadjemného vztahu
mezi vnitfnimi organy a pohybovym sys-
témem, tzv. viscerosomatické a somato-
viscerdalni vztahy.

V pfipadé obtizi se na t&le objevi
reflexni zmény (zvySené napéti kUlze,
svall apod.). Ty jsou nejvyraznéjsi v ramci
pfislusného misniho segmentu. Reflexni
zmény se v téle fetézi areaguje na né celd
postura. Rikame tedy, Ze kazdy orgdn ma

pFi poranéni michy

TEXT: SASA VIDOVIC

Tisicileté zkuSenosti s Iécebnym
vyuzitim konopi ziskaly své
védecké odlivodnéni teprve

v poslednich trech desetiletich.
Diky védciim z Hebrejské
univerzity byl objeven a popsan
endokanabinoidni systém.

Na jeho odhaleni a pochopeni

se vyznamné podili i esky

védec Lumir Ondrej Hanus.
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CO JE ENDOKANABINOIDNi SYSTEM?

Najit jednoduchou a srozumitelnou
odpovéd je dost obtizné. Zkuste si pred-
stavit chemickou laboratof a fadu slou-
¢enin v ni, z nichZz nékteré funguji jako
receptory (pfijemci signala), jiné jako po-
sli (pfenadeci signal() a dalsi se podili na
tvorbé nebo rozkladu téch pfedchozich.

Funkce receptorll je ndm obecné zna-
ma napf. diky receptorim tepla a nasi
reakci, kdyz se dotkneme rukou treba
rozpalené plochy. Rychlé cuknuti ruky
je zcela mimovolné a odpovidd za néj
schopnost receptord pfijmout a vysokou
rychlosti poslat informaci do mozku a na-
sledné rovnéz ohromnou rychlostivyvolat
mechanickou odpovéd ruky.

svUj vlastni visceralni vzorec, diky které-
mu si jeho obtize mdzeme vysvétlit.

V praxi visceralni masaz obndasi plso-
beni na zménu v napéti vnitfnich organd,
mobilizuje jejich zavésy a plsobi na
bolestiva mista. Celkové tedy pomaha
posunu traveniny, vede k usnadnéni vy-
prazdiovani, uvolnéni plynl a nasledné
Ulevé od bolesti.

Fyzioterapeut na pomoci klienftovi
od obftizi Uzce spolupracuje s celym
multidisciplinarnim ftymem. Monitoruje
se zdravotni stav, pravidelnost vyprazd-
flovani moci i stolice, pitny a sfravovaci
rezim, pohybovy rezim, mozné zpUsoby
Ulevy od bolesti atd.

Dale je klient zacvi¢en v autoterapii.
Jeji zpUsoby, v¢. zakladl teorie, najdete
ve zvlastni pfiloze tohoto vydani.

Zavérem povazuji za nutné jesté uvést,
Ze pokud se vam bolesti bficha zacnou
objevovat Castéji a ve vétsim rozsahu nez
obvykle, pfipadné se k nim pfidaji jesté
i vySe popsané dalsi pfiznaky, je na Case
navstivit [ékare!

Vénujte pozornost svému félu, ono
vam fo vrati. Bude v pofadku a vy se tak
budete citit épe. @

Endokanabinoidni systém je jeden
z evoluc¢né nejstarsich fidicich systémua
v téle a jeho funkce se odrazi predevsim
v oblasti metabolické rovnovéahy a ¢in-
nosti nervové a imunitni soustavy.

Sklada se z vice typl receptord, z nichz
nejlépe popsanymi jsou receptory 1. a 2.
typu. Kanabinoidni receptory 1. typu
(CB1) jsou umistény predevsim v mozku
a centralni nervové soustavé, zatimco re-
ceptory 2. typu (CB2) periferng, v tkanich
a podili se hlavné na imunologickych
reakcich.

Umisténi a mnozstvi receptorl nenf
stalé. V pfipadé potizi se na postizeném
misté vyskytnou, i kdyz fam obvykle ne-
jsou. Stejné tak se zvySuje i jejich mnoz-
stvi a aktivita.



RovnéZz poslt (odborné ligandud) je
nékolik druh(, ale pro zjednodusSeni se
budeme vénovat vyhradné dvéma-anan-
damidu a 2AG. Oba se fotiz vyznamné
podili na pfirozené obranné reakci téla
pfi poranéni michy, jak miZeme vidét na
nasledujicim obrazku.
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Hladina 2AG, posla CB2 receptord
zodpovidajiciho za imunitni odpovéd,
se mirné zvySuje uz 30 minut po pora-
néni michy. B&hem prvnich 4 hodin od
poranéni a jesté 14 hodin po poranéni je
dvojnasobné vyssi.

Anandamid, posel CB1receptord, ktery
vtomto pfipadé plnirolivochrané arege-
neraci nerv(, stoupd pozvolnéji, ale i jeho
hladiny se zvy3uji nékolikanasobné.

Zvy$end hladina obou kanabinoidl
produkovanych nasim té&lem pak zUstava
zvy$enai14 dnl po Urazu.

Asi si fikate, Ze uZ jste skoro v polovi-
né ¢lanku a zatim jsem o konopi a jeho
|é¢ebném potencialt po poranéni michy
nenapsal ani slovo. Nicméng, na zacatek
je dulezité pochopit, Ze nebyt vnitiniho
kanabinoidniho systému, uzivani konopf
by nemélo Zadny vyznam.

JAK NAM TEDY KONOPIi MUZE
POMOCI?

Cinskd medicina, kterd nam zacho-
vala prvni psany dikaz o Ié¢ebném
uziti konopi, pouzivala k 1é¢bé vyhradné
konopné seminko. Tato ¢&st rostliny ma
vysokou vyZivovou hodnotu, je vybornym
zdrojem bilkovin, v€etné vSech esencial-
nich aminokyselin, vlakniny (predevsim
nestravitelné) a nékterych vitamind. Ale
jejim zasadnim pfinosem je idedlni pomér
omega 3 a omega 6 mastnych kyselin.

Praveé jejich vyrovnany pfijem je zakla-
dem pro tvorbu vnitfnich kanabinoidd.
Pokud nasemu télu zajistime dostatecny
pfisun omega 3 a omega 6 mastnych ky-
selin, pak mu dodédme zdroj pro tvorbu

jak anandamidu, tfak 2AG, a tim nasledné
zajistime spravnou funkci celého endoka-
nabinoidniho systému.

Konopné seminko lze konzumovat
celé, oloupané nebo ve formé panenské-
ho, za studena lisovaného, oleje. Pfi dlou-
hodobém uzivani (6 - 8 tydnul) konopné-
ho seminka (30 g/den) nebo konopného
oleje (2 polévkové IZice/den) dochézi ke
stabilizaci endokanabinoidniho systému.
Kromé toho je, z dosavadnich zkuSenosti
z prace s klienty s poSkozenim michy,
pfi pouziti neloupaného konopného se-
minka popisovan ftaké pozitivni efekt pfi
vyprazdnovani stolice.

Nyni se zaméfime na kvét a list konopi.
Tyto ¢asti rostliny obsahuji kanabinoidy -
|atky charakteristické pro rostliny kono-
povité, schopné vézat se na kanabinoidni
receptory a/nebo ovliviiovat hladinu
télem produkovanych kanabinoid.

Nejznaméjsim z nich je ftetrahydroka-
nabinol (THC). Vyse jeho obsahu je, pro
svoji schopnost plsobit na psychiku, roz-
hodujicim faktorem pro fo, zda je konopi,
které uzivame, legélni ¢i nikoliv. Obecné
plati, Ze konopi s obsahem THC do 0,3%
je povazovano za technické a je zcela
legélni.

Navzdory roz$ifenému nézoru, Ze
¢im vice THC v konopi je, tim vy3si jsou
jeho lécebny ucinky, nelze toto tvrzeni
povazovat za pravdivé. Kromé nesporné
ucinnosti proti spasmim, mizZe takové
konopi vyvolévat i nékteré nezadouci
Ucinky. | proto je 1é¢ba konopim s vy$sim
obsahem THC svéfena do rukou lékatl
a pfisné kontrolovana. K pfedepisovani
konopi jsou opravnéni napfiklad lékafi
se specializaci v neurologii nebo [é¢bé
bolesti.

Avsak legélni (technické) konopi ob-
sahuje komplex vice nez tisice uc¢innych
|atek.V pfipadé klient(, se kterymi pracu-
ji,je jeho uzivanivhodné pro zmirnéni bo-
lesti, prevenci a lé¢bu mocovych infekci,
snizeni stresu a lepsi spanek.

Je treba brat na védomi, Ze ucinnost
a potfebné mnozstvi konopi, se pro dosa-
Zeni Zddouciho efektu lisi jak individual-
né, tak i podle formy.

Nejvice kanabinoidd, ale i jinych ucin-
nych latek, obsahuje kvét. O néco méné
list a jiné &asti rostliny, jako napfiklad
seminka, obsahuji jen jejich stopy.

K dosténf jsou i extrakty z celé rostli-
ny, nebo izolovanych kanabinoidd jako
jsou kanabidiol (CBD) nebo kanabigerol

z celérostliny, nezizolované kanabinoidy,
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a to pro spole¢ny Ucinek vsech latek ob-
sazenych v konopi.

U¢innost se lisi i podle zpdsobu uZi-
vani. Jako nejucinnéjsi se jevi aplikace
ve formé Cipkl. Vaporizaci, tedy inhalaci
ucinnych latek z konopi pomoci special-
niho inhaldtoru, lze povazovat za stan-
dard. Sir§imu vyuziti vaporizace oviem
brani vysoka cena kvalitnich pfistrojl
a potfeba osvojeni si jeji techniky. Dobfe
vyuZitelnou metodou je i podéani konop-
ného extraktu pod jazyk. Ale i s touto
metodou jsou spojeny vysoké naklady na
nakup exfraktu. | proto je stale nejrozsire-
néjsSim zplsobem konzumace suSeného
konopi, at uz ve formé ¢aje nebo kolacka.

Zplsob uzivani ovliviuje i rychlost
nastupu ucinku. Od nékolika vtefin do né-
kolika minut v pfipadé Cipkd, vaporizace
¢i podani pod jazyk, az po dvé hodiny pfi
konzumaci ¢aje nebo potravin.

Se zlep$enim stavu vnitfniho kanabi-
noidniho systému mulze kromé konopi
pomoci i Ffada jinych akftivit. Jéga nebo
autogenni trénink snizuji hladinu stresu
a prokazatelné pozitivné ovliviiuji hladi-
nu vnitfnich kanabinoidd. Obdobné po-
zitivné plsobi i masaze a fyzickd aktivita.

Pres vSechno vySe uvedené je dulezité
si uvédomit, Ze jde stdle pouze o pod-
pUrnou formu lécby a Ze je nezbytné
dodrzovat zakladni |é¢bu pfedepsanou
oSeffujicim |ékafem. Zaroven je potieba
u této formy léCby pocitat také s urcitou
¢asovou naroc¢nosti, nez se projevi prvni
viditelné vysledky. A fo v fadu tydn( az
meésicl. Jde v8ak o nadéjnou a pfirodni
moznost, jak dosdhnout vyznamné ulevy
pfi zdravotnich potiZich.

Zavérem - chcete-li zkusit vyuzit kono-
pi pro zlepsSeni svého zdravotniho stavu,
je na misté poradit se s nékym, kdo ma
potfebné znalosti a zkuSenosti. Takova
poradna funguje jiZz nékolik mé&sicl pro
klienty Centra Paraple, a to jak osobng,
tak i prostrednictvim internetu. Pokud
mate zajem ji vyuZzit, obratte se na ve-
douci Useku oSetffovatelské péce Pefru
Hladikovou. @

/37/
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Slachovy
transfer -

rekonstrukéni
chirurgie horni
koncetiny

TEXT: ZUZANA GREGOROVA

Kvalitni tichop je pro
tetraplegika, spolecné s funkci
ramene a lokte, zcela zasadni.
Zavisi na nich kvalita Zivota

- od schopnosti samostatné
vykonavat bézné denni ukony,
po schopnosti s urcitym
socialnim pfesahem.
Uchopeni hrnku s kavou,
podani ruky na pozdrav,
intimnosti s partnerem,

péce o déti a v neposledni
fadé schopnost vykonavat
zaméstnani. To vSe hraje roli
v uspokojovani zakladnich
lidskych potieb. Proto miize
byt i drobné zlepSeni funkce
ruky velkym p¥Finosem.

Tuto moznost nabizi
rekonstrukéni chirurgie

horni koncetiny pomoci
metody Slachovych transfert.
V aktualnim vydani

a nasledujicich nékolika
Cislech se vam pokusime

tuto problematiku pfiblizit

vee

podrobnéji.
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KRATKY POHLED DO HISTORIE

Slachovy fransfer se provadél jiz
v dobé prvni svétové valky. Tehdy ovsem
na dolnich kon&etinéach.

O Fadu let pozdéji, v roce 1944, tufo
metodu pouzil u tetraplegickych pacientd
na hornich koncetinach Sterling Bunnell
(obr.¢.1).

V minulém stoleti byl v féto oblasti nej-
vice aktivni Svédsky chirurg Eric Moberg,
na kterého navazal profesor Jan Fridén.

V Ceské republice se problematikou
$lachovych transfer( zabyva jiZ vice nez
15 let docent Igor Cizmé¥, pfednosta Trau-
matologické kliniky FN Olomouc a odbor-
ny zastupce IC Kliniky Brno, ve spolupraci
se specialistkou na spinalni problematiku
Zdefkou Faltynkovou z Ceské asociace
paraplegikd.

O CO VLASTNE JDE?

Podstatou téchfo rekonstrukénich
vykonU je vyuziti zbylych funkénich svald,
které jsou pouzity k obnoveni aktivniho
pohybu horni koncetiny, pfipadné ucho-
pu.

U misni léze C6 a nizsi existuje diky
zachovalym svaldm zapé&sti moznost vy-
uzivat tzv. tenodézni efekt. Tento princip
umoznuje pfi zvednuti zapésti automa-
tické ohnuti prstl a palce, cozZ je vyhodné
pro Uchop predmétu (obr. ¢. 2, 3).

U misniléze od C5 vyse tato schopnost
chybi. Uchopova funkce ruky u C5 je moz-
na pouze prostfednictvim uchopu obéma
rukama, coZ klade vy8si ndroky na Upravu
pozice sedu ve voziku s ohledem na zajis-
t&ni stability.

V  réamci problematiky S$lachovych
fransferd se nejcastéji setkate s pojmy ak-
tivni tenodéza (premisténi slachy funke-
niho svalu na plegicky sval, tzn. s Uplnou
ztrdtou hybnosti) a pasivni tenodéza
(pfemisténi slachy plegického svalu do
pevného bodu, nej¢astéji kosti, za ucelem

jeho zkréaceni).

CO MUZE SLACHOVY TRANSFER
NABIDNOUT?

Obnovu pohybu v lokti, obnovu pohy-
bu v zapésti, obnovu pohybu prstd nebo
korekci jejich postaveni.

Pro efektivni funkéni vysledek je ne-
zbytné nékteré zakroky realizovat ve fa-
zich, které funkci ruky zlepSuji postupné
(obr.¢. 4,5).

Efekt operace neni okamzity, pro dob-
ry vysledek je nutna dlouhodobé rehabi-
litace.

KOMU JE SLACHOVY TRANSFER
URCEN?

Indika¢ni spekfrum je Siroké. Obecné
mohou rekonstrukéni zakroky pomoci te-
fraplegiktm s vySkou misni léze C5 a nize.
Kazdy pfipad vSak vyZaduje individualni
posouzeni pfinosd, popfipadé rizik.

KDY JE TA SPRAVNA DOBA?

Aktualnim svétovym frendem u hor-
nich koncetin jsou casné rekonstrukeni
zakroky. Tedy zdakroky realizované po
ustaleni neurologického obrazu, co nej-
dfive od vzniku postiZzeni.

Vyhodou takového provedeni je dob-
ra kondice a zachovalost struktur svald
anervy, které ¢asem podléhaji patologic-
kym zménam.

Rekonstrukéni chirurgie se vSak muze
pokusit Fesit i mnohaleté postizeni.

PRIBEH HONZY

Honza pfijizdi na pobyt do Centra Pa-
raple. Na zakladé uvodni konzultace s er-
goterapeutem definuje jako svij hlavni cil
zlepSeni funkce hornich koncetin.

Opakované testovani v ramci stan-
dardizovaného dotazniku v8ak potvrdilo
dosaZeni jiz maximalni mozné motorické
Urovné, vzhledem k vy$ce misni léze C5.

Honza méa v8ak na predlokti silny sval
(m. brachioradialis), ktery mu muzZe na-
bidnout jesté dalsi zlepseni.
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S klienfem jsou probrany
v8echny moZnosti a je informo-
van i o metodé Slachovych trans-
ferd. Konkrétné o obnové pohybu
v zéapésti a rekonstrukci uchopu
mezi palcem a ukazovakem.
Takto by Honza mohl dosahnout
funk&nosti ruky, kterd je bézna
u lidi s vySkou misni Iéze Cé.

Klient od terapeuta obdrzel
kontakt do ambulance chirurgie
ruky v Brng, kam se zahy objed-
nal. U Iékafe absolvoval nékolik
vySetteni, po jejichZ vyhodnoceni
a konzultaci obdrzel fermin ope-
race. Jiz v této fazi si Honza zajis-
til ndvaznou rehabilita¢ni péci,
aby nevznikla zadna prodleva
a aby Sance na pozitivni vysledek
zakroku zvysil.

O dva mésice pozdéji podstou-
pil samotny zakrok a néasledné
¢asnou rehabilitaci. Po nékolika .
meésicich infenzivni fyzioferapie / ) W et
a ergotferapie jiz zapojuje ruku pollicis
do b&znych dennich akfivit. - '- Gl

Na dotaz, jaké cinnosti nyni
nové zvlada, odpovida: ,Jsou to
drobnosti, ale ve vysledku velké
véci. Odemknu sam zamek do
bytu, zapnu si konec¢né zip na
miking, sam se vycévkuji. Drobné
véci uz mi nepadaji z ruky jako
dfiva mdzu tfeba zatahat dcerku
za copanek, kdyz ji chci poskad-
lit... Nakonec mi to dalo vic, nez
jsem si plivodné myslel “ @

) CZEPA

PARAPLEGIKU

IC KLINIKA

IC KLINIKA BRNO CENTRUM PARAPLE CESKA ASOCIACE PARAPLEGIKU
doc. MUDr. Igor Cizméf, Ph.D. Mgr. Zuzana Gregorova Zderika Faltynkova

+420 774 050 154 +420 274 001 325 +420 607 453 501

ruka@icklinika.cz gregorova@paraple.cz faltynkova@czepa.cz
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CO JE DOFE?

Jednd se o mezindrodni vzdélavaci
program pro mladé lidi ve véku 16 - 25 let,
ktery je podporuje v osobnim rozvoji
a ziskavani dovednosti uplatnitelnych
v budoucim Zivoté a préci. V jeho rdmci
se dlouhodobé a pravidelné vénuji akti-
vitdm ve 4 oblastech - rozvoj talentu, dob-
rovolnictvi, sport a dobrodruzna expedi-
ce. Program je aktualné rozsifeny do 140
statl a po celé svété se do néj zapojilo uz
pfes 8 miliont mladych lidi.

ZAPOJENI CENTRA PARAPLE

Centrum Paraple se rozhodlo podpo-
rovat a pomahat se rozvijet svym mladym
handicapovanym klientim i ve vySe
uvedenych oblastech. Narodni kancelafi
DofE se tento navrh velmi libil a ihned ho
podpofili.

/ 40/

Centrum Paraple se
v uplynulych mésicich
zapojilo do Ceny vévody
z Edinburgu (DofE). Tuto cenu
zastifuje britska kralovska
rodina jiz od roku 1956.

V listopadu se v Praze konala Interna-
tional Gold Event, setkani 100 ucastnikl
z celého svéta. Centrum Paraple na 2 dny
pfipravilo program pro 10 z nich.

Byli zde zastupci Keni, Gibraltaru,
Skotska, Severniho Irska, Indie, Sri Lanky,
Ceské republiky a s nimi také dva vedoucf
z Velké Britanie a ceska dobrovolnice.
Cilem setkani a vSech aktivit bylo ukazaf,
jak funguji lidé po poskozeni michy a co
vSe Centrum Paraple déla a nabizi.

mladych klientu....
_v..osobmm ra jl Py ==

V programu, mimo Uvodni prednéasky
feditele a prohlidky Cenfra Paraple, byly
rdzné workshopy, které navstévnikam
pomohly proniknout do svéta lidi na vo-
ziku. ,,Dofaci“ si, krom vyzkous$eni jizdy na
voziku a rlznych pomucek, zkusili také
zahrat quadrurugby s nasi reprezentaci.
Dale se jesté o néco vice ponorili do sebe
pfi workshopu s psychologem a feditelem
Centra Paraple, ktefi se jim snazil priblizif,
co v8echno se v zivoté s vozikem zméni.

Jednim z naS8ich klientl, ktefi se ak-
tivné zapojili je napt. Honza S., ktery se
po listopadovém setkdni do programu
zaregistroval. Diky tomu nyni pravidel-
né dochdazi do posilovny, kde zvySuje
svou fyzickou kondici a také navstévuje
fréninky quadrurugby. Déle se zacal
vzdélavat v angli¢tiné a pomaha jako
dobrovolnik v psim utulku. @
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Voziku se nebojime - novy kurz pro fyzioterapeuty

TEXT: HANA MELICHAROVA

V listopadu loiiského roku se
uskutecnil prvni odborny kurz

pro fyzioterapeuty s nazvem
Fyzioterapie u pacientli s misni lézi.

Cilem kurzu bylo ucelené& predstavit
problematiku misni léze, upozornit na
jeji specifika a nabidnout inspiraci, jak
s pacienty po poskozeni michy pracovat.
Neméné podstatnym zameérem pak bylo
navéazat spolupréaci a ziskat terapeuty
v regionech, ktefi nebudou mit ostych
pfed pacienty na voziku. Mnohdy se je
totiz, a nejen oni, obavaji vzit do péce.

Kurz vznikl na popud a ve spolupraci
Spinélnijednotky FN Motol a Centra Para-
ple. Garantoval jej primar SJ Motol Jifi K¥iz
a obsahové jej pfipravily a Skolily na ném
Zuzana Hlinkova, Veronika Michélkova (S)
Motol), Lenka Honzatkovd a Hana Meli-
charové (Cenfrum Paraple) a se zajimavou
prednaskou plnou zku$enosti z praxe vy-
stoupila také specialistka na spinalni pro-
blematiku Zdenka Faltynkova (CZEPA).

Prvni b&h kurzu absolvovalo 6 terape-
utd z ambulanci a 2 terapeuti ze spinalni
jednotky.

Kurz trval od patku do nedéle.

Patecni program byl plny zajimavych
prednasek i praktickych ukazek.

Sobotni rano si Uc¢astnici zpestfili na-
vs§tévou posilovny uzplsobené pro lidi
s misnim poskozenim a $tafetou na vozi-
cich. Poté jiz opét usedli k prezentacim
a poznamkam.

Nésledovalo seznéameni, porovnavani
a testovani rlznych druht vozikd a seda-
cich pol8tard na vlastni kazi.

Odpoledne bylo zaméfené prakticky.
Zde je nutné podékovat ¢tyfem klientdm
Centra Paraple - Sarce Cechovg, Tondovi
BraniSovi, Michalu Breftenafovi a Adamu
Musilovi, ktefi ucastnikdm poskytli moz-
nost vyzkous$et si vySetfeni pacienta a na-
sledné stanovit cil terapie.

Pfi neformalnim vecernim setkani byl
prostor i na diskusi o mistnich pomérech
a moznostech jednoflivych ambulanci
a o dostupnosti a pfedepisovani rehabili-
tace vdaném regionu.

V nedéli program pokracoval exkurzi
po Cenfru Paraple, a to na vozicich a déale
aktivnim vyzkouS$eni stojand, stavécich
stold a motomedd.

Poté nasledoval kratsi blok pfednasek
a pak uz se vSichni opét plné vénovali
praxi. Jak mUZe vypadat terapie? Co ma

ISCoS 2017 ....coune

Multidisciplinarni setkani lékard, fy-
zioterapeutd, ergoterapeutl, zdravotnich
sester, psychologd, vyzkumnych pracov-
nikl, zastupcl filantropickych organizaci,
pedagogl, uZivateld sluzeb a dalSich,
to je kazdoro¢ni zasedani I1SCoS (The
International Spinal Cord Society). To
zatim posledni se konalo na podzim 2017,
tentokrat v irském Dublinu. Zadjem o ucast
byl velky, akreditovano bylo 743 delegatl
z 52 zemi svéta. A byli jsme tam i my.

V8echny tfi dny byly plné zajimavych
pfedndasek a workshopl. Bylo v8ak znat,
Ze se napfi¢ kontinenty v této oblasti rfesi
obdobné problémy - prolezeniny, spas-
ticita, vyprazdfiovani, mobilita a bolest.
Tato témata a jejich zasah do béZzného Zi-

vota lidi s poSkozenim michy se nasledné
odraziiv jejich hodnocenf kvality zZivota.

Téma méfeni kvality Zivota zahrnuje
i hodnoceni samostatnosti ¢lovéka. Bo-
huZel, vS8echna stavajici hodnoceni jsou
stdle zamérena zejména na zdravotni
oblast a jsou nékdy t&Zko aplikovatelna
v realité béZzného Zivota, v pfirozeném
socialnim prostredi.

Dusledkem toho Ize nasledné sledovat
paradox, kdy se na kulatém stolu FeSi
smysl predepisovani rewalku (robotic-
kych nohou) jako alternativni pomucky
k pohybu, zejména u nekompletnich
misnich lézi (tedy s alespon ¢astecnym
zachovanim pohybu v dolnich konceti-
nach) a na strané druhé se dozvite, Ze

byt jejim obsahem? Na co si davat pozor?
Na fo a je$té mnohem vice predndsejici
odpovidali.

Terapeuté méli moznost si nékteré
praktické véci ukadzat sami na sobég, ale
hlavné si je mohli opét vyzkouSet na re-
alnych klientech s rozdilnym klinickym
obrazem.

Seznamili se i s tim, jak klienty na vo-
ziku pfesouvat a jak z ukazek terapii po-
sklddat funkeni ferapeutickou jednotku.

Dékujeme vSem organizatorlim a pred-
nasejicim, klientdm, ktefi byli ochofni se
fohoto kurzu zucastnit jako modelové
i samotnym ucastnikdm. Ted uz ,jen” zby-
va, aby nabyfté védomosti a dovednosti
uvedli do praxe.

VSichni Ucastnici si odnesli nalepku
Voziku se nebojime®, kterou si mohou
vylepit na svych pracovistich.

Velmi pozitivni ohlasy nas motivuji
k dalsi praci a pfipravé pokracovani toho-
to kurzu.

Véfime a doufame, Ze se ndm touto
cestou podafi v dohledné dobé rozsifit
fady fyzioterapeutd, ke kterym budeme
moci nade klienty z rlznych koutl repub-
liky odkazovat. @

80% lidi na svété, ktefi nemohou chodif,
nemaji svlj vozik. Tedy budto lezi, nebo
se pohybuji jinak.

Velky posun (nejen) k redalnéjsimu
hodnoceni kvality Zivota lidi na voziku by
méla pfinést tematickd setkani s peery.
Odborné proskolenymi lidmi na voziku,
ktefi pfedavaji své osobni zkuSenosti dal.
Pfimo v regionu, v misté bydlisté. Pro-
jekt tzv. peerd, ¢i chcefe-li regionalnich
zastupcl aktualné realizuje s podporou
evropskych fond( Ceskd asociace para-
plegikd.

Zavérem chci uvést, Zze i po tomto
setkani musim konstatovat, Ze program
péce o spinalni pacienty je v Ceské re-
publice na vysoké urovni. Pfesto je jeho
dali rozvoj spole¢nym zamérem Ceské
spolecnosti pro misniléze, Centra Paraple
a Ceské asociace paraplegikd. @
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Ergoterapie slavila

TEXT: IVA HRADILOVA

V prabéhu listopadu se v Centru Para-
ple konaly hned dvé vyznamné ergotera-
peutické akce.

Setkéni ergoterapeutl u kulatého
stolu predchézela jesté oslava Dne ergo-
terapie.

Hlavnimi pofadateli byla Ceskéa asocia-
ce ergotferapeutl a sdruzeni Ergoterape-
uti v8em. Cenfrum Paraple bylo osloveno
s prosbou o pomoc pfi zajisténi jako
pracovisté, které ma oblast ergoterapie
na vysoké Urovni a neustale ji rozviji.

Zaméreni akce bylo orientované pre-
dev8im na spinalni ergoterapii, jeji moz-
nosti a rozsah. Mezi pfednésejicimi byla

prezidentka CAE Jana Jelinkova, ktera
informovala o stavu ergoterapie v Ceské
republice, o aktivitdch CAE a ktera také
pfitomné motivovala k rozsifeni ¢lenské
zékladny CAE.

Dals$i prednésejici byla Zderka Faltyn-
kova z CZEPA, specialistka na spinalni
problematiku, kterd v historickém okénku
seznamila ucastniky s vyvojem a rozvo-
jem ergoterapie ve spinalni oblasti, o kte-
ry se velkou mérou zaslouzila.

Za Centrum Paraple prednaseli Iva
Hradilovd, vedouci Useku ergoterapie,
kterd predstavila koncepci ergoterapie
v centru, jeji Ulohu a rozsah. V rémci pfed-
nasky doslo i na fofografie s praktickymi
ukazkami ,parapleci“ergoterapie.

Odlehcené zamysleni nad tim, Ze Zivot
na voziku nekon¢i a Ze skoro vse jde,
kdyz ma clovék kolem sebe dobré lidi,
piedstavil Jiti Celoud, instruktor nacviku
sobéstacnosti Centra Paraple. Ten publi-
kum uchvatil prezentaci své cesty po Is-
landu, kterou se dvéma prateli uskutecnil
na handbiku.

Na zavér doslo i na zajimavou a dlle-
Zitou diskuzi, ktera se zaobirala palcivymi
momenty bézné ergoterapeutické praxe.

Akce se zucastnilo bezmadla Sedesat
hostd a byl mezi nimi i doc. MUDr. Jif{
Votava, CSc., jeden ze zakladatell ergote-
rapie v Ceské republice. Hlavnim smyslem
setkani byla podpora oboru ergoterapie
a ukdzka toho, jak zdsadni vyznam ma
v péci o lidi s poSkozenim michy, a to se
vic nez podarilo.

Zkratka, byla to oslava, jak mé byt! @

FOTA: ARCHIV CENTRA PARAA
k)

Ergoterapeutky u kulatého stolu

TEXT: ZUZANA GREGOROVA

Hlavni mysSlenkou tohoto setkani bylo
navazani blizsiho kontaktu ergotferape-
utd napfic¢ republikou a nalezeni spolec-
nych komunikacnich prosttedkl, které
pomohou jednotliva pracovisté propojit.

V ramci setkani probéhla Ziva diskuze
o akfudlnich tématech - napf. autonomni
dysreflexii, sexualni problematice, ergo-
terapeutickém vySetfeni spinédlniho pa-
cienta, doporucenych postupech v péci
o horni koncetinu ad.

Touto cestou bychom radi podé-
kovali v8em zucastnénym za aktivni
prfistup a jiz nyni se t€8ime na nésle-
dujici setkani, které je naplanovéno na
prelom Unora a bfezna tohoto roku do
Fakultni nemocnice v Osfravé. Zvlastni
podékovani patfi Zdefice Faltynkové
z Ceské asociace paraplegikl za velmi
poutavou prezentaci o historickém
vyvoji ergoterapie u lidi po poskozeni
michy v Ceské republice. @

Koncem lorniského listopadu se v Centru
Paraple se$lo u jednoho stolu deset ergo-
terapeutek ze sedmi pracovist z celé Ceské
republiky. Konkrétné z Centra Paraple, Centra
Ktizovatka, Ceské asociace paraplegikt, Re-
habilita¢niho Ustavu Hrabyné, Rehabilitacni-
ho Ustavu Kladruby, Fakultni nemocnice Mo-
tol - spinalni jednotky a Fakultni nemocnice
Ostrava - spinalni jednotky pfi neurochirurgii.
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My s vami, vy s nami, vS§ichni dohromady
Pod Parapletem. To byl a stale je hlavni cil
a zamér tohoto projektu.

Moc nas tési, Ze si nejen klienti, ale i ve-
fejnost zvykli na nase akce chodit a ze se
jim u nas libi.

Diikazem toho je napfiklad prosincova
Mikulasska, kdy zajem prevySoval moznos-
ti a kapacitu naseho centra, nebo lednové
predstaveni pro déti Kouzla skfitki, na
kterém byla navstévnost pres 100 divakii.

Obé setkani byla velmi pfFijemnymi
podvecery s krasnou atmosférou, kterou si
vSichni uzili.

Také v novém roce pro vas i vase rato-
lestichystame spoustu zajimavych akftivit.
Které to budou?

EVROPSKA UNIE
Evropské strukturdini a investicni fondy
Operaéni program Praha - pdl riistu CR

PRA[HA

PRA|GUE /Jh
CEyEn Paraple
PRA|G ]

© HOST POD PARAPLETEM
- CAMINO NA KOLECKACH
29.1. 0od 18:30 hod.
Setkanis Honzou, ktery se snazi uka-
zat druhym, Ze Zivot na voziku prosté
nekondi. Tfeba i tim, Ze se se svym
synkem Jendou vydal na svatojakub-

skou cestu, ktera sama o sobé& pfinasi

neuveéritelnou atmosféru.

© SACHOVY KLUB MAT
30.1.2018 od 16:30 hod.
Pravidelny (1x za 14 dni) klub pro
vSechny pfiznivce této deskové hry.
Viténijsou i naprosti zacatecnici.

O NAS

POd Pa ra p I ell.e m po‘r’é d jed e TEXT: ALEXANDRA SILHANOVA

© TANECNi WORKSHOP S SKV

7.2.2018 od 17 hod.

Taneln( lekce pod vedenim lektorky
Terezy Vadurové uréend viem, kdo
maji chut tancit.

© DIVADLO PRO DETI
- DESET CERNOUSKU

12. 2.2018 od 17 hod.

Detfektivka pro nejmensi o chytré
Zirafé a deseti Cernouscich, ktefi na ni
stroji past...

© HUDEBNi WORKSHOP

14. 2.2018 od 16 hod.
Novy zaZitek - hra na roury bobtubes.

© FILMOVY KLUB - DiTE BRIDGET JONES

5.2.2018 0od 19 hod.

Tretiho dil slavné filmové série napo-
vida, ze tim hlavnim malérem bude
tentokrat nepldanované téhotenstvi
hlavni hrdinky...

Pfipraveno foho pro vas mame ale
mnohem vice. Sledujete nas na webu
www.podparapletem.cz, kde najdete
kompletni kalendar akci i s podrob-
nostmi. TéSime se na vas.

Na FenkJuFestu se dekovalo i veselilo

FenkJuFest - tradi¢ni akce, na kte-
ré se dékuje véem lidem podilejicim
se na rozvoji‘spinadlniho programu
v Ceské republice. A to zejména
tém, kteff jsou v pfimé pomoci, at uz
terapeutické, asisten¢ni ¢i dobrovol-
nické.

Letos se akce konala opét v pro-
stordch holeSovické La Fabriky a jiz
podruhé ji spole¢né& organizovali
CZEPA a Centrum Paraple.

Akci v8echny pfitomné s lehkosti
a vtipem proved| Vaclav Uher. Mode-
raftor, ktery, mimo jiné, uvadi i Hosty
pod Parapletem v Centru Paraple.

Na samotném zacatku veclera
pomluvila Feditelka CZEPA Alena
Jancikové a prfedseda predsednictva
CZEPA ateditel Centra Paraple David
Luke$ k aktualnisituaci kvality Zivota
lidi s poSkozenim michy. Jejich po-
hledy byly sice rlizné, ale obsahové

TEXT: DAVID LUKES

se shodli — situace se neustale zlepsSuje, ac-
koliv pfedevsim na legislativnim poli je stale
co dohanét. Bohuzel, stale tak neni mozné
mluvit o rovnych podminkéach pro vSechny,
a fo nékdy ani v zajisténi zakladnich potfeb,
tedy konkrétné kvalitni osobni asistence.

Poté byla promitdna videa z cest Vaclava
Uhera a jeho kamardada, elektrického voziku,
do Spanélska a Jirky Celouda, ktery se svymi
prafeli podnikl na hanbicich jiz nékolik dob-
rodruznych vyprav, napf. do Maroka nebo
na Island. Oba kluci mohou byt inspiraci pro
vSechny.

Nasledovala jeSté také prezentace videa
k problematice zaméstnavani osob s po-
Skozenim michy, které vzniklo k pfilezitosti
Mezinarodniho dne poranéni michy 2017.

Po promitéani uz byl ¢as na veseli, které
obstarali kapela Cakfus a Dlové Wind &
Hoffmann.

Vecirek se vydaril a mné nezbyva nez fici:
LFenk ji 6l @
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Informator

© Prohlédnéte

si dila Josefa Lady

Rozsahla retrospektivni
vystava dila Josefa Lady,
kterd pfipomina vyroci

130 let od narozeni a 60 let
od Uumrti tohoto vyznamného
ceského malite.

Expozice Sedmicky Josefa
Lady zobrazuje ve ¢tyfech
podlazich Tanc¢iciho domu
témér 400 dél. Nékteré
obrazy ailustrace byly

k vidéni naposledy v roce
1957. Vystava je unikatni také
interaktivnimi exponaty,
které jsou soucasti Ladovy
prehlidky zcela poprvé.
Osoby se ZTP a détido 3 let
maji vstup zdarma. Vystava je
pfistupna do 1. dubna 2018.

© Vystava ,Zalozeno 1918%
ke 100. vyro&i vzniku €SR
Vystava pfedstavuje zlomové
okamziky ve vyvoji ceského
statu od 10. stoleti do
soucasnosti. Je zde mozné
shlédnout pohfebniinsignie
Pfemysla Otakara Il., obdi-

Kalendar akci

vovat se origindlim svazk
zemskych desek prazskych,
brnénskych, olomouckych
a opavskych. Po delsi

dobé bude opét vystavena
v origindle tzv. Zlata bula
sicilska, ¢i Rudolflv majestat
pro evangelické stavy.
Vystava je umisténa v Ci-
safské konirné Prazského
hradu a frvd od 10. ledna do
1. Cervence 2018.

© Lyzaiské akce SKV Praha
LyZovdni pro pokrocilé

i zacdtecniky - Orlické hory,
21.-25. Unora 2018.

Cena akce je 4500 K¢

a zahrnuje poplatky za vleky
a ubytovani s polopenzi.
Zajisténa je i asistence

a zkuSeny instruktor.
LyZovdni pro pokrocile -
Rakousko, Hochficht,
28.2.-4.3.2018.

Cena akce je 6500 K&

a zahrnuje ubytovani se
snidani a poplatky za vleky.

Asistence je zajisténa.

© Nova mapa pristupnosti -
Mapy bez bariér

Konto bariéry spustilo novy
projekt bezbariérové mapy
Ceské republiky. S 15000
zaznamy a propojenim na
Mapy.cz a Maps.google.com
mate k dispozici skvélého
pomocnika na cesty.
www.mapybezbarier.cz

© Nabidka pro
nezaméstnané z jizni Moravy
,Prace - soucast aktivniho zi-
vota“je nézev projektu Svazu
t&lesné postizenych pro lidi
se zdravofnim postizenim

z jizni Moravy.

V regionech Hodonin, Zlin

a Znojmo mohou ziskat pod-
poru pfi hledani pracovniho
uplatnéni osoby s posti-
Zzenim ve véku 50 - 64 let
nebo s nizkym vzdélanim.
Ucastnici projektu budou
mit k dispozici poraden-

stvi, bilan¢ni a pracovni
diagnostiku, rekvalifika¢ni
kurzy a podporu pfi hledani
zameéstnani.

Podivejte se na http://svaztp.
cz/projekty/projekty-eu/
prace-soucast-aktivniho-
-zivota/ a zkontaktujte se

s lokdlnim koordinatorem.

© Zatocte se stresem

a podpofrte své zdravi

Na www.reknistres.cz sidl{
vas anfistresovy guru. Zjisté-
te, jak jste na tom se stresem
a jak s nim zatocit.

Inspirujte se, jak zit Zivot
spokojenéji a zdravéji.
Dozvite se uzitecné tipy

a chcete-li, mUZete prispét na
rehabilitaci lidi se ziskanym
poskozenim mozku v Cenfru
moderni rehabilitace ERGO
Akfiv.

© Epilepsie?

Hlavné Zadnou paniku!
Spolec¢nost E se zabyva
podporou lidi s epilepsii.

Jak se zachovat v pripadé,

Ze nékdo ve vasem okoli
dostane epilepticky zachvat?
Podivejte se na video
www.spolecnost-e.cz.

Také na 1. Ctvrtleti roku jsme pfipravili mnoho aktivit a akci. Chcete védét vice? Sledujte nase webové a facebookové stranky.

© Pod Parapletem

Cviceni pro verejnost

- PILATES S POMUCKAMI
Termin: kazdy ¢tvrtek

Misto: Centrum Paraple
Kontakt: rusinova@paraple.cz,
274 001 325

© Pod Parapletem

Herni workshop

Termin: 1.2.2018

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

© Pod Parapletem

Filmovy klub

- DITE BIDGET JONES

Termin: 5.2.2018

Misto: Cenfrum Paraple
Kontakt: recepce@paraple.cz,
274771478
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© Pod Parapletem

Tane¢ni workshop s SKV
Termin: 7.2.2018

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

© Pod Parapletem

Divadlo pro déti - DESET
CERNOUSKU

Termin: 12.2.2018

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

© Pod Parapletem

Hudebni workshop

Termin: 14.2.2018

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

© Pod Parapletem
Host - IVONA BREZINOVA
Termin:19.2.2017

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

© Pod Parapletem

Vytvarny workshop

- KERAMIKA II.

Termin: 22.2.2018

Misto: Centrum Paraple
Kontakt: recepce@paraple.cz,
274771 478

© Pod Parapletem
Sachovy klub

Termin: 27.2.2018
Misto: Centrum Paraple
Kontakt:
formanek@paraple.cz,
274771478

© Pod Parapletem

Herni workshop

Termin: 1.3.2018

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

© Pod Parapletem

Filmovy klub - POUTNIK
Termin: 5.3.2018

Misto: Centrum Paraple
Kontakt: recepce@paraple.cz,
274771 478

© Pod Parapletem

Hudebni workshop

Termin: 7.3.2018

Misto: Cenfrum Paraple
Kontakt: recepce@paraple.cz,
274771 478
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Moje americka jizda 2

TEXT A FOTO: MAREK VASA

Na jafe 2017 vyrazil Marek
Vasa se svou pritelkyni Petrou

Hladikovou na mésicni trip po
USA. Mimo spousty zazitk si
pFivezl i poznani, Ze vozik nemusi
byt a neni prekazkou ani pfi
cestovani za ocean. S Markem
jsme se domluvili, Ze se s nami

o své zkuSenosti a tipy pro ostatni
cestovatele podéli na strankach
naseho Magazinu.

Minule nas ve svém vypravéni
vzal na americky severozapad,
tentokrat se s nim vypravime na

v _ v

zapadni pobfezi.

TakZze jak to chodi na americkém
severozapadé uz z minulého Cisla vite.
Tentokrat popojedeme frochu niz.

Nedilnou soucasti zapadniho pobrezi
USA je Kalifornie, kterd je opravdovym
réjem volnomys§lenkar( a mistem, kde se
zrodilo hnuti hippies. Ale postupné! Ces-
tou z nespoutaného severu k teplému jihu
bychom se méli stavit jesté v Oregonu,
konkrétné ve mésté Portland.

PORTLAND

Sem se muzZete z Washingtonu, kde
jsme byli minule, vydat po dvou cestéach.
Prvni je pfima a rychld mezistatni dalnice
I5. Ta druha je delsi, za to ale malebné&jsi
kalifornska silnice 101. Jak se rozhodnete
je navads. Portland v§ak ze své trasy urcité
nevynechte.

Hlavni mésto Oregonu nabizi jedinec-
nou atmosféru a nékolik obdivuhodnych
Zelezni¢nich  mostd. Navic nedaleko
najdete unikatni vodopady Multnomah
Falls, které fascinuji svou vyskou 189 me-
trd. Trasa Pacific Unionu, kterd se tdhne
jen par desitek metrd od vodopdadd, pak
celkovy dojem je$té umochiuje.

CESTOU DO KALIFORNIE

Oregonem jsme tedy prolitli a ted uz
je ¢as na slibovanou Kalifornii. Tento stat
neodmyslitelné patfi k USA. Rozprostira
se podél pacifického pobrezi a nabizi
rozmanitou paletu zazitkd. Jestli by zépad
mél nékde svou zahradku, byla by urcité
pravé v Kalifornii.

Pokud budete sjizdét dold k San Fran-
ciscu, a to jisté budete, udélejte si pauzu
v nékterém z mensich mést na severu
tohoto rozlehlého statu. Jednak si zde
odpocinete a navic budete mit pfilezi-
tost ochutnat mistni vino, zeleninu nebo
marihuanu. To vSe se zde totiZ v mistnich
Urodnych udolich péstuje. Pokud tedy
béhem cesty zavétiite zndmy pach zaka-
zané byliny, nebojte se, v8e je v pofadku.
A stejné fak je tomu i v pfipadé drtivé
vétsiny zapadnich stata.

SAN FRANCISCO

UZ jsem se zmifiloval o San Franciscu?
Urcité ano. Mésfto je proslulé slavnym
mostem Golden Gate Bridge, byvalou
federalni véznici Alcatraz, strmymi kopci
a skvélymi bary. Je §koda, Ze tak krasné
mésto je pro vozi¢kare na mechanickém
voziku tabu.

Pokud si tedy chcete tuto krdsnou
metropoli uzit, budete potfebovat vozik
elekfricky, jinak se tu nikam nehnete. Na
druhou stranu, pokud uz ho budete mit,
muzZete toto unikdtni mésto sméle obje-
vovat. J& jsem elekfrického pomocnika
mél a prozil jsem zde jeden z nejkrasnéj-
Sich tydnt v USA.

Kdysi prokomunistické mésto je
fascinujici prehlidkou foho, na jakych
zadkladech je vybudovan zapadni svét.
V jednom mésté lze totiz vidét nepre-
berné mnozstvi kultur a ndarodnosti,
z nichZ vét$ina zde ma svou ¢tvrt. Kdyz
pak budete prochazet ulicemi napf. ¢tvrti
¢inské, budete mit pocit jako byste v Cing
opravdu byli.

YOSEMITE VALLEY

Myslim, Ze mést uz bylo na chvili dost.
Pfejdéme tedy k jedné z nejvétsich perel
zdpadnich néarodnich parkd, k Yosemite
Valley. Tento park je udolim, které obklo-
puji majestatni hory vykreslujici tZzasnou
scenérii uprostied rozlehlé divociny.

Yosemity jsou doslova protkany spleti
raznych stezek, které vas provedou celym
udolim. Nékteré frasy jsou dobfe sjizdné
i na mechanickém voziku. Kfteré to jsou,
se dozvite v centru pro furisty, které se
nachéazi uprostfed udoli a pohodIné tam
dojedete autem.

V parku kromé& zmifiovanych skal na-
leznete taky uUchvatné vodopédy a plno
zvirat.

Pokud chcete v parku stravit noc, je
tfémér nutné si ubytovani rezervovat. Pro
naroc¢néjsi jsou tu dva hotely, pro panka-
Ce chatky.

DEATH VALLEY

Kdyz horské prostfedi Yosemit vymé-
nite za poustni rGzi zvanou Death Valley,
budete v uUdivu. Jde o aZ neuvéfitelnou
zménu klimatu, kdy se z pfijemnych 12 °C
stane o pouhych 450 km jizné&ji 35 °C.

Tzv. Udoli Smrti lezi na hranicich s Ne-
vadou a je jednim z nejteplejSich mist na
planefté. Roku 1913 zde bylo naméfeno
ohromujicich 56,7 °C.

Pokud se ale vyhnete letnim mésicim,
je Death Valley prekrasnym narodnim
parkem s jedinecnou poustni krajinou.
Kromé dvou nebo ffi stezek, které jsou
sjizdné i na mechanic¢dku, zde budete
muset jezdit jen autem. Stoji to v3ak za
to i tak. D4 vam to moZznost prozkoumat
k¥izem kraZzem cely narodni park. Limitem
budou jen moznostivaseho auta.

SAN DIEGO

A na zavér frosku pohody u Mexickych
hranic. San Diego. Tohle mé&stec¢ko je me-
gacool. Pékny holky, pobtezi pIné surfafd,
jednickovy fransportéry a luxusni marga-
ritu, to v8echno najdete pravé tady. Na
misté& vzdaleném co by kamenem dohodil
od mexickych hranic a Tijuany.

V San Diegu nenajdetfe afrakce, Siroké
bulvary nebo exfravagantni méstské
parky. Je to ale destinace, kterou byste
neméli na cesté po zapadnim pobfezi
minout a misto, které je pfijemnou zastav-
kou v putovani za zazitky.

Zdrzte se zde chvili a vyhodte si z ko-
pytka, stoji to za to. A kdyZ uz vas to ne-
bude bavit, mlzete vyrazit do Tijuany. Ale
radéji pésky, vyhnete se tak brutalni celni
kontrole. @
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Skvely Nohavica

Rozhodné vyjimecny zazitek. Tak bych
stru¢né popsala koncert Jarka Nohavici,
ktery se na podzim konal v prazské O2
arené.

Ten samy tyden mél koncert i v praz-
ském Lucerna Music Baru. Musim Fict,
Ze mé zpocatku frochu mrzelo, Ze jsem
nesehnala listky pravé tam, protoze ko-
morné&jsi prostfedi mi pro Nohavicu, jeho
hudbu a originalni praci s textem pfislo

Navic do areny nezamifil, tfak jako
pfed nékolika lety, v doprovodu symfo-
nického orchestru, ale jen dvou (skvé-
lych) hudebnik( - Roberta Kusmierskiho,
ktery hrél na akordeon a piano a Pavla
Planka, ktery ho doprovazel na bici
a perkuse. Sam Nohavica se nejvice drzel
kytary a heligonky.

Nakonec se ale ukdzalo, Ze jeho
charisma a osobity pfistup je daleko
podstatnéjsi nez prostor, ve kterém se
koncert odehrava. VeSkera pozornost

divékd se soustfedila jen na podium,
ostatnich 15 tisic navstévnikd v tu chvili
jakoby neexistovalo.

Skvéla byla i pfijemné reagujici své-
telna kulisa, ale predevsim hudebni
dramaturgie celého koncerfu. S velkym
rozmyslem se stfidaly velmi intimni pis-
né s témi rozjafenymi, klasické ,lidové“
s témi napfiklad s jazzovym nadechem.
V8echny vsak spojovala velkd lidskost
a infenzita podani.

Navic na koncert& poprvé zaznély
i nékteré pisné z nového alba. Alba, kte-
ré, stejné tak, jako své koncerty, Nohavi-
ca v podstaté nepropaguje. A pfesto se
(vy)prodavaji.

Pfi posledni pisni mél slzy v ocich
nejen Nohavica, ale i mnozi navstévnici.

Pokud tedy ocenite hudbu s melodii,
slova s poetikou a podani s emocemi,
tak urcité nevahejte a navstivte néktery
z dalsich koncertl Jarka Nohavici, stojf
tozato. @

Mam rad Semafor

Popravdé fec¢eno, dlouho jsem si lamal
hlavu, jakym ftifulkem uvést fofo psani.
Napadlo mne fici: ,Mam rad divadlo!“
Hned jsem se ale zastydél. Kdo jsem,
abych tvrdil, Ze méam divadlo rad? Ten,
kdo ma rad divadlo, ho déla, pise, reziruje
nebo hraje. Ten, kdo mé rad divadlo cho-
di do divadla, rad a chytfe o ném hovori
nebo pise recenze. Ten, kdo méa rad diva-
dlo se téSi na premiéry a nezapomina na
derniéry. Ten, kdo ma rad divadlo ¢astéji
nez obcas divadlem Zije. S povzdechem
musim fict, Ze takovy ¢lovék nejsem. Ac-
koliv tvrdit, Ze divadlo rad neméam, by také
nebylo pravdivé.

Tak tedy: ,Libi se mi divadlo.“ To uz by
Slo. Je to froSku kostrbaté, ale je to pravda.
Libi se mi chodit hlavné do Semaforu, do
Divadla Na Zabradli a ¢as od ¢asu také né-
kam jinam. Pro¢ zrovna ftafto dvé divadla?

Za¢nu Semaforem. Semafor zalozil
Jiti Suchy spole¢né s Jitim Slitrem v roce
1959, kdyz mu bylo 28 let. Dnes je panu
Suchému 86 let a je stale jeho feditelem,
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rezisérem, grafikem, hercem a predevsim
autorem.

O fom, co pan Suchy za svlj Zivot
vytvofil, se mdzZete dodist v internetové
encyklopedii zvané Wikipedia nebo
v jeho knihéach. Prectéte si o Semaforu
vice. O tom, jak obtizné bylo se do néj
v Sedeséatych letech dostat, o tom, kolika
hvézdam nas$i popularni hudby panové
Suchy a Slitr svou jsoucnosti vdechli Zivot.
Ctéte a ja budu zatim pokracovat dal.

Pred lety se mladicky Jifi bezmezné
zamiloval do Jana Wericha a z téfo lasky
se narodil Semafor, kterému je dnes, poci-
tejte se mnou, 2018 - 1959 = svézich 59 let.

Na této malé scéné se setkdvam s las-
kavym humorem, ktery mi hladi dusi.

TEXT: ALEXANDRA SILHANOVA
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© PRATELSKA O2 ARENA

O2 Arena je moderni zafizeni,
které bylo vybudovdno v duchu
bezbariérovosti.

Celkem disponuje 48 misty pro
vozickare a jejich prlvodce. V kaz-
dém ze sektorl 103, 104, 120, 121 se
v Urovni 20. a 21. Fady a v sekforech
117,118 v Urovni fady 17. a 18., nacha-
zi platforma umozZiujici pohodlné
sledovani predstaveni osmi vozic-
kardm a ¢lentm jejich doprovodu.
Ne vzdy je v8ak z ddvodl varianty
usporadani salu pro jednoftlivé akce
mozné plné vyuzit kapacitu mist
uréenych pro vozickare.

Do objektu mohou lidé se ZTP/P
pohodlné vstoupit severnim vstu-
pem z ulice Oceléafskd, od stanice
metra Ceskomoravské a od tramva-
jovych zastavek z ulice Sokolovska.

Samoziejmosti je pak zazemi
v podobé bezbariérovych toalet.

Vice na www.o2arena.cz.

TEXT: VACLAV UHER

Zasnu nad hrou s jazykem a slovy ukry-
tymi v ném. Ackoliv se pfi poslechu citim
retardovany, tleskam a slzim. Za plentou
hraje Ziva kapela, i to je neobvyklé.

Krom toho vSeho je tu také plvab este-
tické krasy. Pan Suchy vzdycky rad spolu-
pracoval s krasnymi mladymi herec¢kami,
to vime. Jejich lichotivého vzhledu umél
ve svych hrach nalezité vyuzit.

Moje dusSe chodi do divadla Semafor
na nakup. A krom toho, ma ho rad i mdj
vozicek, nebot se vZdy tési na chvili, kdy
ho vytah spusti do hledisté.

Pokud bych vém mohl v Semaforu do-
porucit alespon jednu hru, jdéte na Kyfici.
Po Pravu je tfo nejhranéjsi kus. Jdéte se
potésit a zatleskat Jifimu Suchému. Jdéte
do Semaforu. Mate zelenou.

A piisté pokracovani o ,,Zabradli. @

FOTO: WWW.CESKATELEVIZE.CZ
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Muz, co ma nejfiréi ramena
na svété, na cesté domu -

obéas nazdafbih zmaékne
tlagitko pro pfivolani vytahu -

a fika si, jakeé by to asi bylo -

kdyby se vesel dovnitf.

Pfedstavuje si pak, e
skute&n& nastupuje -

a snaZi se rukou nahmatat
nékteré z tladitek s &isly.

Kdyi se pak dvefe zaviou a vytah
se uvede do pohybu,

mui se vyda po schodech
do svého bytu.

LIGA VOZICKARU

7w O

Liga vozickaru vycv

TEXT: LADISLAVA BLAZKOVA

Podat spadlé klice, otevfit dvefe nebo
svléct ponozky? Asistencni psi pomahaiji
lidem s télesnym postizenim nenahra-
ditelnym zplsobem. Kromé praktické
pomoci také bofi komunika¢ni bariéry
mezi svym majitelem a okolim a jsou vérni
kamaradi a parfaci.

Asistencni pes dopliiuje fyzické schop-
nosti svého majitele. Vycvik kazdého psa
je navrzen podle aktualnich potteb a po-
Zadavk tak, aby v rdmci moZznosti poma-
hal pfi ¢innostech, které klient, vzhledem
ke své nemoci nebo postiZzeni, nemuize
vykondvat sam.

Néklady na vycvik jednoho asistenc-
niho psa jsou relativné vysoké - pohybuji
se okolo 250000 K¢&. V cené jsou zahrnuty
i polozky jako veterinarni vySetfeni, vy-
Ziva, poplatky za zkousky zpUsobilosti
asistencniho psa a povinné pojisténi.
Zdravotni pojistovny na tento vycvik bo-

snazi oslovit rizné nadace, firmy i soukro-
mé darce, bez jejichz pomoci by vycvik
nebylo moZné realizovat. Klientovi je pes
poskytnut zcela zdarma, jeho aktivni za-
pojeni do shanéni financnich prostredkd
na vycvik je v8ak vitano.

Vycvik asistencniho psa trvd 7 az
9 mé&sicl. NeZ se do néj pes dostane, musi
projit pfisnymi zdravotnimi a povahovymi

iCi psiho pomocnika i vam

testy. Cviceni probiha v pfirozeném pro-
stfedi rodin frenérl a pes se postupné
setkava s klientem tak, aby si dvojice na
sebe zvykala. Cely vycvik je pak zakoncen
zkouSkami.

Asisten¢ni pes mlze byt specialné vy-
cvi¢en i pro zvladnuti situaci napfiklad pfi
zachvatu diabetes, epilepsie apod. Takto
vycvi¢eny pes mlze zachranit zivot i tim,
Ze vcas pfivola tlacitkem alarmu pomoc
nebo poda potrebné Iéky.

Podobného pomocnika ma doma od
lofiského zafi i pan Igor Funta z Brna. Po
t&Zké nehodé na motorce se pohybuje na
elektrickém voziku, potfebuje 24 hodinou
péci. Diky asistencni fence Lajle neni pan
Igor odkazan pouze na pomoc manzelky,
ale v doprovodu svého psiho partdka
mudze nyni napfiklad sém ven.

Myslite, Ze by vadm asistencni pes také
stencnich psa je tu i pro vas! V pfipadé
zajmu se ozvéfte panu Ivanu Bendovi na
e-mail ivan.benda@ligavozic.cz. @
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G
@‘ CESKA ASOCIACE
PARAPLEGIKU
9
Také podzim roku 2017 byl
v Ceské asociaci paraplegiki -
CZEPA nabity aktivitami,
pFipominkovanim legislativy
i intenzivni pFfipravou nového
projektu Peer mentoring.
Zde vam pfinasime informace
z Cinnosti asociace.
A do nového roku 2018 vam
pFejeme jen to nejlepsi.

© DOHODA O NAROVNANI vzP €R

V3eobecna zdravotni pojistovna od
ledna t.r. zru8ila fzv. dohodu o narovnani,
kterou byly vyfazené prostiedky zdravot-
nické techniky, zejména voziky, pfevadé-
ny do vlastnictvi uzivatele.

CZEPA na fento problém upozornila
NRZP CR a také p¥imo komunikovala se
zastupci pojistovny.

VZP ve svém stanovisku pro asociaci
CZEPA uvedla, Ze pavodni dohoda o na-
rovnani neodpovidala legislativnim na-
roklm a protfo byla ,pfevedena“ do nové
vytvofené smlouvy o prfevodu vyfazené
pomucky.

Na komunitnim portalu Vozejkov.cz
najdete k fomuto tématu Clanek, ktery
obsahuje podrobné informace, vcetné
vzoru smlouvy a kontaktl na povéfené
pracovniky zdravotni pojisfovny.

Upozoriiujeme, Ze pro zadost (smlou-
vu) o pfevedeni voziku je tfeba znét tech-
nické parametry voziku, v€etné vyrobnich
a evidenc¢nich ¢&isel.

© PRIPOMINKOVANIi VYHLASKY
0O ZVLASTNiCH POMUCKACH

CZEPA jako ¢lenskd organizace Narod-
ni rady osob se zdravotnim postizenim CR

© PACIENTSKA RADA NA MZ CR

Zdenka Faltynkova, fyzioterapeutka,
ergoterapeutka, specialistka na spinal-
ni problematiku CZEPA byla podpore-
na Cenfrem Paraple i ParaCENTREM
Fenix v nominaci do Pacientské rady
- poradniho organu pfi Ministerstvu
zdravotnictvi CR.

CZEPA prosla naro¢nymi kritérii vy-
béru a Zdenka Faltynkovéa byla zvolena
mezi 24 zastupcl pacientskych organi-

pfipominkovala v fijnu pfilohu vyhlasky
¢.388/2011 Sb., kterd uvadi seznam druhl
a typl zvlastnich pomcek, na jejichz po-
Fizen U¥ad prace poskytuje pFisp&vek na
zvlastni pomucku.

Na zéakladé zkuSenosti z odborného
socidlniho poradenstvi, navrhla CZEPA
v¢i NRZP CR zafadit do zmén bezbarié-
rové Upravy koupelny a WC, v€etné sanity
a obkladl (nyni pouze stavebni prace, bez
sanity a obkladu), dale také nové zarazeni
bezbariérové Upravy kuchyni (vyznamné
zejména pro spravnou ergonomii pfi pfi-
pravé sftravy a pro vykon rodic¢ovské role
0sob se zdravotnim postizenim) a nové
zafazeni pomlUcek inteligentniho ovladani
domdécnosti (potfeba zejména pro klienty
s Uplnou zavislosti na péci druhych osob).

© INFORMACNI LETAK ZAKONA
O DAVKACH

V souvislosti se zménami zdakona
¢. 329/2011 Sh. o poskytovani davek oso-
bam se zdravofnim postizenim CZEPA
pro své klienty upravila k fomuto tématu
informacni letdk. Najdete ho na webu
czepa.cz v rubrice ,CINNOST/PROJEKTY -
Informacni materidly.

zaci, které 6. Fijna 2017 ministr Miloslav
Ludvik do Pacientské rady jmenoval.

Pravidelna setkdvani a odborné dis-
kuze v pracovnich skupinach usnadni
hajeni prav pacientl ve vnitfnim pfi-
pominkovém Fizeni u projedndvané
legislativy i celkovou komunikaci s mi-
nisterstvem.

| vy mlZete asociaci CZEPA pred-
klddat problematicka témata, ktera si
podle vaseho nazoru zaslouzi zménu.

© DLOUHODOBE OSETROVNE

Zcela nova davka mé od 1. Cervna 2018
podpofit ty pracujici osoby, kferé se
rozhodly pecovat o svého nemocného
rodinného pfislusnika az po dobu 90 dnd.

Pokud bude nemocny po dobu 7 dni
hospitalizovan a lékaf vyda potvrzeni, Ze
Ize predpokléddat potfebu celodenniho
poskytovani dlouhodobé péce dalsich
30 dni, maZze nékdo z Sirokého okruhu
pfibuznych pozadat o uvolnéni ze za-
meéstnani a Cerpani davky dlouhodobého
o8etfovného.

Zaméstnavatel musi dat k uvolnéni
svého zaméstnance souhlas. Souhlasit
nemusi, pokud tomu bréanivéazné provozni
davody.

Déavka dlouhodobého oSeffovného
odpovida 60% denniho vyméfovaciho
zakladu tak, jako v pfipadé kratkodobého
o8etfovného.

© VYSLEDKY SOUTEZE VOZEJKMAP

VozejkMap je mapa bezbariérovych
mist, nejen v CR. Vyuzivat ji mazZete
prostfednictvim bezplatné aplikace do
chytrych telefonl, nebo prostiednictvim
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webu www.VozejkMap.cz. Kazdy uzivatel
mlzZe jednoduSe pfiddvat bezbariérova
mista.

Od zacatku dubna do konce zafi lon-
ského roku jste méli moZnost soutézit
o hodnotné ceny. Smyslem soutéze bylo
pfidavat, pridavat a pfidavat. Co? No pre-
ce bezbariérové objekty, které pomuizou
jinym vozickatlim pfi orientaci v cizim
prostfedi.

Soutéz, béhem které pribylo na mapé
daldich 713 mist, jiz skoncila. Pfipomina-
me, Ze se hralo o bezplatné zapuljceni
auta s ru¢nim Fizenim, tablety, telefony
a powerbanky. Partnerem soutéZe byla
spole¢nost Skoda Auto.

Nejuspé&snéjsi v pridavani novych ob-
jektl, a tedy vyherci, byli-Jitka Burianova,
Roman Folvarsky, Hana Dolezalova, Hana
Merunkové, Milan Havel, Lenka ZouZelko-
va, Michal Bietenat, Pavel Weiser a Sarka
Lorencova. Gratulujeme vSem, ktefi pfida-
vali a vysoutézili si krasné vyhry.

© RENE KUJAN
A KAMPAN TO DAAAS

Kampan To daaas prinesla dechbe-
rouci vykon a obrovskou vinu solida-
rity. Ultramaratonec René Kujan ubéhl
360 km jen s tim, co pobral nebo si
k jidlu a piti nasel ¢i ulovil po cesté.

Crowdfundingova sbirka na star-
tovaci a podporované bydleni CZEPA
pro vozi¢kare s poranénim michy, kte-
rou svym vykonem podpofil, vynesla
614 204 K¢.

Ceskd asociace paraplegik- CZEPA
provozuje 5 startovacich bytd. Jsou ur-
¢eny pro vozic¢kare s poranénim michy,

Aktudlné VozejkMap nabizi vice nez
9600 bezbariérovych mist. Pokud vite
o dal8ich, budeme radi, kdyz své tipy pfi-
date a nabidnete tak uzite¢né informace
dal§im uzivateldm.

© STUDENTSKY DEN NA VOZiKU

Tii desitky student( fyzioterapie z rliz-
nych lékafskych fakult z Cech a Moravy si
v Fijnu 2017 vyzkousely mobilitu na voziku.

Ve spolupraci Asociace studentd
fyzioterapie s Ceskou asociaci paraple-
gikl - CZEPA jiz potteti probéhl ,Den na
voziku®, kdy si studenti naplanovali frasu
s vyuZitim rGznych dopravnich prostfed-
k@ ajizdu na voziku prazskym terénem.

Kromé& toho, jak se citi mezi chodici
verejnosti vozi¢kar a jaké bariéry musi
prekonévat, si Ucastnici vyzkouseli i roli
asistenta pfi manipulaci a komunikaci
s uzivatelem voziku.

ktefi jsou kratce po Urazu, jesté nemaji
vyfeSené vlastni bydleni, ale chtéji od
zacatku zit aktivné a samostatné.

Zazem{ v dal$im podporovaném
byté nachdzi vozickafri s postizenim
i hornich koncetin, ktefi se v ném ucf
Zit samostatné bez zavislosti na svych
blizkych a zafizenich nemocni¢niho
typu.

,Projekt poméha v klicovém oka-
mziku. Navrat po Urazu do bézného
Zivota je tfou nejvétsi vyzvou. Vytézek
sbirky je ur¢en na dovybaveni a spra-
vu bytd a podpulrné psychosocialni
a zdravofni sluzby,” upfesfiuje Alena
Jancikova, feditelka CZEPA.

© FIAT DUCATO NA PRODE)

CZEPA nabizi k prodeji Fiat Ducato 2.2
Multijet L2H2 Combi, vCetné Uprav pro
rucni fizeni.
metrdm, vybavé a cené minibusu, ktery
CZEPA pujcovala od roku 2011, najdete
na portalu Vozejkov, pfipadné volejte do
kancelare asociace na fel.: 775 980 952.

© PEER MENTORING

Po dlouholetém usili ziskala asociace
CZEPA finan¢ni grant na obdobi let 2018 -
2020 na novy projekt Peer mentoring,
ktery, ackoliv je v zahranici osvédceny,
zatim neni v CR mezi osobami s télesnym
postiZzenim realizovan.

Volnym prekladem jde o provazeni
osobou, kterd je ve srovnatelné Zivotni si-
fuaci osobné& zkusend. Zkuseny vozickar,
ktery je del$i dobu po zméné zdravotniho
stavu a je na naro¢nou Zivotni situaci jiz
adaptovan, mlZe podpofrit ¢lovéka, pro
kterého je srovnatelnd Zivotni situace
nova.

CZEPA v ramci vybérového fizeni vybe-
re 10 aktivnich vozi¢karl a poskytne jim
5 mési¢ni vzdélavani. Béhem této doby
se budou budouci peefi aktivné vénovat
mapovani regionu, zajistovani sluzeb aj.

V druhé, realizacni ¢asti projektu, bude
z proSkoleného tymu vybranych 5 ucast-
nikd, ktefi budou v réiznych regionech CR
v Uzké spolupraci s asociaci CZEPA pfimo
podporovat nové klienty a jejich rodiny
vV pozici peer mentora.

Véfime, Ze tento pilotni projekt poskyt-
ne individualni podporu v regionech, po-
muze akfivizovat nové vozickare s posko-
zenim michy, pfinese podporu rodinnym
pfisludnikdm novych klientd a pomdze
tak predejit socidlnimu vylouceni lidi se
spinalnim poskozenim a jejich rodin.

jdete na webu czepa.cz. @

Kontakit:

Ceskd asociace

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

198 00 Praha 14 - Cerny Most
tel.: 775 980 952
WwWw.czepa.cz
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Madam zajem

o sluzby

Chci pomdhat
ado
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Kazdy meésic Vam bude
automaticky odecteno 90 K¢
az do doby, nez zasilani
dlouhodobé DMS podpory zrusite.

Centrum Paraple obdrzi 89 Kc.
Vice na www.darcovskasms.cz
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www.paraple.cz
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Mi
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[ prate

rok 2018 je podle numerolog

rokem srdce, soucitu a pravdy.
My vam pfejeme, aby byl srdecny
a autenticky a také hodné zdravi,

radostnych chvilek a dostatek sil
pro feSeni pfipadnych nesnazi.

Vasi lidé z Centra Paraple
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