DUBEN 2018

TEMA: KDYZ ZIVOT BOLI
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KOMENTAR

PREDSEDY SPRAVNI
RADY

ASSDIOMZ@RAGK

Spravni a dozorci

rada - nejvyssi fidici
organy spolecnosti.
Lidé v nich sice nejsou
na prvni pohled tolik
vidét, presto jsou velmi
dileziti. Ovliviiuji

totiz chod a smérovani
organizace. A sami
pomahaji.

Dnes vas chceme
seznamit s FrantiSkem
Vyskocilem, predsedou
spravni rady a Jifim
Pacalem, predsedou
dozorci rady Centra
Paraple, 0. p. s.

Jak se k Parapleti

dostali a jak ho vnimaji?

S jejich komentari

a nazory na riizna,
predevsim ,,parapleci®,
témata, se v budoucnu
budete na strankach
Magazinu pravidelné

setkavat.
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© JUDr. FrantiSek Vyskoéil, Ph.D.

e Narozen 1965

e Partner advokatni kancelare
Vyskocil, Kroslék a partnefi s.r.o.
Predseda spravni rady Centra Paraple
V fidicich orgéanech Centra Paraple
od roku 2010

Pamatuji'si Gplné presné, kdy jsem poprvé
vstoupil do Cenfra Paraple. Bylo tfo v prosinci
roku 2009 a pan Svérédk mne pozadal o pomoc
pfitransformaci Centra Paraple na obecné pro-
spésnou spolecnost.

Samozrejmeé jsem o Centru Paraple slySel uz
predtim, védél jsem, jaké ma bohulibé akfivity,
ze existuje Béh pro Paraple, Dobroc¢inna aka-
demie ¢i podobné podpurné akce.

Ale jako ostatni jsem Paraple spiSe vnimal
jako ,konto®, subjekt, ktery shromazduje peni-
ze, aby mohl podporovat vozi¢kare.

S o0 fo vétsim UZzasem a obdivem jsem pak
prochazel nové zrekonstruovanou budovou,
ve které je mozné najit veSkerd myslitelnad od-
déleni (ergoterapie, fyzioterapie, psychologie,
socialni prace apod.), kterd poméhaji klientam
najit cestu zpét do Zivota. A k fomu kavarna,
ubytovaci cast, télocvicna, opravna vozikd
a ja nevim co jesté vSechno... A vSude potka-
vate lidi, ktefi svoji praci délaji s nasazenim
a laskou.

Kdyz mé pan Svérak nasledné pfizval do
spravni rady, pfilis jsem nevahal a skocil jsem
do toho po hlavé. V mém pfipadé to dobre
dopadlo, a profto se snazim svym dilem prispét
t&m, kterym fo se skokem nevyslo...

Rad bych pozval vSechny, ktefi Centrum
Paraple podporuji, nebo o pomoci uvazuji, aby
se k,,nam* prisli podivat a na vlastni oci se pre-
svedcili, jak funguje.Jedna kratka navstéva vam
da vice, nez dlouhé prezentace a vysvétlovani.

A prave vade podpora rozhoduje o tom, jak
kvalitni péci a v jakém rozsahu ji bude moci
Centfrum Paraple poskytovaft:

Dékujeme za ni. @

© Mar. JiFi Pacal

e Narozen 1966

e Reditel spole¢nosti Central Europe
Holding, a.s.

e Predseda dozorcirady Centra Paraple

e V fidicich orgdnech Cenfra Paraple
od'roku.2005

Centrum Paraple je vyjimecné zafizeni,
které pomaha tam, kde stat Ci jiné instituce
chybi. Diky panu Svérakovi, Dobrocinné aka-
demii, StarDance ¢i Béhu ho zna témeér celd
nase spolecnost.

Ale ne kazdy presné vi, ze jde o socidlnf
a zdravotnické zafizeni. Jest€ i dnes ho fada
lidi-zaménuje za nadaci ¢i bankovni konfo.
Jde v8ak o konkrétni budovu a vSechno
a vSechny, co jsou v ni.

Centrum Paraple se v pribéhu let rozsiruje
ve svych prostorech i ¢innostech, zaméstna-
va desitky pracovnikl a nutné kazdy rok po-
tfebuje vice nez 40 mil. korun (z toho cca 70%
na mzdy) na svoji ¢innost. A dal$i prostredky
potfebuje spofit na budouci rekonstrukce
a pristavbu.

Ze stéatnich dotaci a grantl, od zdravot-
nich pojistoven ¢i z komunalni sféry dopu-
fuje na jeho ucef neceld polovina. Vefsi cast
potfebnych prostfedkl tak musi byt pokryta
z darl, pfispévkd a vlastni ¢innosti.

Kazda koruna, ktera na ucet pfijde, poma-
ha v plné vysi a pfimo Parapleti. Neni preroz-
délovana ¢i konzumovana dalSimi naklady.

Nakladani s financnimi prostfedky je po
celou dobu ¢innosti cenfra pod dohledem
spravni a dozorc¢i rady, lidi, ktefi mu fandf
a chtéji pomahat.

Hospodareni centra je dlouhodobé velmi
stabilni, kazdym rokem radné auditovéno
a kontrolovano. Zdravé finance umoZziuji
nejen dobré fungovani, ale i dalsi rozvoj
a zkvalithovani sluzeb.

Jsem hrdy, Zze jsem jiz vice nez 12 let jeho
soucasti. @



Diky Bohu
Za emoce

TEXT: DAVID LUKES

EMOCE A PESIMISMUS

Z prvni véty mUze vyznivat, Ze emoce,
které jako spolecnost zaZzivame, nejsou
moc pozitivni. Ze u nés prevlada pesimi-
smus, nebo chcete-li krasné ¢esky $karo-
hlidstvi.

NaSe spolecnost se domniva, Ze véci
jsou Spatné nebo zIé a budou pafrné jes-
t& horsi a Ze zlo nakonec prevladne nad
dobrem.To jsou sdéleni, kterd se dozvida-
me dnes a denné z médii.

Riké se, e nam tady prevldada blba
nalada. Sice nejsem pfehnany optimista,
ale nevéfim tomu, Ze blbé nélada je ce-
lospolecensky jev. Napéti ve spolecnosti
je ¢aste¢né uméle pfizivovano.

Lide, ktefi zde Ziji pohromadég, stéle
dokazi vytvéarfet hodné radosti a pozitivni
nalady, jen je tfeba se o né vice délit. Jen
nesmime podlehnout tlakim a vazit si
jeden druhého, i pfes odlisné nazory.

Od malicka poslouchame pohadky,
které konci dobre. Jako déti fomu priroze-
né véfime, chovédme se ftak a vyjadfujeme
nase emoce neskryté. Tak, jak jsou.

Proc¢ to nedéldme i v dospélosti? Vzdyt
emoce, a nemusi byt jen radostné, to je
ten lidsky rozmér v8eho, co napliiuje nase
byti. A myslim, Ze netouzime Zzit prazdny
Zivoft...

EMOCE A KONZUMACE ALKOHOLU

Tolerance konzumace alkoholu je v na-
Sich konc&inach velmi vysoka. Malokteré
téma sebou nese takové emoce, jako kdyz
se zacnete bavit o alkoholu v souvislosti
se zavislosti.

Jeho piti povazujeme za naprosto
normalni a abstinenty spiSe za exoty. Za
nékoho, kdo je v lepsim pfipadé t€éhotna
Zena, nebo fidi¢ z povolani, vtom hor§im
musi byt nemocny.

A stejné jako mnoho lidi jesté v nedéav-
né dobé prekvapovalo, Ze si vegetaridn

KOMENTAR DAVIDA LUKESE

Statistiky Fikaji, Ze jsme druzi nejvétSi pesimisté na svété
s nejvétsi spotiebou piva. Ve spotiebé alkoholu jsme celkové

vew

6. na svété a Zijeme v 8. nejbezpecnéjsim statu, kde vsak

pokulhava demokracie (34. misto) a ukazatel vnimani korupce

nas Fadi na 42. misto. O ¢em to vypovida? Zejména o tom, Ze
mame radi pivo, nasSe ceské pivo, na které jsme nalezité hrdi,

stejné jako tfeba na naSe sportovce, kdyz se jim dafi, jako
tomu pivu. A co tedy ty emoce?

nedd ani kutatko a dokonce ani rybu, tak
lidi stale prekvapuje, Ze si nékdo neda ani
pivo nebo skleni¢ku vina.

AvSak Casto pfihlizime, jak se nasi bliz-
citopiv alkoholu a tolerujeme jim to, pro-
toZe jde preci jen o, par piv“. Ale bohuZel
denné. A tak ve statistikach uvadime, ze
je v nadi spole¢nosti 12,5 % lidi, ktefi piji
alkohol rizikové, tedy pravidelné nebo
denné.

Jsme ale stale velmi opatrni tento pro-
blém pojmenovat. Bojime se totiZz emoci.
Téch negativnich.

A v soucasném populistickém pojefi
fizeni spole¢nosti to rozhodné neni téma,
kterému by se chtél nékdo vénovat. Jed-
nodussi je utocit na u nas neexistujici
ilegalni migranty.

EMOCE A DEMOKRACIE

Téma demokracie vyvolavé v poslednf
dobé& emoce naopak mélo. Tedy na mdj
vkus. To, Ze se v Zebficku, ktery ukazuje
miru, respektive index, demokracie propa-
dame je fakt, ktery by nds mél zalarmovat.

Jde o velké téma nés v3ech, ale klidné
se na fo mdZeme podivat pohledem lidi
s poSkozenim michy.

Zakladem demokracie, fedy v konsen-
su dvou nejpopuldrnéjsich modernich

teorii, je vétSinové pravidlo vlddy se z&-
kladni pravni ochranou mensin.

A stejné, jako je nyni nesmyslna nena-
vist nasmérovana vi¢i mensiné isldamskych
migrantd ¢i romskych spoluobcand, maze
se snadno prehoupnout na handicapo-
vané. Tak, jako se fo jiz stalo za minulého
rezimu.

Tedy mUZe se pfimo dotykat vSech lidi,
kterym se snazime svou ¢innosti, ktera je
oznacovéana nasSim nejvy3$Sim ustavnim
Cinitelem za ,,na spoleCnosti parazitujici®,
pomahat.

Obcas se s tim setkdvame uzZ i nyni -
Ze ti ,handicapovani Ziji z naSich penéz,
maji pfispévky, platime je za jejich blbost
(v pfipadé pourazovych stavd) a jesté
nadavaji..“
se svym okolim. V demokratické spolec-
nosti, kterd jim umozni zit déale v ramci
moznosti plnohodnotné a bude se snazit
pfizpUsobit jim k fomu Zivotni prostfedni.

A CO TEDY S TiM VSim?

Nekoukejme na véci tak cerné. Na
rozdil od tretiny celosvétové populace
Zijeme v blahobytu a s pfistupem k pitné
vodé.

Zajimejme se vice o lidi ve svém okoli.
V Cechéch totiz, i pfes zmifiovany blaho-
byt, Zije témér sto tisic lidi bez domova
atémér deset procent pod hranici pfijmo-
vé chudoby.

Uzavieme spolu ve spole¢nosti mir
a chtéjme po politické reprezentaci, aby
fesila naSe palciva témata.

Nerezignujme na nasi téZzce vydobytou
demokracii a nedovolme, aby se nam tady
opakovala povéle¢nda doba.

Budme k sobé& vlidni, neni nutné
si stdle dokazovat, kdo z nés je lepsi.
Protoze jak hezky fekl John Lennon:
,Nejvétsim vitézstvim je nepotiebovat
7adné vitézstvi @
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Po probuzeni vidycky rovnou pfemyslim
nad tim, co mé dnes zase boli, nebo
jesté hiife, co mé neboli.

Nez se prodycham a necham ,,vytancit«

natésené nohy, projizdim si v mysli své télo od hlavy
az k paté, nebo obracené, a postupné rozeznavam
mista, ktera boli. Bolest ramene, zad, hyZdi, nohou,
neuropaticka bolest atd. Je to naroc¢né

a nékdy dost otravné.

A proto chci na nasledujicich fadcich popsat,

jak je mozné bolest zmirnit a jak k ni pfistupovat. Pfredem
fikam, Ze neznam Zadny univerzalni lék,

ale mGzu vam zkusit pomoci ji Iépe pochopit. Bolest

je projev nesouladu naseho byti s konstrukci naseho
organismu, tedy s tou pFirodou zamyslenou.

Pisi zamérné byti, protoze nejde pouze
o fyzi¢no, ale je diileZité divat se na to
v kontextu celého naseho fungovani.

A co vic, i fungovani zivotniho prostiedi a dokonce
vesmiru. MoZna se vam to zda p¥ili§ abstraktni, ale zkuste
pozorovat, co se s vasim télem déje tfeba pFi upliiku.



TEMA

IDENTIFIKACE BOLESTI
A DENiK BOLESTI

Akutni a chronickd bolest. Ke kazdé
pfistupuji jinak.

U té akutni se vzdy snazim zamyslet
nad tim, co ji pfedchéazelo. S tim a se zna-
losti sebe samého vétsinou pracuji, proto-
Ze simyslim, Ze sami sobé& jsme nejlepsimi
lékafi.

Vétsinou postaci kratka 1é¢ba a Uprava
rezimu, béhem kterého dochéazi ke zlep-
Seni az Uplnému odstranéni bolesti. Chce
to hlavné dostatek odpocinku a doplnéni
stravy o vhodné nebo chybéjici latky.

Jiné je to s bolesti chronickou. Tou,
co pretrvava delsi ¢asové obdobi, klidné
i vice mésicl, nebo se ¢asto vraci.

K té pfistupuji Uplné jinak, komplexné.
Obchdazim ji ze viech stran, jako umélecké
dilo sochafe a pfemyslim nad vSemi sou-
vislostmi.

Tento pfistup mé ale obcas zavede i do
slepé ulicky, a tak jsem zacal premyslet
nad denikem bolesti. MoZzna bych mél
fici spiSe nad denikem Zivota, ¢i chcete-li
byti. ProtoZe pro pochopeni a naslednou
|éCbu bolesti je velmi dllezité znat co
nejvice vstupd, které ji ovliviuji.

Takovy denik ma obsahovat popis bo-
lesti a subjektivni hodnoceni jeji intenzity
(napt.1-10), ma byt zasazeny do bézného
kalendare (zejména pro sledovéani roc-
niho obdobi, lunéarni faze, zmény pocasi,
teploty, flaku apod.) a doplnén o har-
monogram sfravovani, vyprazdiiovani,
fyzické namahy (cviceni apod.), dusevni
nédmahy (naro¢né obdobi v préaci, skole,
osobni problémy atd.) a délky spanku.

Je to podobné pfipravé podkladl pro
nutri¢ni terapeutku. Jiz b&éhem zapisovani
konzumované stravy dokazeme Ccasto
rozeznat, kde muze byt zédklad problému,
ktery chceme fesit.

Zatim jsem ve fazi rozmySlenf struktury
deniku. BohuZel na néj nemam momen-
talné dost Casu a tak zatim dal funguji
s bolesti.

Pokud vas zajima
pfiprava Deniku Zivota,

napiSte nam na
adresu redakce
silhanova@paraple.cz
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BOLEST TELA

Poskozeni michy sebou pfindsi rlzné
bolesti pohybového aparatu nebo vnitf-
nich organa.

Mnohé komplikace vSak maji svUj
praplvod uZ ve vyvoji - od prenatalniho
obdobi, pfes pfichod na svét, az po pfistup
lidi, ktefi mé& provazeli do doby, nez jsem
seosvétélozacal zajimat sdm.Jsou fo tedy
véci, které jsem nemohl védomé ovlivnit.

A mimo poranéni patefe a michy ve
dvaceti letech, jsem stihl je$té spousty
jinych menSich i vétsich urazu. Télo si je
pamatuje.

Bolest téla je namaha, zatéz, se kterou
pfiroda pdvodné nepocitala. Dlouhodobé
se mi ji dafi zmirnit, ¢i dokonce odstra-
nit vyvazenym pohybem a kompenzaci
nespravnych stereotypl. To by mélo byt
pfirozenou soucasti nasich Zivotl, pokud
fouzime Zit co nejvice bezbolestné.

A CO DALSIHO JSEM VYPOZOROVAL,
ZE MI POMAHA?

e Udélejte ze cviCeni soucdst kazdého
dne - nemusi to nuftné znamenat na-
vs§tévu posilovny, ¢i néjaké sportovni
vykony, Ize si zacvicit doma, pouze se
svym télem, vénovat se dechovym cvi-
¢enim nebo jit na prochazku. V tomhle
mi hodné pomahé pes, ktery mé na
prochazku dostane vZzdy. Navic je fo ten
nejvérnéjsi pritel.

e Naucte se odpocivat - zejména dosta-
te¢né spat. Je to sice velmi individualni,
ale fo nejmensi, co mGZzeme udélat, je jit
spat dfive a svou postel mit zafizenou
jako své dokonalé relaxacni misto.
Dulezité je mit kvalitni matfraci, na které
rozhodné nema smysl Seffit. Pfi jejim
pofizovani také zhodnotte miru rizika
vzniku dekubitd.

e Zajistéte si kvalitni kompenzacni po-
mucky - dobfe nastavené hole, vozik,
kvalitnisedacipolstarazadovou opérku.
To by mél byt zédklad. Nesmifte se s fim,
Zze mate néco napsané na néjakou dobu.
Pokud vam vas vozik nevyhovuje, po-
fidte si novy. Pozadejte nadace a spon-
zory. Pfispévek ze zdravotniho pojisténi
neni jedind moZnost financovani.

e Sezente si ,vlastniho“ fyzioterapeuta -
rehabilitovat nestac¢i pouze jednou ci
parkrat do roka v Parapleti, dilezita
je pravidelnost. Pfedpis na cviceni mi

piSe prakticky lékar, ktery mize napsat
i sluzbu domiaci fyzioterapie, pokud ji
néjakad sluzba domaci péce ve vasem
bydlisti nabizi.

Pojistovny lékafe nelimituji, jde jen
o to, umét si l[é¢bu obhdjit. A u lidi s po-
Skozenim michy se potteba fyzioterapie
obhajit da.

Ma praktickd Iékatka se také zdréhala
a mému fyzioterapeutovi dokonce
fekla: , Skocil si, skocil, tak co by chtél.“
Nakonec ale pfedpis napsala, profoze
jsem si sice skocil, ale fo presto nijak
nesnizuje mudj ndrok na fyzioterapii

hrazenou ze zdravotniho pojisténi.

BOLEST DUSE

at uz s jeji identifikaci, nebo samotnou
lé¢bou.

Navic se s ni spojuje nastartovani mno-
hych chemickych procestl, které mohou
navenek plsobit jako problém pohybo-
vého aparatu, nebo né&jakého vnitiniho
organu.

U mé je zékladni indicii pozbyvani ra-
dosti ze Zivota. Takova ta Spatna nalada,
kterd vede k nechuti cokoliv zacit. Ner-
vozita, kterd se projevi i zvlastni pachufti.
Mam vypozorovano, Ze je fo hodné spoje-
né s pocitem kdesi v nitru, v bfisni oblasti.

Uzkost se postupn& proméfuje, sili
ajsou chvile, kdy bych bral n&jaké tlacitko
na vypnufti. Velké, Cervené.

Od psychoterapeutl jsem dostal mno-
ho dobrych rad, ale i tak se v tom nékdy
topim dost hluboko.

Je to jako kdyZ se potopite do velké
hloubky tfeba v ocednu, kde zac¢ina byt
tfmavd voda a zima. Tak se v téch nejhor-
$ich chvilich citim. | fyzicky se mé Casto
zhosti zima. Nastésti jsem ale jesté nikdy
nedosahl na Uuplné dno.

MIMO KONZULTACE S ODBORNIKEM
VAM MOHU DOPORUCIT:

e Délejte siradost-zkuste vyvazit své sta-
rosti stejnou davkou radosti. Pomohou
i malé drobnosti. PFijemna kniha, film,
oblibené jidlo, chvile s blizkymi apod.
J& si tfeba rad uvafim ¢aj, nebo si po-
povidam s nékym milym a uvédomim si
krasu prostého byti.

e \/énujte se sami sobé - mediftace a de-
chova cviceni pomahaji zklidnit dusi
a uvolnit napjaté télo. Umét relaxovat



je potfeba, i kdyZz méate pocit, Ze jste
v podstaté nic nedélali.

U meé to nema predepsanou formu ani
misto. Obcas mi staciito, ze se po cesté
do prace Ci z prace zastavim a pozoruji
déni kolem sebe.

e \/yjadrete to nebo to vysportfujte - zkus-
te se z bolesti vypsat, vymalovaft, vytan-
Cit... Je mnoho druhd terapii, které vam
udélaji radost a uvolni dusi.

Mné hodné pomohl sport, ktery skvéle
funguje na uvolnéni duse i téla. Navic
v parté blizkych lidi.

e Nedrzte to v sobé - prozZivejte své emo-
ce. Neni normalni byt stale $tastny a ra-
dostny. Nepotlacujte smutek &i plac.
Zkuste ho pfijmout a brat fak, Ze je
uvasnanavstévé. Je fo host, ktery mlze
pfichdzet necekané a ktery nefika, jak
dlouho se zdrzi. Jen mu nedovolte vas
pohltit.

Nefikejte, Ze jste smutni, ale Ze vids
potkal ¢i navstivil smutek. Byt smutny je
stav, kde nemusite vidét konec. Pokud
prozivate smutek jako navstévu, tak
vite, Ze navstéva jednou odejde.

Nejsem v tom zrovna mistr, ale snazim
se. Myslim na fibetské uméni Zivota,
podle kferého jsou problémy jen tak
velké, jaké moc si je pfipoustime.

ZAHADNA BOLEST, BOLEST
NEUROPATICKA

Neuropaticka bolest je typ bolesti pfi-
mo spojené s neurologickym poskozenim,
v naSem pfipadé s poSkozenim michy.

J& tuto bolest pocifuji od samotného
Urazu. A zhorSuje se. Na nékterou jsem si
uz zvykl, tfeba na brnéni prstl na rukou.
Prfipomind mi fo stejnou bolest, jakou
jsem kdysi citil, kdyZ jsem po lyZzovani str-
Cil zmrzlé prsty pod horkou vodu. Na jinou
se mi zvyka jen tézko.

Pro tuto bolest nemam zadnou radu,
jediné zkous$et, co vam ulevi. Tady jsem
spiSe zastdncem moznych alternativnich
forem 1é¢by - napf. i cannaterapie (Ié¢ba
pomoci [é¢ebného konopi).

NEPODCENUIJTE SIGNALY TELA

Chépu, Ze mé télo bolesti upozornuje,
kdyZ se mu néco nelibi. Komplikuje to ale
tim, Ze Casto pfesné nefika, o co jde.

A tak se potom stava, Zze mé napfiklad
boli bficho, ale pfitom s nim nic neni.

Nékdy meé vegetativni systém upozorni

na bolest ¢asti, kterou necitim. Pocenim
¢i mrazenim. Byl jsem tak tfeba schopny
zjistit, Ze mné nehet na jedné noze fezZe
do prstu na druhé noze. Po odstranéni
pri¢iny doslo k okamzité tlevé.

Velkd bolest téla, napfiklad po Urazech
(poznal jsem tak zlomenou nohu), ¢i pfi
vznikajicich prolezeninach u mé byva
spojena jesté s nevolnosti, vysokymi tep-
lotami a zimnici.

Uplné nejjednodussije nechat si ud&lat
alespon zékladni krevni testy, které odhali
zanétlivé onemocnéni i chybéjici latky.

TEMA

Bolest mé provazi témeér kazdy den.
A kdyZ se potom objevi den bezbolestny,
nebo skoro bezbolestny, tak si ho védomé
tfeba ani nevSimnu. Ale najednou mam ze
Zivota vé&t§i radost. @

Vice k tématu bolesti
po poskozeni michy v ¢lanku
dr. HySperské a doc. Kfize
z FN Motol na stranéch 38 -40.

PORADENSTVIi V CENTRU PARAPLE

Bolest se d& ovlivnit rdznymi ERGOTERAPIE

zplsoby, zélezi vSak na jejim

pdvodu. V Centru Paraple na- Metody:

iz (<l Pergeens v e ovlivnéni postury sedu, sprdvné

i vtéto oblasti.
Bolest vzniklou na zakladé

]
funkéni zmény pohybového
aparatu lze fesit pomoci °
fyzioterapie a ergoterapie. O

Principem je najit jeji pficinu

nastaveni voziku

ergonomie pracovniho mista

Uprava domacnosti a vybér pomlcek
zlepsSeni pohybovych stereotypl

(napf. S$patna funkce svall,
kloubd, vnitinich organ().

FYZOTERAPIE

Metody:

e manualni terapie
(napt. mékké techniky,
mobilizace)

e clektroterapie (ultrazvuk,
razova vina, rlizné druhy
elektrickych proud,
magnefoterapie)

e cvicenina neurofyziologic-
kém podkladé

e zaskoleni rodinnych
prislusnikt a osobnich
asistentl v terapii

Specidlnim typem bolesti je bolest neu-
ropaticka, kterd vznika na zakladé po-
Skozeni nervovych struktur. Je dllezité
odlisit ji od bolesti funkcni. Je pomérné
Spatné ovlivnitelnd, nicméné i s ni pra-

cujeme.

Metody:

e cannaterapie-I|é¢ba konopnymi
produkty (fesi oSetfovatelsky Usek)

e autogenni frénink - meditace
a relaxacénich techniky (fesi Usek
psychologie)

e vodolécba - vifivé vany, podvodnf
masaze (fesi Usek fyzioterapie)

V réamci poradenstvi také predadvéme
kontakty na spinalni jednotku.
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Komplexni rehabilitacni
péce v Centru Paraple -
inspirace a zdroje

TEXT: ALENA KABRTOVA / FOTA: VERONIKA FORMANKOVA

Hlavni ¢innosti Centra Paraple je od samého zacatku rehabilitace

v nejsirSim vyznamu slova. Na jeji vyvoj pusobily predevsim t¥i prazské
kliniky rehabilitaéniho Iékafstvi/(FN Kralovské Vinohrady, VFN v Praze

a FN v Motole) a zejména vyznamné osobnosti ¢eské a svétové
rehabilitace, které se podilely na vzniku, formovani a praci téchtoklinik.
Radi bychom vam je svym pohle postupné priblizili a predstavili.

V tomto Cisle pfedstavi 'ovali a odborné podporovali

pFipravu a rozvoj lé¢ e v Centru Paraple. &
—_—

KLINIKA REHABILITAENIHO
LEKARSTVi FN KRALOVSKE
VINOHRADY

Klinika vyrazné ovlivnila du-
lezitou slozku rehabilita¢niho
programu Centra Paraple - fy-
zioterapii. V roce 1970 ji zalozil
prof. MUDr. Vladimir Janda, DrSc.
Pod jeho vedenim se stala cent-
rem Ceskoslovenské rehabilitacni
mediciny a pojmem i v celosvéto-
vém meéfitku.

Z tohoto pracovisté vzeslo
nékolik mezindrodné akceptova-
nych a vysoce cenénych postupl
léCebné rehabilitacni péce, jako je
technika senzomotorické stimula-
ce, principy svalové nerovnovahy
(dysbalance), uc¢eni o klinickém
vyznamu zakladnich pohybovych
stereotypd atd.

Nékolik let stal v cele kliniky
MUDr. Jan Vacek, Ph.D. Pod vede-
nim prof. Jandy tu také pracovala
Zdenka Faltynkova, kterd pozdé&ji
vyuzivala ziskané zkuSenosti pfi
vytvéareni koncepce fyzioterape-
utické péce a vedeni fyzioterapie
(a ergoterapie) v Centru Paraple.

MUDr. Jan Vacek na klinice
stale pracuje a spolupracuje také
s Centrem Paraple.

Jan Vacek

ODBORNIK, LEKAR A PEDAGOG

Jan Vacek, Uspésny a vyhleda-
vany odbornik na bolesti pohybo-
vého aparatu, osobnost ovliviiujici
vyvoj a vyuku oboru rehabilitace.

V letech 2000 - 2007 prednosta
Kliniky rehabilitacniho Iékafstvi
Fakultni nemocnice Kralovské Vi-
nohrady.

Vedouci Katedry rehabilita¢ni
a fyzikdlni mediciny IPVZ Praha,
fadu let predseda a nyni ¢len
vyboru Spolecnosti rehabilita¢ni
a fyzikalni mediciny CLS JEP, ¢len
vyboru Spole¢nosti myoskeletalni
mediciny, vedouci redaktor ¢aso-
pisu Rehabilitace a fyzikalni I1ékar-
stvi, 1ékat Kliniky rehabilita¢niho
lékatstvi FNKV a pedagog 3. LF UK.

Ataké uz dlouhou fadu let IékaF
a odborny garant zdravotni péce
v Centru Paraple.



SYN, ZAK A POKRACOVATEL

Chceme-li se pokusit poznat a pocho-
pit ¢lovéka, pomohou ndm k tomu také
informace o prosttedi, ve kterém vyrUstal,
o roding, ktera ho ovliviiovala. DulezZité je
i pracovni prostifedi a osobnosti, se ktery-
mi spolupracoval.

Jan Vacek je syn, respektive pokraco-
vatel dvou charismatickych a ve svych
oborech uznéavanych a Uspésnych muzd.

Je synem prof. MUDr. Véaclava Vac-
ka, DrSc., byvalého prednosty Infekéni
kliniky 3. LF UK, ktery zaved! v infek¢nim
|ékaFstvi intenzivni péli a v roce 1965 se
zaslouZzil o ofevfeni Septické stanice na
Infek&ni klinice FN Bulovka. Pracovisté
se stalo vzorem pro dal$i dvé podobna
oddéleni v republice a diky fradici zaha-
jené prof. Vackem pak r. 1991 vznikla na
prazské Infekéni klinice moderné pojata
jednotka intenzivni a resuscitacni péce.

Soucasné je pokracovatelem prof. Vla-
dimira Jandy, pod jehoZ vedenim Ffadu let
na klinice pracoval a po kterém se také
ujal vedeni kliniky.

Toto dvoji dédictvi mlze znamenat
vyhodu i zatéz.

Pozadala jsem Jana Vacka o rozhovor.
Nebylo fo lehké. Méla jsem frému. Védéla
jsem, Ze volného ¢asu ma malo a nerad
s nim plytva. Pfedpoklddala jsem, Zze rozli-
Suje Cinnosti na smyslupiné a na ty, které
jsou zbytecnou ztratou ¢asu.

Nad nékolika rozhovory s nim, které jsem
nasla na infernetu, jsem zacala fusit, kam
zrovna fufo ¢innost fadi... Pfesto souhlasil.

Pane doktore, jste jednou z vyznam-
nych osobnosti Kliniky 1é¢ebné rehabi-
litace FN Kralovské Vinohrady. Vede-
ni kliniky jste v roce 2000 prevzal po
prof. Jandovi, ktery ji zalozil a u€inil z ni
znamé pracovisté. Jaka to byla uloha?
Promiiite, ale pfipomina mi to situaci,
kdy nadany a schopny syn pracuje ve
stejném oboru, jako jeho otec. Nebo je
to trochu jinak?

Co mné zbylo? Kliniku jsem, s frochou
nadsazky feceno, zdédil. Pan profesor
Janda kliniku pfedal pod vlivem okol-
nosti, v dobé&, kdy mu uz zdravotni stav
nedovolil ji dal vést.

Ménilo se pod vasim vedenim sméro-
vani kliniky?

No, sméfovani, jak se to vezme. Pan
profesor Janda byl ¢lovék genialni v obo-
ru, ale na prakticky Zivot moc nebyl.

HISTORIE A SOUCASTNOST

KdyZ ja jsem to zdédil, tak jsem si hned
schytal od pani feditelky, jaka je produk-
fivita a organizace préace, ze totélné pro-
délavame, Ze jsme Cernou dirou $pitalu.

Takze prvni co bylo, tak jsme rekon-
struovali organizaci prace a ziskali titul
skokan roku, kdyZ jsme se stali ffeti nejvy-

Ale to bylo v§echno o fom, dat to néjak
dohromady. Pan profesor byl v oblacich.
At uz fyzicky - pofad nékde poletoval po
svété, nebo jaksi dusevné.

A byl ze staré skoly. KdyZ posilal mého
pacienta na vy$etteni, Fekl: ,Reknéte jim,
Ze ho posildam ja, mé jméno je dostatec-
nou zadankou.“ CoZ nebyla tak uplné
pravda, takZze zadanku jsem pak psal ja.

TakZe on byl hodné v oblacich, no a ja
jsem se neodpoutal, ja jsem zlstal na té
zemi a na mé to dopadlo. Tudiz prvni rok
byl hodné organizacni.

VZdycky jsem méla dojem, Ze i v pra-
ci je pro vas duleZita svoboda a urcita
kterou poskytuje Fizeni instituce. Ze po-
kud miiZete, davate pfednost svobodé
a tvarci praci nad povinnostmi i pravy
spojenymi s vedenim a rozhodovanim.
Je to tak?

No rozhodné&. Clovék by mél délat to,
co ho bavi a tési, nemél by se poustét do
néceho, na co nestacdi, pak Zije v neusta-
[ém stresu. Délat néco, co nebavi, to se mi
zda jako nesmysl.

Ale to asi souvisi i s vychovou profe-
sora Jandy. On né&s vedl k velmi demokra-
tickému pojeti. On napfiklad neuznaval
kontrolu dochézky, néjakou kontrolu pfi-
tomnosti. Rikal, e kdyz mé ¢lovék n&jaky
dulezitéjsi ukol, tak af déla ten dllezitéjsi
Ukol, tim spi$ pak udéld néco poradného
v praci. Jeho heslo bylo:, KdyZ mate hoto-
vo, tak jdéte nékam ven, je fo zdravéjsi”
coz by dneska narusilo pracovné pravni
vztahy.

To mu ale nebréanilo v tom, aby v patek
ve 3 hodiny po pracovni dobé nezacal
velkou vizitu, kdyZ se mu chtélo.

Byl neskutecné demokraticky, nikdy
po mné nechtél neschopenku, ale ¢lovék
musel odvést to, co on po ném chtél.

Jaky je vas vztah k akademickym
hodnostem? Dlouha léta se mi zdalo, Ze
se nevejdou do vaseho seznamu priorit.
Zpocatku mé to prekvapovalo, potom
jsem zjistila, Ze moje pritelkyné, jed-
na z nasSich nejlepSich a v praxi i vyuce

nejzadanéjsich klinickych psycholoZek,

mimochodem vase vdécna pacientka, to
ma podobné, snad jen jesté striktnéji.
Jak to je dnes?

Ja si myslim, Ze ¢lovék ma délat to, co
ma rad. Jestli nékoho bavi béhat po fakul-
t& a splhovat nejrliznéjsi kritéria, ktera se
neustdle posouvaji k vyssi dokonalosti,
tak kdyZ to nékoho bavi, at to déla. Aby
¢lovék délal védu pro védu... Ctu to, co mé
bavi, co mé zajima.

Jste vysokoskolsky ucitel. Pracujete
s lékafi, fyzioterapeuty, seznamujete je
s oborem i metodami. PovaZujete to za
automatickou soucast své prace, nebo
spi$ za poslani? Bavi vas ucit?

Vyuku povaZzuju za zéakladni predpo-
klad toho, Ze Clovék nezblbne. Protoze
komunikace s mladymi, se studenty, je
dulezita reflexe. Nemaji zabrany dat naje-
Vo, Ze Clovék Zvani...

Jsou schopni pfivést ¢lovéka k tomu,
aby o né&lem premyslel. A ty déti dnes
jsou strasné chytré. A fo, co feknete,
neberou jako svaty grél, ¢lovék to musi
obhdjit. A tim, Ze ucite, se taky sam ucite.

Tim, Ze néco opakujete, tak vam leccos
dojde, co by vdam nedoslo normalné.

Stava se mi, Ze néjakou zazitou pravdu
pfednasim opakované studentim, a kdyz
se snazim fo uchopit z jiného Uhlu pohle-
du, najednou vidim diru ¢i néjaky pro-
timluv ve sdélované informaci. A protoze
nemam rad fale$né proroky, jdu hledat do
literatury, jak to vlastné je a snazim se to
sam v sobé& néjak prebrat a pochopit.

Co je vase oblibené rehabilitacni
téma a proc?

Jednak jsou to bolesti pohybového
aparatu, to mé opravdu bavi. Je fo hadan-
ka, takova dobra detektivka. OvSem casto
pachatel na konci pfipadu unika.

A pak mé bavi vozi¢kafri, clovék k nim
za ta léta pfrirostl.

Co povazujete za zajimavé v sou¢asné
rehabilitaci u nas? A ve svété?

Asi nejvétsi téma jsou zmeény CNS,
plasficita, fam objevujeme véci, o kterych
jsme neméli ani fuSeni. Medicina bude za
10 let UpIné jinde, nez ted.

To mé zajima, ale nejsem lékaf. MiiZe-
te mi to trochu pfiblizit?

Zjistilo se, Ze mozek a micha nejsou
definitivni tkdné, Ze dochéazi ke zménam,
které mohou vést k nepfijemnym nasled-
kam, jako je spasticita.
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HISTORIE A SOUCASTNOST

Na druhou stranu mohou pfi spravné
stimulaci, napfiklad ergoterapii a fyzio-
terapif, vést k urlité reparaci poskozené
tkané.

A poznani, co za témito pochody stoji
acojemuze ovlivnit Zzadoucim smérem, fo
je véc budoucnosti.

Od prvnich krokii Centra Paraple
jsme v oblasti fyzioterapie ¢erpali z od-
borného know how vasi kliniky. Vy sam
jste se stal uz pred vice nez 15 lety od-
bornym lékaFskym garantem Centra Pa-
raple pro zdravotni péci a jste jim stale.
Jak vy vidite Paraple? Jeho ulohu?

J& jsem zazil uz ty prvnivyjezdy s klien-
ty, kdyz se o Parapleti pouze snilo. Vzdyc-
ky mi to priSlo Uzasné. Ja vzdycky fikam,
Ze to je naSe jedina komplexni, uplna
a funkéni rehabilitace v Cechéch. Tak, aby
tam klient dostal v8echno, co potfebuje.
Od sdruzovani, pfes informace, pravni po-
radenstvi, socidlni poradenstvi, pracovni
poradenstvi, kurzy k praci...

Do Paraplete by mély sypat penize ura-
dy préace, dotovat ho socialni odbory, pro-
toze Paraple déla faru prace za né. Kdyby
takovych center bylo vic, tak je fo u nas
lepsi. Co se tyce péce o pacienty, Paraple
mé dneska nezastupitelnou ulohu.

S jednou kolegyni jsme si taky délali
prlzkum, kolik klientd m& dostupnou
fyzioterapii. Dobra polovina klientl nema
dostupnou fyzioterapii, jen jednou za rok,
kdyZ se dostanou do Paraplete.

Tam neni nic, co bych mohl vytknout.
Dokonald ergoterapie. Kde by se k fomu
lidé na periferii dostali? Kdybych se umél
modlit, tak bych se modlil, aby fo tak z0-
stalo.

Zda se vam, Ze za ta léta, co spolu-
pracujete s Centrem Paraple a sledujete
nase klienty, se zdravotni (a taky reha-
bilitaéni) péée o né v Ceské republice
zménila?

No rozhodné. Dfiv jsem mél pocit, Zze
vypravim prihody z druhého konce gala-
xie, kdyZ jsem pfedndsel o miSnich lézich.

Ted uZz maji lékafi ve vzdélavacich
kurzech tahle témata automaticky, takze
otom mnohé védi.Rehabilitaénilékafivédi
o vozic¢katich, o systému péce, ta informa-
ce se k nim dostane v ramci vzdélavani.

Dlouhé obdobi jste byl predsedou
Spoleénosti rehabilitacni a fyzikalni me-
diciny, jste ¢lenem jejiho vyboru. Jisté
tedy vidite nékteré problémy, které nas
trapi, v SirSich souvislostech.
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Jednim, kterym trpi fada nasich klien-
tl, jsou dekubity, nebo také proleZeniny.
Casto je trapi ne tydny, ale mésice a do-
konce roky, a je moZné na né i zemf¥it.
Stava se, Ze pocinajici defekt neni do-
statecné odborné Iécen, béZné chirurgie
nebo prakticti Iékafi tuto problematiku
pfilis dobfe neznaji a nevédi, kam paci-
enta s problémem poslat. Tyto pacienty
téméF nikdo ,nechce®. Pracovist, ktera
jsou schopna a ochotna takového paci-
enta v€as operovat je minimum, casto je
Eekaci doba Fada mésici i vic neZ rok,
kdy uZ mizZe byt pozdé.

© Komplexni rehabilitaci
(ve smyslu znovuuschop-
néni) muzeme definovat
jako proces, jehoz cilem je
umoznit lidem se zdravot-
nim postizenim dosazeni
a zachovani optimalni fy-
zické, smyslové, intelektové,
psychické a socidlni drovné
funkci a poskytnout jim
prostfedky pro zménu jejich
Zivota fak, aby dosahli co
nejvyssi urovné nezavislos-
ti. A motivovat je a podpofif
v fom, aby naplnili své po-
ffeby seberealizace.

V pribéhu let se postup-
né méni a dopliiuje obsah
a forma, kterou spolecné
s nasimi klienty v Centru
Paraple pracujeme.

Stalym cilem vSech ¢lend
tymu zUstdva svoboda kli-
enta urcovat smér a formu
svého dal$iho Zivota po po-
$kozeni michy a schopnost
a moznost zajisfovat si pro
to potiebné podminky.

UZ mnoho let na tento problém pou-
kazujeme a nic. Je chyba v systému péce
o spinalni pacienty? Mohlo by pomoci
zfizeni centralniho registru spinalnich
pacienti, ktery by napf. i ¢etnost téch-
to probléml monitoroval? Co by mohlo
podle vaseho nazoru pomoci?

Chyba je v systému péce o pacienty.
MUj tatinek fidil velkou infek&ni kliniku,
vétsinu sester tam mél po celou tu dobu,
co to vedl. Neménil se mu personal, pro-
toZze byl ochoten kvali sestrdm i bé&hat
po Uradech, shanét mista ve Skolkach
ajeslich.

Vzdycky Fikal, Zze bez kvalitnich sester
tfo nejde. A taky mu fam zUstavaly. A on
védél, Ze ke zbyte¢nym komplikacim ne-
dojde. To je celd péce o pacienty.

BohuZel, zdravotnikd je malo, chybé&jici
se doplnuji rdznym zpldsobem, jak to jde.
NemuUzou pak stihat stdlou péci o pacien-
ta, prevenci dekubitl. Urcité by pomohl
vami navrhovany cenfrélni registr vozic-
kard, ale musela by byt k dispozici i na-
smlouvana pracovisté, ktera by pomohla
dekubit okamzité fesit.

J& opakované cituji na prednaskach
starou informaci ze Spojenych statl, ze
v roce 1986 pramérna cena dekubitu
v USA dosahovala 50000 dolar(. To ved-
lo tfaméjsi pojistovny k tomu, aby plné
platily okamzitou péci a diagnostiku pfi
podezfeni na dekubitus. Prosté se jim to
vyplati a pacienfovi faky.

Co v Zivoté povaZujete za nejduleZi-
téjsi?

Radost z préace, Ze se dafi, ze lidem
pomuZzete. K tomu zdravi, fo kazdy vi. No
a v neposledni fadé zazemi-védeét, Ze jste
mezi svymi, Ze k nim patfite a Ze vas berou
a zéaleZijim navas.

Co vam napliiuje cas, ktery nevénuje-
te léceni a vyuce?

J& jsem workoholik, déldm na vicero
pracovistich a obcas jdu rano z domu
v sedm a pfichdzim vecer po osmé. Asi je
to prasténé, ale meé prace s pacienty bavi,
pofad a je miikonickem.

Ale hrozné radd odjizdim na Moravu,
vezmu si montérky a jdu do vinohradu ry-
pat se v hliné, aplikovat postfiky a vlibec
v8e, co k vinohradnieni patfi. TéSim se
cely rok na vinobrani, na chvile, kdy nové
vino za¢ina nabirat svou chut.

R&d cestuji, moc rdd na kole. R4d cho-
dim lesem a kocham se zelenou a ftichem.

Dékuji vam za rozhovor. @
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V Zivoté vas kazdy €lovék, kterého potkate, miize nééim obohatit.

vee

Setkani s doktorem Jezkem vas vzdy donuti se zamyslet - hloubéji
nebo jinym zpiisobem. Je to spojené se vzacnymi chvilkami, kdy jste
skutecné sami se sebou, na cesté a jen nékdo kraci spolu vami.

Jifi JeZek otevira s klienty v Parapleti Zivotni otazky.

Ale jaky je on sam a jak se k Parapleti dostal?

Jak to vSechno zacalo?

Hezkd otdzka. Nuti clovéka vzit to
véechno od zacatku... Koneckoncl, vzdyt
s tim i pracuji, Ze Zivot je jeden velky ce-
lek...

Tedy - narodil jsem se rodi¢dm, ktefi
oba studovali medicinu a oba tu moznost
brali jako velkou nesamozfejmost, proto-
Ze v té dobé nebylo bézné, aby lidé z pro-
stfedi, odkud pochézeli, takovou $kolu
mohli studovat. Z dlvodl jak socialnich,
tak politickych.

Na svoji profesi pak byli diky fomu cely
Zivot hrdi. Doma jsme méli pravou lidskou
lebku, rizné atlasy a knihy a k médmeé jsem
chodil denné ze $koly do ordinace. Takze
jsem se fim v8im samozrejmé nakazil a od
Skolky jsem vSude tvrdil, Ze az budu velky,
budu doktorem.

Po stfedni Skole jste tedy Sel automa-
ticky na medicinu?

Ano, Sel jsem na medicinu a vystudoval
ji. A musim fici, Zze studium mediciny bylo
skute¢nym dobrodruzstvim a zazitkem,
a pro veskeré mé dalsi plsobeni poloZilo
pevné zaklady mysleni.

Zivot na koleji navic skytal i viechny
dalsi véci- hudbu, knizky, filmy, neoficial-
ni filosofické seminare.

Diky fomu vSemu se také nékde
vzadu stale Zivilo védomi, Ze tehdejsi
,materialisticko-biologicky“ pfistup, ktery
v mediciné prevazoval, neni moc v soula-

du s mou predstavou o celistvém ¢lovéku.
A ani v psychiatrii, na nizZ jsem po studiu
nastoupil, nebylo tehdy moc prostoru pro
»psyché®.

Stru¢né shrnuto, zacinalo mi byt ¢im
dal vic zftejmé, Ze medicina je nadherny
obor, snad dokonce opravdu kralovna
véd, ale pro mne tudy cesta nepovede.

To muselo byt zdvazné poznani...

Nakonec to bylo v mém pfipadé vlast-
né dost jednoduché. Prisla revoluce a na-
hle bylo v8echno jinak.

Na prazskych fakultdch zacali huma-
nitni obory ucit lidé z disentu a pro mne
fo byla Sance ochutnat skute¢né obory,
které mne vzdy pfitahovaly - predevsim
filosofii.

Vratil jsem se jako asistent zpatky
na lékarskou fakultu, na Katedru détfi,
dorostu a psychologie, a paralelné zacal
navstévovat prednasky osobnosti, které
mi zahybaly Zivotem - Zdenék Pinc, Ladi-
slav Hejdanek, Miroslav Petficek, Zdenék
Neubauer, Véaclav Bélohradsky...

Paradox té doby byl, Ze v fomto oboru
nahle chybéli ,neideologic¢ti“ pedagogo-
vé, takZze z mnoha z nds,,stfudentd“rovnou
udélali ucitele a b&hem par mésicl jsme
zacali jezdit do regionl na rGzné Skoly
a fakulty.

Bylo to GZasné obdobi opravdové svo-
body, improvizace a inspirace.

OSOBNOST

Opustil jste tehdy definitivné myslen-
ku na praktickou medicinu?

Ano, ocitl jsem se v pro mne fascinujicf
oblasti vzdélavani a nakonec skoncil jako
feditel vzdélavaci neziskové organizace
AGNES.

Skolili jsme neziskovky v celé repub-
lice, jak maji pracovat, aby byly profesi-
onalni, etické a zodpovédné ve své praci
pro klienty i za svUj vliv na vefejny Zivot.

Témér patnéct let jsem lektoroval nej-
rdznéjsi témata v této oblasti, a ¢im dal
vic se jednalo o kazuistickou a supervizni
praci.

Byla to brana zpatky k individualni
praci s lidmi?

Mate pravdu, nakonec mne tahle pra-
ce pfivedla az k organizacim s pfimou
péci o klienta a oteviela se mi tak opét
moznost pracovat terapeuticky. S klienty
a také s jejich rodinami.

Vlastné by se dalo fict, Ze jsem se témér
dvacetiletou oklikou dostal k praci s lid-
mi, ktera je ,léCenim“ - tedy vlastné zpét
k podstaté mého plvodniho vzdélani.

Inspiroval vas pfi tom néjaky konkrét-
ni smér Ci pristup?

Zasadnim zlomem v mém vidéni celé
terapeutické problematiky pro mne bylo
setkani s praci terapeutll rodinnych a sys-
tfemickych konstelaci.
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Systém rodinnych vazeb pro mne vyvstal
jako pilife néjakého antického chramu.

To, Ze se podstata rliznych vztahovych
zapletek doslova ,vyjevovala“ na miste,
tady a ted, zcela vyhovovalo mému ,feno-
menologickému® mysleni a ddvalo mi to
prakticky smysl.

Tenhle pfistup jsem si pak osvojil ve
vycviku némeckého lektora Wilfrieda
Nellese, jehoZz pfesnd a jemna prace
s lidmi a metoda fzv. ,procesu Zzivotni
integrace” pro mne byly velkym vzorem
a inspiraci. Odnesl jsem si z néj tfi pro
mne zasadni véci.

Za prvé jsem nahlédl nenahraditelny
vyznam pfijeti vSech lidskych Zivotnich
etap a jejich peripeftii pro zaujeti dospé-
|ého a odpovédného postoje k Zivotu.
Pochopil jsem, Ze kazda méa v radu Zivota
své misto a docasnost a na zddné nelze
ulpét. Zivot jde prosté dal.

Za druhé jsem si ujasnil, Ze terapie se
musi dit tady a ted, Ze v praci s klientem je
mozno nastolit jasny a pfimy prostor di-
véry, bez dlouhého preslapovani a ztraty
casu.

A za tfeti jsem pochopil, Ze k fomu, aby
¢lovék prohlédl své ziskané bloky a na-
ucené uhyby a zahlédl svdj vliastni Zivotni
pohyb, si nevystaci sam, ale potiebuje
pohled ,zvenku®, prlvodce.

A jak do toho v§eho pfislo Paraple?

Paradoxné se to stalo velkou ndhodou.
Tehdejsi kratkodobé fungujici feditel si
mne nasel na infernefu a pozddal mne
o facilitaci procesu strategického plédno-
vani.Bylatojen zakdzka, nikdo mé neznal.

Ale je zfejmé, Ze s Parapletem jsme si
néjak okamzité padli do noty, takze i kdyz
proces zahy skocil, ja zlstal. Postupné
jsem zde zacal spolupracovat na praci
s tymy, poskytoval individualni supervize
a nakonec, jako jiz nékolikrat v Zivoté,
jsem dostal moznost byt u toho®.

Jak se zda, ofevrel se tu novy prostor,
kde mohu pfispét svym pfistupem - jak
v praci s pracovniky a s klienty, tak i pfi
soustavném hledani celkové filosofie or-
ganizace.

Mate na mysli pfFistup, kterému jsme
tu zacali pracovné Fikat ,existencialni“?

Ano, ackoliv doufam, Ze ¢asem objevi-
me lid$téjsi nazev.

Jak pro pracovniky a terapeuty, tak
pro klienty je to vlastné jakysi ,rozSifujici
modus“ myslent.

Paraple nabizi péci a feSeni fady
konkrétnich situaci, hleda cestu pro lidi
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s misni 1ézi, jejich plnohodnotny navrat
do spole¢nosti a do bézného Zivota. A ja
zkous$im jit jest€ o stupinek vyse, za od-
bornost a za ,problém“ - na jakousi ,lid-
skou“ ¢i,existencialni“ Groven.

Jednoduse feceno, jde o téma napo-
jeni se na ,svlj Zivot“ - na fu jedine¢nou
Zivotni energii nebo silu kazdého ¢lovéka,
ktera jde dal, at se déje, co se déje, ktera
se nezastavi v ¢ase a vali se od narozeni,
pres détstvi a dospélost az ke stari a smrti.

At se nam v Zivoté stalo cokoliv, jsme
fo pofdd my a je na nas, zda se chytime,
nebo néam Zivot protece mezi prsty.

NembuzZete se s takovymi tématy ocit-
nout na az pfili$ tenkém ledé?

Nemam strach z préce s lidmi. Zivot
prece neni zadny tenky led ani ohrozujici
prostor a Zivofni sily jsou nam z principu
naklonény.

Samozfejmé, pracujeme-li s ,Zivotnimi
tématy“, pohybujeme se v intimni zoné,
a naprostym zékladem ftakového pfistupu
je jakasi ,lidska rovnost“. Nemyslim fo
formalné nebo jako frazi. Jde o spolecné
védomi, Ze jsme na fom vSichni stejné -
narodili jsme se, Zijeme a umfeme.

Na zacatku kazdého setkdni s klientem
potiebuji byt ,vynulovany* Cisty, absolut-
né pfitomny. A pak uz prosté jen citlive
nasleduji jeho pohyb. V tu chvili nepre-
myslim, kam jdeme.

Vlastné se to tézko vysvétluje. Mozna
je to podobné, jako kdyz malif tvofi obraz
nebo skladatel hudbu.

V kontaktu s klienfem si v§imam jem-
nosti, naznak(l a zaml¢enych motivQ. Ty
nejcastéji k autentické Zivotni
cesté.

ukazuji

Nemate obavy z toho, kam aZ to miize
zajit, co se mliZe otevrit?

S oblibou fikam, Ze nejvétsi boj mame
za sebou tim, Ze jsme se prosadili a naro-
dili. To vyZaduje neskutec¢nou vuli a silu
k Zivotu a ta je fim potvrzena. To je vic, nez
néjaké strachy.

A zéaroven, jesté jsem se nesetkal s tim,
Ze by se ofevielo néco, o cem dany ¢loveék
ddvno vnitiné nevi, Ze to tam je. A ofevie
se tfo vzdycky pravé tehdy, kdy je potteba
s tfim pracovat nebo to fesit.

Myslite na budoucnost?

Tuhle otdzku do mého Zivota zdvaznym
zplsobem prinesly az déti. Rodicovstvi
véas nezvratné uvrhne do myslenek na
budoucnost - lepSich ¢i horsich.

Ale chci-li si udrzet dlvéru v Zivot,

pak se myslenim o budoucnosti nesmim
nechat strhnout. Zivot se dé&je tady a ted,
profo je tfeba se z mySlenek o budouc-
nosti, ale zrovna tak o minulosti, vzdy
v€as vrafit zpatky, do pfitomné reality,
lidové feceno ,nohama na zem*“. VyZaduje
to védomé Usili a sebereflexi. Snazim se...

Ale my jsme cely Zivot zvykli se pfi-
pravovat na budoucnost i vrtat se v mi-
nulosti. Jak to Ize skloubit?

Mné pomaha, Ze pfitomné déni se
mi zda stdle dost podnéftné. Pordd se
ucim. A c¢asto mne fo dost prekvapuje.
Napft. zcela neddvno jsem diky fyziotera-
peufce Petfe v Parapleti zjistil, Ze vlastné
vlibec neumim vnimat své télo. A Ze se to
budu muset naucit, chci-li jesté né&jakou
dobu fungovat.

Jetoaz absurdni, dojit k tomuto objevu
na misté, kde lidé diky svému postizenf
Casto télo skuftec¢né neciti, ale ja na to
opravdu pfisel az zde.

MozZnd je natom hezky vidét, Ze Parap-
le je obrovsky prostor na to se ucit. A my-
slim, Ze klienti se sem jezdi ,ucit“-kromé
konkrétni odborné pomoci sem jezdf
sdilet, objevovat a vnimat Zivoft.

Co mate rad v osobnim Zivoté?

VétSinu mého volného casu naplfuje
rodina a défi. Déti davaji mému Zivotu
radost a smysl, fekl bych absolutni smysl.
Védomi, Zze nic lepSiho nez tyhle nadherné
déti v zivoté neudélam, je Uzasné naplniu-
jici a zaroven osvobozujici pocit.

Kromé toho, kdyZz mohu, radd se pono-
fim do svéta hudby a nebo jen do ticha
prochdzky v pfirodé.

Ovsem nejvic ze vSeho miluju Cist si
v hospodé. Prazské hospody jsou v fomto
sméru nadherné ctenarské koutky a ja
mam mezi nimi par léty provérenych sta-
lic. Clovék je tu mezi lidmi a zdroven ma
naprosté soukromi.

A pak mam samozrfejmé pratele. Bez
nichz si Zivot neumim predstavit.

Néjaké prani Parapleti?

Pral bych si, aby mé plsobeni tady po-
mohlo pfinést sem prvek toho ,existen-
cialniho®, tedy ,Zivotniho“ rozméru, ktery
se stane béznou soucasti poskytovanych
sluzeb.

Aby se zde klienti mohli bezpecné po-
tkat se svymi opravdu Zivotnimi otazkami
a aby to byl standard. Aby fto byla pro lidi,
ktefi jedou do Paraplete, béZzna a oceka-
vana disciplina a stala se soucasti jejich
ocekavani a zakazky. @
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C h C I a ra p I e . u znervoznilo. Nakone
z foho ale byl mj dosud

s o nejdel$i magazinovy rozhovor.
Velmi pfijemny, zajimavy

a oftevfeny. Trochu mé mrzi,
Ze vam z néj mohu predlozit
jen zlomek.

VZdycky mi prislo, Ze jsi hodné aktivni
a mas spoustu energie. Bylo to tak od-
jakziva? Jaké jsi byl dité?

Byl jsem hodné energické dité, které se
potifebovalo pfedevsim vybit. To, Ze jsem
frénoval 5 i 6 hodin denné pro mé byla
normalni véc.

Nejdfiv jsem chodil do Sokola, pak
jsem proSel rGznymi fotbaly a podob-
né, a asi od 10 let jsem se zacal vénovat
veslovani. Nejdfiv s velkym odporem,
protoze to znamenalo odlouceni od nasi
klukovské party, ale nakonec mé to chytlo
adrzelo az do 27 let.

To ale nebylo jen tak néjaké veslova-
ni. Zavodil jsi na docela vysoké urovni,
ne?

No... Ale tak asi frochu ano. Byl jsem
v klubu, ucastnil se rdznych mistrovstvi
a tak.

Pro mé na tom vSem ale byla podstat-
na ta parta lidi kolem, jsem tymovy hrac.
Vzdycky jsem potteboval, aby spolu se
mnou rostli i lidé kolem mé& a zaroven
jsem chtél byt mezi nejlepSimi.

Moznd i proto jsem mél radé&ji vetsi
posadky - dlouho jsem jezdil na dvojskifu
s brachou, nebo parovou ¢tyrku.

Ke konci jsem se vénoval i neparovému
veslovani, ale taky porad c¢tyfce bez kor-
midelnika a osmé. A pravé osma mi uka-
zala, Ze Uspéch netkvi v sestaveni posad-
ky z t&ch nejlepsich, ale Ze jde predevsim
o vzajemnou souhru, dlvéru a motivaci.

Co se tyka studia, rozhodl ses tedy
pro néjakou sportovni Skolu a pozdéji
pro fyzioterapii?

jeho zivota bych ze svého pohledu oznacila jako eraty On t

tak ale nevidi, prijde mu to jako prirozeny béh véci. Prosté se
uplné normalné propracoval od kluka s uméleckymi sklony,
pres praci v potravinaiském priimyslu a'profesionalni veslovani
az do Centra Paraple na pozici pohybového terapeuta a nyni

manazera provozu.
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jsem chtél jit na hotelovku. Ale ani v jed-
nom me tenkraf rodi¢e nepodpofili.

Nakonec jsem se na jejich natlak vyucil
feznikem. Od zacatku jsem ale védél, ze
u téhle profese nezistanu. Po vyuceni
jsem nastoupil na potravinafskou prd-
myslovku, kterou jsem Uspé&sné dokoncil.
Jenze co dal?

Uz mi bylo vic jak 18 let, porad jsem
denné trénoval a ¢ekala mé& vojna. Taky
jsem se ale pfihlasil na VSCHT v Praze
a ackoliv jsem se musel b&hem asi 2 mési-
cl doucit celou gymnazialni matematiku,
tak mé nakonec vzali. Vybral jsem si obor
obalové technologie, coZ pro mé ftenkrat
znamenalo i néjaké propojeni se sportem.
Bylo to hodné o materidlech, propustnos-
i, membranéch a tak. Pfislo mi, Ze fo ma
budoucnost.

Musel jsem se ale rozhodnout, jestli
vojna, nebo Skola. Nakonec mé i brachu
lidi kolem nas prfemluvili, at dél veslujeme
a jdeme na vojnu na Duklu. Tohle obdobf
se nam ale zrovna moc nepoved|o a ja si
po vojné musel zacit hledat praci.

A co to bylo? UZ néco se sportem?

Je§té ne. Nastoupil jsem do firmy
Le & Co, velké potravinarské firmy. Stravil
jsem tam 5 let. Byla fo dobréa $kola. BEhem
téch let se spole¢nost z asi 40 zamé&stnan-
ct rozrostla na 250, ten vyvoj byl zajima-
vy.Védéljsem ale, Ze u foho zUstat nechci.

Pofdd mé lékalo jit studovat. Udélal
jsem si rekvalifika¢ni kurs na maséra a za-
Cal jsem se vedle prace vénovat masazim
aregeneraci a dal pfitom vybiral vysokou.
Bylo ale jasné, Ze uZ to bude muset byt
déalkovy obor.

Zajimalo mé, jak sprédvné kompenzovat
zatéz, proc sport ¢asto vede k tomu, Ze ho
musime ze zdravotnich ddvodd opustif,
jak podpofit télesné zdravi tak, abychom
byli Uspésni, $tastni a spokojeni.

Ma volba byla fyzioterapie na FTVS, ale
bohuzel, zrovna ten rok dalkovou formu
studia zrusili.

TakZe jsem si vybral obor télesnd
a pracovni vychova pro zdravotné posti-
Zené, ktery mi skladbou pfredmétd pfisel
hodné& podobny. Tenhle obor mé zajimal,
ale ty védomosti, které jsem tam sbiral
mi nepfisly v dostate¢ném rozsahu, coz
mé mrzelo. Ale prdbézné jsem si vzdélani
jesté rozsifoval mnoha rlzné zamérenymi
kurzy.

Co na tvé studium Fikali v praci? Preci
jen to bylo v dost odliSném oboru.
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Moc se jim fo nelibilo, fakZe jsem se
musel zacit poohlizet jinde.

Pfes kamarada jsem se dostal k biatlo-
noveé reprezentaci. VyuZil jsem svou praxi
od veslafll v maséazich a rehabilita¢nich
technikach. Prestéhoval jsem se do Jab-
lonce a zacal Zit biatlonem. Porad jsem
byl u sporfu, jen jsem preSel z pozice
aktivniho sportovce do pozice ¢lena rea-
liza¢niho tfymu. Mé&l jsem moznost poznat
i sportovni zékulisi, poznat to z druhé
strany. Také jsem se potkal se spoustou
skvélych lidi a ziskal zajimavé kontakty.

S biatlonisty jsem sfravil celou $kolu.
Bylo to krasny, jezdili jsme po svété, pra-
coval jsem s fémi nejlepSimi...

To musela byt urcité hrozné zajimava
zkusenost. Proc jsi skoncil?

Po OH ve Vancouveru jsem mél pocif,
Zze uZz musim. Byl jsem 7 mésicd z roku
pry¢. Chtél jsem se oZenit, zaloZit rodinu.
Nemyslim, Ze by to §lo s fimhle skloubit.

Potfeboval jsem dokon¢it magisterské
studium a najit si praci v oboru v Praze. To
v oboru je pro mé dulezité. Vzdycky meé
totiz zamrzi, kdyz nékdo studuje jen pro
fitul.

TuSim, Ze ted'uz p¥ijde na fadu Paraple.

Pomalu se bliZi. | vysokou jsem vystu-
doval jako premiant. Mozna také proto
se mi podatilo dostat bliz k docentu Janu
HrlSovi. | diky nému jsem premyslel, Ze
bych chtél néjak pfiblizit veslovani lidem
s handicapem.

Ve spolupraci s fakultou jsem chtél za-
loZit lodénici. Mimo veslovani meé totiz od
malicka bavilo i plachténi, surfovani a v3e,
co se motalo kolem vody.

Pres fakultu, Honzu Potmésila, jeho
tatinka a dénf kolem vody jsem se nako-
nec potkal i s Lenkou Honzatkovou, kterd
tehdy v Parapleti vedla sportovni Usek.
Shanéla dal$iho sportfdka a Honza Hrisa
ji doporucil prave mé.

Trochu to na mé ftehdy navlikli. Prvni
¢ast pohovoru jsem absolvoval v lodénici,
druhou uz standardné.

Do Paraplete jsi se dostal a stal se
jeho nedilnou soucasti. Nejprve ovSem
jako sportovni terapeut.

Je to tak. A pfima prace s klienty mé
celych 6 let velmi tésila.

Je fajn, kdyz ¢lovék za svoji praci vidi
vysledky. Vysledky, které jsou prospésné.
S klienty jsme si vidycky spolecné na-
stavili cil, kterého jsme chtéli dosdhnout
a zacalina ném pracovat.

I maly posun pro né mlze byt velka
véc, kterd jim umozni zZit 1épe a kvalitnéji.
Bavilo mé& ukazovat jim, co vSechno je,
i pres jejich handicap, mozné.

Sport ¢lovéku vycisti hlavu, ty Uspéchy
ineuspéchy ho posiluji a zaroven motivuji
k dal$i praci na sobé. A malokdy uZ neni
co zlepsit.

S Lenkou Honzatkovou jsme se oprav-
du snazili oblast sporfu v Parapleti roz-
vinout v 8ir§im slova smyslu - pfisli jsme
s programem Zdravy Zivotni styl, individu-
alnim mérenim klientl, specializovanou
posilovnou, novymi kurzy apod.

Také jsme rozvijeli spolupraci s dal8imi
zatizenimi-fakultami, odborniky v oboru,
spinalni jednotkou afd.

A otevirali témata, kterym se dosud
nikdo nevénoval.

S FTVS jsme navazali i védeckou spolu-
praci. Klienty jsme brali na rdzna méfeni
do tamni laboratore, ktera fungovala pod
vedenim profesora Vaclava Bunce. Cilem
bylo data, ktera jsme za 5 lef v Cenfru Pa-
raple nasbirali, vyhodnotit a udélat z nich
obecné zavéry pro naSe klienty. To se
bohuzel Uplné nepovedlo. Zatim.

Jak se pfihodilo, Ze jsi se ze ,,sporfaka“
stal provoznim manazerem?

Po odchodu prvni feditelky Aleny
Kabrtové, se v této funkci vystridali dalsi
dva lidé a v té dobé Paraple prochazelo
obdobim urcitych zmén. J& jsem se fu v té
dobé necitil ani profesné ani lidsky moc
dobre. Bylo to trochu takové bud a nebo.
Nechtél jsem byt u toho, jak pljde Para-
ple dold. Néco zbourat jde snadno, ale
postavit to zpatky uz har a obvykle to uz
nebyva stejné jako dFiv...

Nastoupil ale novy feditel, David Lu-
ke§, a zacal hledat nové lidi do vedeni.
A oslovil i mé. V patek odpoledne mi dal
nabidku, kterd meé frochu zaskocila, fakze
jsem si vzal ¢as na rozmyslenou, ale uz
v sobotfu jsem mu volal, Ze fo beru.

Byla to pro mé dalsi meta, Sance posu-
nout se jesté nékam dal.

Na zacatku jsem si naivné myslel, Ze
budu moci byt jednou nohou ve vedeni
a druhou pofad na sportu. No, to byla
frochu licha predstava.

Chapu. Pfeci jen, Paraple se béhem
let rozrostlo ve velkou organizaci s po-
mérné komplikovanym provozem.

Je to tak.Ja navic rad délam véci dobfe,
nejen na pul. TakZe to prosté neslo.



Jaky byl prvni rok v nové pozici?

Narocny. Paraple si totiz registrovalo
zpatky sluzbu socidlni rehabilitace, coz
znamenalo spoustu véci, fakZe ten flak tu
byl vSeobecné pomérné velky.

Mimo to jsem se musel rychle rozkou-
kat, seznamit se spoustou véci, nacist
stohy dokument...

A urcité si také stanovit néjaké cile.

Je to vé&c, na které pracuji pribézné od
svého néstupu. Jde o navazani kontaktu
se vSemi dodavateli a zhodnoceni nasich
vzajemnych vztah(. Nékteré bylo nufné
i ukoncit.

Chci mit kolem Paraplete sit dodavate-
|G a firem, ktefi ho nebudou jen financné
Lvysavat® ale ktefitaké pochopi, Zze spolu-
prace s nim je do urcité miry i projev spo-
le¢enské zodpovédnosti, ale také smyslu-
plna véc a mnohdy i radost. To je néco, co
myslim umim docela dobfe prenést, mam
vtom dost praxe uz ze sportovniho Useku.

S financemi totiZz musi Paraple nakla-
dat opravdu opatrné. Neziskdvame je leh-
ko a v8echny jdou zpatky do nasi sluzby,
do lidi.

A také chci hledat feSeni problém ko-
legl a vytvaret podminky pro jejich roz-
voj, aby stéale zvySovali svou odbornost
a kompetence.

UZ néjakou dobu jsi ve vedeni Para-
plete. V ¢éem je podle tebe nejvétsi rozdil
mezi,,sporfakem“ a manaZerem provozu.

V roz$ifeni zodpovédnosti. UZ nefeSim
jen svoji odbornost, ale ma rozhodnuti
maji dopad na celou organizaci.

Musim myslet i nato, Ze vSechny Useky
v Parapletijsou rovhocenné a musi mit za-

jisté&né kvalitni podminky pro svou praci.

V ¢em jsi na sobé musel nejvic zapra-
covat?

V tom netahat emoce do préace a praci
domd.

Urcité musime zminit i jednu velkou
véc, ktera Paraple ¢eka a ktera bude
z velké casti spadat pod tebe. Jde o jeho
prestavbu.

Ja jsem do Paraplete nastoupil v dobg,
kdy se akorat Cerstvé pristavilo nové kfi-
dlo. Méli jsme tehdy pocit, Ze budova je
opravdu velké a prostorna.

Ale po docela kratké dobé, kdyz jsme
ztizovali posilovnu, jsem si uvédomil, Ze je
to dost relativni. Méli jsme pro ni vymeze-
ny prostor 5x5 metrd. Jak tam poskladat

v8echny stroje, aby obsahly komplexni
cvi¢eni, budou v ni moci byt najednou
alespofi 4 vozi¢kari...? Tyhle a dalsi otédzky
vyvstavaly.

A takhle bych mohl pokracovat po
jednotlivych odbornostech. Zivotni pro-
stor samozfejmé maji, ale dal$i pro rozvoj
uz chybi. Navic jsou nékteré odbornosti
v suterénnich prostorech, které typoveé
odpovidaji spiSe technickému zazemi.

Také potfebujeme upravit prostor ku-
chyné, abychom mohli opét zacit sami vafit
a ne obédy a velefe dovazet. Vafeni jsme
pfed néjakou dobou z ekonomickych di-
vodU( prerusili. Znovuzavedeni této sluzby
si uz ale zada urcité upravy. Kvali tomu byl
vlastné utlumen i program Zdravy Zivotni
styl. My ale potfebujeme reagovat na stav
nasich klientl i stravou, a fo dodavatelsky
nikdy nezvlddneme tak, jak chceme.

Vlastné cely fen napad s pfestavbou
zacal pravé u kuchyné. Pak jsme zjistili,
Ze kdyZz vysuneme kuchyn, bude tfeba
upravit i chodbu, také kapacitu kavarny
by bylo tfeba zvysit atd. Brzy bylo jasné,
Ze nejde jen o tyhle jednoflivosti, ale Ze se
budeme muset podivat na rozvoj budovy
néjak celkové.

A vznikl projekt...

Je to tak. Museli jsme si sednout a fict
si, kde je budova nyni a kde ji vidime tfeba
v horizontu 10, 15 let. Co nédm zde chybi,
aby mohla vici klientdm i zaméstnanciim
fungovat na 100%. Abychom sluzby po-
skytovali na co nejvys$si drovni a mohli si
ve vysledku fict, Ze je poskytujeme tak,
jak odpovida 21. stolefi.

Ubytovaci kapacity mame diky postup-
nému vyvoji budovy ve dvou kfidlech.
Z mnoha dlvodu je ale ucelnéjsi mit uby-
fovani a prostory pro sluzby a zézemi pro
personal ve dvou sice propojenych, ale
oddélitelnych budovach.

Touhle optikou jsme se dopracovali
k celkové prestavbé. Pfistavbé dvou
pater na novou ¢&ast budovy a fotédIni
rekonstrukci starsi ¢asti budovy. Cilem je
samozfejmé také snizit provozni naklady.
Potfebujeme Fesit chlazeni budovy, vyta-
péni...

UZz mame navrh Ing. arch. Smitky a vy-
padd moc dobre. Modernég, ale hlavné
vysoce funkcné.

Je na fom ale jesté spousta prace. Po-
tffebujeme vymyslet, aby na sebe jednof-
livé provozy co nejlépe navazovaly. A pak
jesté tu nejpodstatnéjsi véc - jak to celé
nafadzovat tak, aby se nepfrerusil provoz,
CoZ prosté neni mozné.

OSOBNOST

Tésim se na to, ale zaroven mi déla
vrasky to, jak v pribéhu celé akce zacho-
vat néjaky komfort a standard jak klien-
tam, tak zaméstnancim. Na to ted hodné
soustfedime nade planovani.

Pokud na sebe budou jednotlivé faze
dobte navazovat, bude to celé trvat zhru-
ba 5 let. Ov8em urcité do toho vstoupi
jotdzka financi. Osobné si myslim, Ze mezi
etapami budou néjaké prodlevy. Uvidime.

Byl bych rad, kdyby mé& ma Zivotni
cesta tady v Parapleti dovedla k moderni,
kompletné zrekonstruované, funkéni bu-
dové, kterd bude skvéle slouzit klientdm,
zameéstnanclm i vefejnosti.

Ty ale nezZijes jen praci. Mas také kras-
nou rodinu - manzelku a dva malé kluky.

Je to tak. Jsem S$tastny, Ze mam ta-
kovou rodinu, jakou mam. Moc fo pro
mé znamenad. | pres néjaké problémy,
které samozrfejmé pfichdzeji, se nam daff
a vSechno dobre funguje. MlZeme se na
sebe spolehnout.

Kvalitni zdzemi je podle mé jedna
v8echno se sype. To jsem vidél pravé
ivpfimé péci.

Tvoje prace vzdycky byla a i nadale
je nadstandardné ¢asové narocna. Navic
ses pred kratkou dobou jesté ¢aste¢né
vratil i na usek pohybové terapie jako
garant této odbornosti a mas zde po-
mahat s jejim rozvojem. Jak se ti ji tedy
vibec dafi kloubit s rodinnym Zivotem?

Tézko. Ale jak jsem fikal, rodina je pro
chévat praci v kanceléri. Jakmile dorazim
domd, chci se maximalné vénovat rodiné.

A sobé&? Zbyde ti na to vilbec néjaky
cas? Kdy tfeba sportujes? Pfedpokladam
totiz, Ze sport je i nadale néjakym tvym
ventilem a motorem.

Vecer, v noci. Ale jsem na tom bity, to je
jasné. Den ma prosté jen omezeny pocet
hodin a ¢as se neda zastavit.

TakZe si tfeba v 11 nasadim celovku
ajdu sizabé&hat. Taky tfrochu cvi¢im vlastni
vahou. A jednou tydné chodim do para-
pleci posilovny.Vzdycky sebou vezmu par
klient. Tak mé to bavi vic.

MUj sen je, Ze se jeSté nékdy vratim
k veslovani. Madm v hlavé obrazek, jak v 6
rano pfijdu do lodénice, vezmu lod' a vy-
razim na vodu. Hladina je jako zrcadlo,
v8ude je klid a ja slyS8im jen cvakéni vesel
v zaseku. Tieba se to jesté nékdy podafi. @
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BYLINKAR

Firoda

TEXT: IVA LESZKOWOVA

Kopf¥iva, smetanka, vavfin -
skvélé prirodni prostiredky pro
jarni ocistu. Citite, Ze si o ni vasSe
télo Fika? Pak rozhodné ctéte dal.

Castym tématem diskusi t&chto dni
byva, jak zotavit télo a ducha po prodé-
lané zimé&. V prdbé&hu zimnich mésict ndm
totiz schazi mnoho dulezitych faktor(,
jako je slunic¢ko, dostatek pohybu na ¢er-
stvém vzduchu nebo pfijem potffebnych
|atek z ovoce a zeleniny. Pokud k tomu
pficteme jesté Castd nachlazeni a nemoci
a tfeba i vanodni prejidani, tak nenf divu,
Ze je nade télo unavené a potfebuje rege-
neraci.

Navic se s nastupem jara, a tedy s pro-
dluZovanim dnl, méni také nas spankovy
rytmus, coZ u mnoha lidi mdzZe vést k ne-
spavosti a vyCerpani. Proto tedy termin
jarni Unava nemusi byt jen vymluvou
lenoSivych jedinca.

V8eobecné se proti jarni Unavé dopo-
rucuje zvysit aktivni pobyt na Cerstvém
vzduchu. UZ jen maléd prochazka véam
mUazZe od Unavy a vycerpani pomoci. Do-
jde k lepsimu okysli¢eni bunék, zrychleni
metabolismu a navic akfivnéjsi pohyb
stimuluje mozek k produkci endorfinu,
hormonu §tésti.

K pohybu je dobré pridat také lehci
a zdravéjsi stravu, kterd organismus tolik
nezatézuje, ale naopak mu doda potreb-
né latky. Do jidelni¢ku je vhodné zafadit
Cerstvé ovoce a zeleninu, omezit kon-

zumaci masa a tézko stravitelnych jidel
a zvysit pfijem vldkniny.

Cim TEDY ZACiT? OCISTOU STREV

Zakladnim kamenem pro celkovou deto-
xikaci organismu je ocista stfev. S fou ném
skvéle pomuze jiz zmifiovana vldknina.

Jednim z jejich vybornych zdroji je
napfiklad psyllium, rozpustnd vlaknina,
sloZzenda z vycisténych obald semen JIT-
ROCELE INDICKEHO (PLANTAGO OVATA).

Psyllium funguje ve stfevech na prin-
cipu bobtnani (dokéaze az 40x zvétsit svij
objem), kdy pohlcuje pfebyte¢nou tekuti-
nu a prostym mechanickym posouvanim
zbavuje stfeva Skodlivych usazenin.

Néasledkem toho dojde ke zlepSeni
vstfebdavani Zivin do organismu a k posi-
leni imunitniho systému, ktery z 80% sidli
praveé ve strevech.

Jen pozor na dodrzovani dostate¢ného
pitného rezimu. U nékterych jedinci totiz
mlze zvySend konzumace vldkniny zpl-
sobovat zacpu.

A DAL? ZAMERTE SE NA ORGANY

Po ocisté stiev je vhodné vénovat
pozornost dal$im dalezitym organdm.
Pfiroda nam nabizi spoustu bylinek, které
nam mohou byt s procisténim vnitfniho
prostfedi napomocny.

Z osobni zkuSenosti mohu doporudit
genialni, aviak nepfili§ oblibenou, KOPRI-
VU DVOUDOMOU (UTRICA DIOICA).

Mladé listky kopfiv se objevuji hned
po roztani snéhu a daji se tedy sbirat od
¢asného jara. Pfidané do jarniho salatu
skvéle poslouZi jako prvni zdroj vitamind
B2, B6 a C. Jejich sbér je sice mozné pro-
vadet aZz do podzimu, ale nejlepsi je to do
konce kvétna, kdy je mnoZstvi ucinnych
|atek nejvyssi.

Pokud si kopfivu nechcete sami nasbi-
rat, je mozné ji pofidit prakticky v kazdé
|ékdrné v susené formé.

Hlavni u¢inek ma kopfiva na krev, kte-
rou dokaze skvéle ¢istit a fedit, ¢imz zlep-
Suje krevni obéh. Déle také |é¢i mnoho

koZznich chorob, jako je lupénka, akné ¢i
tézké vyrazky rlizného plvodu.

Kopfiva je také vyrazné mocopudna
a pusobi zvySené vylucovani kyseliny
mocové z téla. Je tak vhodnd pro vSechny,
které trapi revmatismus.

Obecné lze fici, Ze je to univerzalni
bylinka skvéla nejen pro [éCbu, ale prfede-
v8im pro prevenci mnoha neduhd.

A navic, jedna z mych oblibenych
bylinkarek, Aurélia Dugasova, uvadi, Ze
kopfivu je vhodné pit preventivné jako
prostfedek pro udrzeni zdravi a kréasy.
Myslim tedy, Ze neni nad ¢im véahat.

Dopfrejte si tFitydenni jarni kiiru
¢ajem ze susenych mladych listki

v kombinaci s cerstvymi listecky
v pokrmech.

Dalsi skvélou bylinkou, kterou Ize uZzi-
vat jiz od ¢asného jara a kterd ma blaho-
darny vliv na mnoho vnitfnich organd, je
pampeliska, neboli SMETANKA LEKARSKA
(TARAXACUM OFFICINALE).

| utéto rostlinky mizeme na jafe sesbi-
rané cerstvé listky pridavat do salatq,
¢imz si opét doplnime, mimo jiné, tolik
potfebny vitamin C.

Nejvétsi uplatnéni v 1é¢itelstvi mé vak
kofen pampelisky, ktery obsahuje mnoho
hotcin, trislovinu, inulin, aminokyseliny
a mineralni latky.

Kofen se sbird ftaktéz na jare, jesté
pred rozkvétem (bfezen, duben) a rychle
se susi (pfi umélém suseni do 50 °C).
Nedostate¢né nebo nadmérné ususeni
je nezadouci, aviak této alchymii se da
nastésti vyhnout ndkupem drogy (léciva)
v lékarné.

Pampeliska podporuje spravnou funk-
ci metabolismu a povzbuzuje c&innost
Zivotné dllezitych Zlaz. Ma pfiznivy vliv
na travici systém, jatra, slinivku, ledviny,
stfeva a podporuje krvetvorbu. Napoma-
ha pfi cukrovce, vysokém krevnim tlaku,
Zaludecnich a Zlu¢ovych problémech a pfi
chronické unaveé.

Uziva se formou odvaru - jedna
I1Zicka suSeného korene zalita

100 ml vody se povafi asi 1 minutu
a odvar se pak uziva 2 -4 x denné.



NEMATE RADI ODVARY? JDE TO I JINAK

Dal3imi moznostmi, které uetfi Cas a které dokazi
ozdravnou kudru zjednodusit, jsou tinktury ¢&i pfirodni
tablety.

UZivani tinktur se vSeobecné uplatiiuje u vétsiny by-
linek a kromé nesporné Uspory ¢asu ma i dalsi vyhody.

Tinktury jsou pfipravovany z Cerstvych rostlin a obsa-
huji tak vice t¢innych latek, nez bylinky suSené, pfiprave-
né formou klasického nalevu ¢i odvaru.

Navic si je mUzeme celkem snadno pfipravit doma.
Potfebujeme k fomu pouze dostate¢né mnozZstvi dané
bylinky, vhodné rozpoustédlo (nejméné 50%, nejcastéji
Iih) a frochu frpélivosti pfi luhovani.

Podle bylinkare Josefa A. Zentricha postaci prelit
1 dil bylinky 5 dily lihu a nechat 7 - 14 dni vyluhovat
pfi pokojové teploté s tim, Ze smés je potreba ale-
spon jednou denné protrepat. Posledni den ji pie-
filtrujeme a tinktura je na svété. Obvykle se uziva
20 - 25 kapek, a to zpravidla 3x denné.

VEDELI JSTE, ZE JE DOBRE PROCISTIT TAKE KLOUBY?

Po ocisté stfev, krve, jater a dalSich dulezitych organ
nam pak zbyvé uz jen posledni krok k dosazeni dokonalé
harmonie téla, a to deftoxikace kloubd.

Na kloubni ocistu skvéle poslouZi VAVRIN PRAVY
(LAURUS NOBILIS), znamy téz jako bobkovy list. Vaviin
pochézi z oblasti malé Asie a jiz ve starém Recku a Rimé&
byl povazovan za vyznamnou rostlinu, hlavné z hlediska
obfadniho.

Diky své nezaménitelné chuti se mu dostalo nena-
hraditelného mista také v kuchyni. Listy vavfinu se v§ak
kromé kulinatstvi daji uzitiv bylinkarské praxi.

Vavfin podporuje traveni, ma antiseptické uc¢inky, zevné
ho Ize uzit ve formé oleje na bolavé a ztuhlé svaly. @

K oéisté kloubl postaci povafit 5 minut hrstku bob-
kovych listii, odvar pak nalit do termosky a nechat
2 - 3 hodiny vyluhovat. Po scezeni se pije po dous-
cich po dobu 12 hodin.

Na jafe stfida podle povéstina
pomysliném trinu kralovnu zimy
Morenu bohyné jara Vesna, kterd pfinasi

zivotodarny ohen celé pfirodé a probouzi

ji k zivotu. Pfeji vam vSem, aby i ve vas
rozdmychala plamen energie, ktery pres
zimu jen doutnal, a fim probudila vasi
kreativitu, radost ze Zivota a lasku, kterd
je zakladem vSeho. Méjte se radi.

Poradna

TEXT: ANNA FABRYOVA

Dobry den, potrebuji poradit s financovanim voziku.
Jsem kvadruplegik, pojisfovha mi zapijéila elektricky
vozik, ale doma pouzivam hlavné vozik mechanicky.

V minulosti jsem na mechanicky vozik vyuzil pFispé-
vek z projektu Novy Start (Charta 77). Tento vozik ale na-
dale nemohu pouzivat a na novy nejsem schopen nasetfit
pInou ¢astku, protoze s tipravami stoji kolem 60 tisic.

Na koho se mGZu obratit? Jaké nadace aktualné na vo-
ziky pfispivaji?

Nadacni pfispévky na kompenza¢ni pomucky, zejmé-
na voziky, poskytuje nékolik nadac¢nich fondda.

Doporucujeme vam oslovit Konto Bariéry, pfes obec-
nou individudlni Zzadost. Podminky a postup najdefe na
jejich strankach https://www.kontobariery.cz/Projekty/
Konto-Bariery/Potrebuji-pomoci.aspx. Jako pfilohu pfi-
pojte ¢estné prohlaseni o vysi piijmi (ke stazeni), [ékar-
skou zpravu, kopii ZTP nebo ZTP/P a ob¢anského prika-
zu a cenovou kalkulaci. Kompleftni zadost zaSlete postou
na adresu Nadace Charty 77. Nejblizsi terminy uzavérky
zadosti ma nadace vypsané na svych strankach.

Déale muzete oslovit Nadaci Agel. Formular Za-
dosti a postup najdete na webovych strankach
https://nadace.agel.cz/zadosti/zadam-za-jednoftlivce.
Zadost a jeji pFilohy (Iékafskou zpravu, priikaz ZTP/P,
cenovou kalkulaci, vyjadfeni zdravofni pojisfovny
o c¢astecném financovani, fotografie véci apod.) zaslete
posfou na adresu nadace. Jeji spravnirada zaseda a po-
suzuje zadosti pribézné.

Obratit se mlzete i na Nadaci Agrofert, ktera ma
také formular Zadosti ke stazeni na svych strankéach
https://www.nadace-agrofert.cz/projekty/obecne
-individualni-zadosti/.

Pozadovanou pfilohou je |ékafska zprava, kopie
prikazu ZTP/P, pfedbézna faktura Ci kalkulace, pfipadné
fotodokumentace. Zadost Ize poslat postou, ale také
e-mailem na adresu zadosti@nadaceagrofert.cz. Zadosti
jsou projedndvané 1x mésicné.

Na ortopedické voziky a jejich pfislusenstvi pfispiva
také Vybor dobré vile, Nadace Olgy Havlové v rdmci
programu Cesty k infegraci. Formulaf zadosti pro fy-
zické osoby najdete zde http://www.vdv.cz/programy/
cesty-k-intfegraci/. Jako povinné pfilohy vyZzaduje ftato
nadace lékafskou zpravu, cenovou kalkulaci a doklady
o pfijmech. Zaddost musi byt zaslan4 postou na adresu
nadace. Jeji spravni rada zasedd 1x mésicné.

Na jiz zakoupené pomucky nadacni fondy nepfispi-
vaji, zpétné zadat tedy neni mozné.

S zadosti o sponzorsky dar mzete oslovit také firmy,
které si ho poté mohou odecist z danf. Jak v takovém pfipa-
dé spravné postupovat zjistite na strankach http://ligavo-
zick.skynet.cz/ip/pomucky.php?oblast=900001. &




UVEDEME VAS DO POHYBU’G

HANDICAP TOUR 2018

www.opel-handycars.cz
{1
] =

Opel Handycars a jeho partnefi Vés zvou na predstaveni moznosti mobility — Handicap tour 2018. Akce se pofadd pod zastitou
Ndrodni rady osob se zdravotnim postiZenim a feditele Hamzovy odborné Iéc¢ebny, pana Vaclava Volejnika.

Sezndmite se s programem Opel handycars, vozy Opel, Gpravami vozu od spoleénosti Josef Hurt - ruéni ovladani.

W 19.4.2018-Salén Vozickar Senec 7.6.2018 - Den bez bariér Dolny Kubin B 24.7.2018-Letni den Hamzovy lé¢ebny Kosumber

W 21.4.2018 - Mistrovstvi Slovenska v Boccie Bratislava 10. 6. 2018 — Béh pro Paraple B 11.-19.8.2018 - Mistrovstvi Evropy

B 17.5.2018 - Salén Vozickar Kosice 14. 6. 2018 — Sportovni den NRC Kovacovd v para lukostielbé

B 26.5.2018-Open Day Praha 28. 6.2018 - Open Day Obchodni akademie B fijen 2018 — Kultira bez bariér Dunajské Streda

®  1.6.2018 - Hrabyfisky desetiboj RU Hrabyné Olgy Havlové Janské Lazné H  10.10.2018-Slet bubenikd Smrzovka

Srde¢né zvou:
¢ i i . Hurt
Q 3 GUnGedt g GENERALT ™

RAn

¢
WV | rehabilitaénikinka Rk «
LetMo e | WA ASRY x p AutoPalace

.......... L-CD ADOPcar MaH,s.r.0o. R-J.A.servis,s.r.o. @ vrama.. (KURY)
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Support Lesbiens
na Ladronce

Vecernim koncertem kapely vyvrcholi jiz
19. ro¢nik Béhu pro Paraple, ktery se
uskutecni v nedéli 10. ¢ervna odpoledne.

BEH PRO
PARAPLE

nedeéle 10. ¢ervna 2018
park Ladronka
www.behproparaple.cz

Park Ladronka s nadhernym
vyhledem na Prahu najdete
na rozhrani Brevnova,
Vypichu a Motola.

Oceni jej jak navstévnici,
ktefi vyhledavaji pohodu
a klid, tak sportovci, kteff
zde najdou idedlni misto pro
prochazky a béh, plazovy
volejbal, jizdu na kole, ale
predevsim in-line bruslent.

Aredl je protkany asfal-
fovymi cestami, které se
sbihaji k usedlosti umisténé
uprostfed parku. Zde na-
vs§tévnik najde restauraci,
bufet, hernu bowlingu a pUj-
c¢ovnu sporfovniho vybave-
ni—od brusli pres kolobézky
a longboardy aZ po frisbee
¢i peftanque. Den ¢i odpo-
ledne strdvené pohybem
tfak kazdy muZe zakoncit
pfijemnym posezenim.

,Chci srde¢né pozvat
nejen kazdého bézce, ale
i vSechny, ktefi se radi divaji,

jak druzi bé&haji, na nase
pratelské sportovni odpo-
ledne,” Fikd David Lukes, fe-
ditel Cenfra Paraple. ,Nase
Centrum poftrebuje kontakt
s lidmi a Béh je skveéla prile-
Zitost pro setkani, podporu
a porozumeéni, které jsou za-
kladnim smyslem této akce.”

Hlavni zavod na 5,1 ki-

lomefrl  odstartuje jako
fradi¢né Zdenék Svérak.
Jednotlivé béhy na 100

metrd pak pfijdou cestné
odstartovat hosté a umélci,
ktefi vystoupi v odpolednim
a vecernim programu.
,Dorazte v nedéli i v pri-
padé, Ze davate prednost
spi§ relaxu nez aktivnimu
odpocinku,“ vysvétluje Da-
vid Lukes. .| pro vés a vase
déti méame pfipravené
odpoledne plné muziky,
her, fandéni a zébavy. Jen si
s sebou nezapomente vzit
piknikovou deku.“

©0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000020

7 YI-HEANE s

Umeéni
pomahat

JiZ 7. ro¢nik Aukce pro Paraple probéhne
v nedéli 27. kvétna v palaci Zofin na Slovanském
ostrové v Praze. Pofada ji Galerie KODL.

AUKCE PRO
PARAPLE

nedéle 27. kvétna 2018
palac Zofin
www.aukceproparaple.cz

Zakladatel rodinné sbé-
ratelské fradice Jan Kodl
se narodil 25. srpna 1855
v Bfeznici u Pribrami v rodi-
né koudelnika a obchodni-
ka s provazy. Proslul neje-
nom jako stavitel, sbératfel
a mecenas, ale i jako politik.
Pri¢inil se o zvoleni svého
pfitele T. G. Masaryka za po-
slance Ri$ské rady ve Vidni.

Uspé&snym  néstupcem
a pokracovatelem rodinné
sbératelské fradice byl jeho
syn, akademicky maliF Jifi
Kodl (1889-1955).

V fotalitni dobé se o za-
chovani a rozsifovani rodin-
né sbirky vyrazné zaslouzil
uznavany expert na ceské
malifstvi, tfeti z generace,
Pavel Kodl (1934-1994).

sNa samém pocatku
nasich dobrocinnych aukci
byl jeden pfijemny vecer

pfimo v Cenfru Paraple
s predsedou jeho spravni
rady FrantfiSkem Vyskocilem
a hercem arezisérem Janem
Kacerem, uvéadi Martin
Kodl, soucasny majitel Ga-
lerie Kodl, ¢tvrty v rodinné
tradici. ,,Finan¢ni dar mi pfi-
padal vSedni a bez ndpadu.
Protoze je mUj Zivot spojen
s obrazy, hledal jsem cestu
timto smérem. FrantiSek
dodal impuls a Jan vymyslel
soucasnou podobu. Nejlep-
§i ndpady vétSinou pficha-
zeji ve spolecnosti dobrych
kamaradad.”

JTradice Aukci se stala
jednou z vyraznych financ-
nich a spolec¢enskych opor
nasi ¢innosti,“ uvadi David
Lukes, reditel Centra Para-
ple. ,Uméni, které pomuze
lidem na voziku, ziskava
jesté dalsi vyznam.“

* GALERIE -KODL:- AUKCE

(Y




ZVEME VAS

Marek Eben
puttuje

Hraci 9. ro¢niku charitativniho turnaje
Golf pro Paraple budou mit v nedéli 20. kvétna
jedinecnou prilezitost — na vlastni oci vidét
laskavého a distingovaného herce
a moderatora Marka Ebena s holi v ruce.

GOLF PRO
PARAPLE

nedéle 20. kvétna 2018
Golf & Spa Resort Cihelny
www.golfproparaple.cz

Golfovy resort Cihelny se
nachazf jen sedm kilometr(
od Karlovych Varl upro-
stfed slavkovského lesa.
Vedle moderni restaurace,
bazénu a nékolika saun
nabizi predevsim $pickové
18jamkové  hriste, které
navrhla jedna z nejvétsich
postav golfové historie -
Gary Player.

,V8echny golfisty chci po-
zvat do prekrasného udoli
feky Tepla, kde pod patro-
naciaza ucasti Marka Ebena
probéhne dalsi ro¢nik Golfu
pro Paraple Fika Tteditel
Centra Paraple David Lukes.
,Kromé srdec¢né a uvolnéné
atmosféry bé&hem celého
turnaje na véas cekaji také
setkdni s vyjimecnymi lidmi.”
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DEKUJEME

MARTIN KYSELA

SUNSET DRIVE

,S Parapletem jsem poprvé navdazal vztah, kdyz
jsem v ném pfed mnoha lety absolvoval civilni
sluzbu...a od té doby jsem vlastné nikdy upiné
neodes$el,” Fika zakladatel grafického studia
Sunset Drive Martin Kysela. Od roku 2003
pomaha Centru pfi pfipravé propagacnich
materiall, vSe pro bono. Dékujeme, Martine.

www.sunsetdrive.cz

1300 OTUZILCU PREZILO DESITKU

V sobotu 3. bfezna se v Kbelich bé&zel uz
32.ro¢nik fradi¢niho silni¢niho zavodu Palestra
Kbelska 10. V mrazivém pocasi se se$lo 1300
odvaZzlivcl, z nichZ nékolik desitek podpofilo
Cenfrum Paraple ¢astkou 130 K¢ za nakup
regisftrace do zavodu. Dékujeme poradatelim
akce avsem bé&zcim.

www.palestrakbelska10.cz




D TEXT A FOTO: MONIKA BARTONICKOVA

v Centru Paraple

TRETI TURNUS 2018 (19. 2.-9.3.)
DRUHY TYDEN TURNUSU, CTVRTEK 1. BREZNA

Z&dny pobyt v Centru Paraple neni stejny. Vie zéleZi na tom, jaké
si klient stanovi cile, a ty mohou byt opravdu rlznorodé - zvysit
sobésta¢nost, naucit se konkrétni véc (pfesun, oblékani...), upravit
sed na voziku, vystoupit z Zivotniho stereotypu, sdilet zkuSenosti
a byt mezi lidmi... Nékdo chce zlepSit svuj fyzicky stav, jiny klient
potfebuje pomoci zvlddnout t&€Zkou zivotni situaci, jakou je tfeba
rozchod. Af uz fesi cokoliv, jeho pobyt v Parapleti je vZzdy maximalné
pfizpUsoben jeho potifebam.

Prostfednictvim fotoreportdzi vam chceme pfiblizZit, jak v Parapleti
vse probiha. Den jsme tentokrat stravili s Petrem Filou. Hlavnim cilem
jeho posledniho socialné-rehabilita¢niho pobytu bylo kompenzovat
zvy$ené pravostranné zatizeni, proto byl z velké ¢asti zaméreny na
rehabilitacni a pohybové aktivity.

V pristi reportazi to ale mize byt uplné jinak...

PRILOHA

Pefr Fila

Vék: 43 let

Misto narozeni: Chomutov
Bydli§té: Zatec Stav: svobodny
Déti: syn Petr, 18 let

Diagnéza: fefraparéza v oblasti

3. kr¢niho obratle

Pri¢ina posSkozeni: skok do vody

v bazénu v roce 2006

Poprvé v Parapleti: 2007

Pocet navstév v Parapleti: vice nez
17 socialné-rehabilitacnich pobyt(

Pfi Urazu nedoslo u Petra ke kompletnimu posko-
zeni michy a diky fomu ma ¢astecné zachovanou
hybnost v rukou i nohach. Pfi pfesunu na vozik se
tak mGze postavit. Kdyz si ale navléka friko, musi
si pomahat zubama, protfoze mu délaji problém
Uchopy a mé& omezeny rozsah pohybu ramene.

10 2 Petrzacind svij den pravidelné v 6:30.
9 3 Probouzi se sdm, bez budiku. Jesté si chvili
8 3 poleZi, zkontroluje mobil a vstdvd v 6:45...
7 5

Po pfesunu na vozik ndsleduje oblékdni a asi 20 minut v koupelné, kde ladi svij povéstny
uces. Chodi do ni jesté pred svym spolubydlicim, se kterym v Parapleti na tfi tydny sdilf
dvouluzkovy pokoj. Ranni pfipravy mu dohromady zaberou asi tfi Etvrté hodiny.

/25N,



PRILOHA

V Parapleti uZ je zndmy tim, Ze chodi na snidané Snidat u velkého stolu zacind sdm. Houska se saldmem,
jako prvni. Cekd pred zavienou kavdrnou ovocny ¢aj... Po osmé hodiné postupné zacinaji pfichd-
a 1é$7 se, aZ mu Bdra odemkne. zet ostatni, se kterymi se ddvd do reci.

Ve velké télocvicné zacind
spolecnd rozcvicka. Télo je
po rdnu potfeba nastartovat
-rozproudit krev, zahrdt
svaly, protdhnout se

a pripravit na cely den.

Pri cviceni s Thera-Bandem
potiebuje Petr pomoc. V levé
ruce totiz nemd dostate¢né
velkou silu, aby mohl tento
pohyb udélat sdm.

/ 26/

ProtoZze ma Petr michu vice poSkozenou vlevo, jsou jeho
svaly na levé strané t&la slabsi a dochazi k pravostrannému
pretézovani. Svalové rozdily mezi levou a pravou stranou
téla mohou ale zpUsobit celou Fadu obtiZi, proto je potfeba
pfetizené svaly uvolnit a oslabené zaktivovat.

Po rozcvicce se rozddvaji rozpisy
a Petr se dozvidd, co ho pres den cekd...

Hned v 10 hodin md ve cvicebné
individudlni fyzioterapii s Martinem.
Schdzi se konzilium. Za ucasti Martina,
pohybového terapeuta, metodicky
spindini problematiky a studentky
fyzioterapie, kterd je v Parapletina
praxi, spolecné kontroluji sprdvné
zapojeni Petrovy lopatky. Cilem
konzilia je vytvorit pro néj vhodné
cviceni na doma, pri kterém bude
posilovat, ale zdroveri nebude dochdzet
k jednostrannému pretéZovdni.



PRILOHA
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Martin pfi terapii pracuje s konceptem, Ze lopatka je pomysinym stavebnim kamenem, od kterého 178 ey

se odviji vsechny svalové fetézce. Tzv. pasivni centrace ramenniho kloubu a lopatky je proto vyuzivd Martin
pro Martina naprostym zdkladem. Informuje tak télo, Ze se s touto ¢dsti bude nyni pracovat. zdvésny systém
Redcord, ktery
podpori Petrovy Dalezité je, aby byl Petr pri cviceni
slabsi svaly a ve stabilni. To mu v této pozici umoZriuje,
kterém miZe miru pokud md svoji levou ruku danou v pést.
jednostranné Pri nataZeni prstu by dos$lo k napéti
zdtéZe snadno a spazmum (reakci svald na rychlé
regulovat. protaZeni). Cviceni by pak bylo obtiZné.

Na zdvér fyzioterapie je zafazen jesté ndcvik vzpiimené chize s micem Pod schody ho povzbuzuji fanousci a spolec¢né se presouvaji
a na schodech. Doma Petr trénuje chazi kaZdy den, sdm ujde asi 100 m. do malé télocvicny, kde Petra cekd pulhodinovd vertikalizace.

Vertikalizace je pro lidi

na voziku dulezZitd jako
prevence osteopordzy

a zkracovdni svald, kromé
kardijovaskuldrniho systému
podporuje i sprdvné trdveni.
Diky tomu, Ze Petr mizZe
chodit, dostdvd se do této
pozice denné.

/1 27/



Ve 14 hodin si mohou klienti v rdmci

Tésné pred obédem jesté na skok do Polohovaci lavice slouzi I muZi maji své dny... Po obédé chvilka ; ) ouset iisd ”
posilovny... Pomoc/ pfistroje Rotren k odlehceni pdtefe a protaZeni odpocinku a parafinovy zdbal na ruce, i’ g0 cgze g YZS QU df;(n i oz
zapojuje Petr svaly celého téla. pazi a hrudniku. ktery prohreje a uvolni svaly. ITREE) @UIERIEE SEEMElE I/

se dostanou tfeba na pldz.

Jesté pred pulnoci je Petr vzorné pripraven
ke spdnku, aby nacerpal sily na pdtek.
Dobrou noc Petie a dékujeme, byl to bezva den!

Relax v kavdrné. Sdlek kdvy, zdkusek a jak jinak KdyZ zrovna nenasnézi a neklouZe to,
neZ Magazin Paraple. Petr si tak krdti chvili, neZ ddvd si Petr vozik do kufru sdm.
v§ichni dokonc/ své terapie a pojedou na hokej. Dnes ale potieboval pomoc asistenta.

Fandime!
A fo pivo je
samozrejmé
nealko...

/ 28/



TEXT: DAVID LUKES

V roce 1994 Zdenék Svérak
spole¢né s Olgou Havlovou
slavnostné otevieli Centrum
Paraple, poradenské

a rehabilitacni centrum pro
vozickafe po poskozeni
michy. V pronajaté casti
pFizemi budovy byvalych
jesli v Praze 10. Ve stejném
roce zalozil Marcel Soural
spolecnost Trigema. Cesty
Trigemy a Centra Paraple se
propojily v roce 1998, kdy se
podafilo pro ¢innost Centra
Paraple ziskat budovu do
vlastnictvi Svazu paraplegikii,
jednoho ze zakladatelii. Nic
uz tak nebranilo vybudovani
komplexniho centra.

DEKUJEME

FOTA: ARCHIV TRIGEMY

Paraple a Trigema -

spolecné na cesteée

»Spoluprdce zacala v momentu, kdy jsme
se zucastnili vybérového fizeni na dokonce-
ni rekonstrukce pudvodni budovy. Pivodni
dodavatel rekonstrukci 1. etapy nezviddl
a tak musela zasahovat Trigema. Ndsledné
jsme realizovali i dalsich pét etap postupné
rekonstrukce objektu. Pfestavba probihala
od roku 1998 do roku 2000 a vybudovalo
se nové rehabilitacni i kanceldrské zdzemi,
devét pokoju, kavdrna, bazén, dilna a klu-
bovna pro klienty spojend s PC ucebnou,*
fika Marcel Soural.

LV roce 2009 se vypisovala soutéZ na pri-
stavbu zcela nového kridla centra. Vyhrdli
jsme tehdy vybérové rizeni s nejniZsi cenou
a ndsledné jsme Centru Paraple neuctovali
rezijni ndklady firmy a vzdali jsme se veske-
rého zisku z akce,“ dodava dale.

Tehdy k plvodni budové pfibylo
daldich pét pokojl, velkd télocvi¢na,
nova dilna na Upravy a opravy pomUcek
a udrzbu domu, posilovna, samostatna
PC ucebna, konzulta¢ni mistnosti, sklady
a dalsi prostory. Provoz centfra nebyl po
celou dobu rekonstrukce prerusen.

V Unoru 2010 probéhlo slavnostni
ofevieni Centra Paraple po rekonstrukci
a ve stejném roce byla zaloZena i obecné

prospésna spole¢nost Centrum Paraple.

,Od té doby jsem také clenem sprdvni
rady Centra Paraple. Jednou za ctvrtletf
mdme zaseddni, kde resime strategické
zdleZitosti. Napriklad vize, rozpocet a fi-
nancovdni organizace, kterd dnes md rocni
rozpocet kolem 42 miliond korun.

Klienti Paraplete jsou lidé jako my.
Dneska jsou v béZném Zivoté a zitra se jim
stane draz a probudi se na spindini jed-
notce. Ndsledné je v Kladrubech stabilizuji
a zde péce stdtu konci. Jako by stdt pred-
poklddal, Ze se o né postard pan Svérdk
a lidi z Paraplete.

Tady zac¢ind ta dpornd prdce vracet lidi
se zranénim michy do Zivota, aby zviddli
psychicky situaci, Ze se néco v Zivoté zmeéni-
lo a jinak to nebude. Posldnim centra je na-
ucit takto postiZené lidi délat uplné jiné véci
a ¢innosti tak, aby se o sebe sami dokdzali
postarat. Vrdtit je zpdtky do Zivota.

V' Parapleti pusobim soucasné jako
poradce pro rozvoj investic, protoZe pordd
roste a potrebuje se zvétsovat. Kromé toho,
Ze kaZdorocné vénujeme Parapleti zhruba
milion korun, pomdhdme s pripravou zmirio-
vanych investic a s ekonomikou,“ doplfiuje
Marcel Soural.

/29/
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Trigema, to ale neni jen Centrum Pa-
raple. Je to vyznamnd developerska spo-
le¢nost, jejiz trzby v poslednich nékolika
letech prevysuji jednu miliardu korun.

Projekt SMART Byty se stal v roce 2017
vitézem kategorie Cena Casopisu Stavitel
v ramci soutéze Stavba roku. Tento pro-
jekt se zaroven dostal do uz8i nominace
15 nejlepsSich projektd Stavby roku.

Rezidenc¢ni development zUstava pro
spole¢nost Trigema hlavni ¢innosti, avsak
mimo né&j provozuje a rozviji i védecko-
technické parky, sportovni aredl Moninec
a pripravuje areal Samoty na Sumavé
v Zelezné Rudé. Jednim z nejnovéjsich
projektd je vlastni stfedné velké vinafstvi
ve Veseli nad Moravou, které by meélo stat
na slepém rameni Batova kanalu.

,Prdli bychom si jednou produkovat aZ
okolo 150 tisic lahvi ro¢né. V Bilych Karpa-
tech bychom tak chtélivysadit aZ 20 hektard
novych vinic a vino distribuovat i ve viastni
vindrné. Vedle sochy Trifot v praZskych Bu-
tovicich chceme udélat s Davidem Cernym
prvni vindrnu, kde budou hosty obsluhovat
roboti. Takovd velkd robotickd ruka vdm
nalije vino a posadi ho na stolecek, ktery
k vdm sdm pfijede. Vérime, Ze to bude zdba-
va,“fika s Usmévem Marcel Soural.

Klicovou pro Trigemu ale z(stava stale
Praha. Zde v rlznych mé&stskych ¢astech
pfipravuje nékolik developerskych pro-
jektd. Dalsi projekty v8ak chystaiv jinych
vétsich méstech. Vedle PIzné by chtéla
bytové domy pfipravit napfiklad i v Brné.
Celkové pripravuje bytové projekty, které
dohromady nabidnou zhruba 2500 byta.

»Bavi mé vymyslet nové véci. Konkrétné
napfiklad do jakych staveb se poustet.
Mimo jiné v rdmci nasich projektd chceme
délat verejny prostor opravdu kvalitné.
| proto jsme se spojili se zndmym vytvar-
nikem a sochafem Davidem Cernym. Jeho
talent se neodrazil pouze v sose Trifof, ale
i u dvou dalsich staveb, redesignu projektu
Zlaty lihovar na Smichové a reseni fasdd na
projektu Bytovy dim Invalidovna. Davida
Jjsme zapojili do architektonického tymu,
diky cemuZ jsme dali zajimavy vzhled rela-
tivné velkym stavebnim projektim,“ doplnil
jesté Marcel Soural. @

© Vice o aktivitach spole¢nosti
Trigema a cely rozhovor s Marce-
lem Souralem v ¢asopise 3GEMA
(http://www.chytre-bydleni.com/
docs/3GEMA_2017-03.pdf).

Po svém otfevieni v roce
1994 pracovalo Cenfrum
Paraple na 160 m2.

Od roku 2010 je fo jiZz na
ploSe vétsinez 2600 m?2.

ING. MARCEL SOURAL (*1965)

Vystudoval Stavebni fakultu
CVUT a po absolutoriu pracoval
ve Vodnich stavbach Praha. Po

listopadové revoluci plsobil
v Némecku.

V roce 1994 zalozil spolec-
nost Trigema, kterd se nyni
vénuje zejména developementu.
Jeji frzby v poslednich nékolika
letech prevySuji jednu miliardu
korun. Nyni je pfedsedou
pfedstavenstva spolecnosti
a jedinym akcionarem.

Marcel Soural je ¢lenem
spravni rady Asociace pro
rozvoj frhu nemovitosti, clenem
Ceské komory autorizovanych
inzenyr( a technikd ¢innych ve
vystavbé a ¢lenem Védecké rady
Fakulty stavebni CVUT.

Dlouhodobé podporuje Cen-
frum Paraple, pro které Trigema

zrekonstruovala a dostavéla
sidlo v Praze MaleSicich. Je
rovnéz ¢lenem jeho

spravni rady.

Je Zenaty a ma dvé déti.
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DEKUJEME

Kresadlo

- cena pro obycejné
lidi, kteri délaji
neobycejné véci

TEXT: VERONIKA FORMANKOVA
FOTA: ARCHIV CENTRA PARAPLE A HESTIA

Centrum pro dobrovolnictvi HESTIA udéluje
od roku 2001 dobrovolnikiim za jejich
praci ve prospéch druhych cenu s nazvem
KFresadlo. Ta slouzi jako symbolické
podékovani za neziStné vénovani casu,
dovednosti a energie obecné prospésnym
cinnostem. Hlavnim cilem je ocenit praci
dobrovolnikii, zviditelnit jejich pfibéhy

a predevsim podpof¥it dalSi lidi k zapojeni
do dobrovolnickych aktivit. Dobrovolniky
nominuji neziskové organizace i sami
obcané. O tom, komu bude ocenéni nalezet,
rozhoduje komise sloZena ze zastupcl
neziskovych organizaci, novinail, zastupcti
statni spravy a samospravy a komercnich
firem. Jsme hrdi, Ze letos je jednim

z ocenénych i dobrovolnik Centra Paraple
Petr Dolezal, nominovany Cestou za snem.
Své Kresadlo si prevzal ve stfedu 4. dubna
za ucasti patrona ceny, pana Tomase
Topfera. VSechny ocenéné osobnosti jsou
prikladem a inspiraci pro své okoli.

DOBROVOLNICI CENTRA PARAPLE

V Centru Paraple si spoluprace s dobrovolniky velmi
vazime, protoze i diky nim mdzZeme roz$ifovat nabidku
sluzeb pro klienty, a to zejména v oblasti naplfiovani{
volného casu.

Podékovani by mélo paffit vSem, ale z t&ch nejak-
tivng&jsich zmifme alespori Katefinu Stokovou, Martinu
Stané&ikovou, Hanku Markovou, Dominiku Cermékovou,
Klaru VarmuZovou a Elisku Sedlackovou.

Dobrovolnici Centra Paraple jsou skvéli lidé se srd-
cem na spravném misté. Dékujeme! @

E3N2R



RECEPTAR

Zdraveaschuti ...

Kazdy clovék je jiny a mél by si najit svou vlastni cestu, na které mu bude dob¥e. To se tyka i pfistupu ke
stravovani. V rubrice RECEPTAR vam chceme ukazovat, co by do toho ,,dobie“ mohlo patfit. Najdete zde tipy
na chutna a nutri¢né vyvazena jidla ovérena v provozu Centra Paraple. Gramaz je uvadéna vzdy na jednu porci
a pro béZny denni rezim. Pfejeme vam dobrou chuf.

SNIDANE OBED VECERE
OVESNA KASE S MEDEM, LESNIiM FILET ZLOSOSA S ORECHOVOU KRUSTOU HOUBOVA OMELETA SE SPENATEM,
OVOCEM A ORECHY S BRAMBOREM A CERVENOU PAPRIKOU  PECIVO, SALAT Z BiLEHO ZELI
250 ml  polotu¢né mléko 496Kj 150g  Cerstvylosos 1413Kj 150 g  Cerstvé Zampiony 159 Kj
459 ovesné vliocky jemné 727Kj 5g drcené vlasské ofechy 145Kj 150g 3$penat mrazeny,
59 med 70Kj 59 slunecnicové seminko 122 Kj sekane listy (ne drcené) 157K
120 g lesniovoce (mraZzena smés) 180Kj 59 strouhanka 74 K] 2ks vejce 632Kj
10g  vlasske ofechy 290K] 79 fepkovyolej 263Kj] 109  fepkovyolej 376 Kj
Celkem 1763K] 1509 brambor 480Kk; 209  cibule 1Kj
1009  paprika cerstva 130 K] 209 eidam 30% strouhany 220 Kj

MIléko nalijeme do kastrilku, pfidame sl 50g  chléb 505 K]
ovesné vlocky a pfivedeme k varu. DO Citronova Sava Cesnek
uvarené kase vmichame med. Lesni ovoce P sql

. . ) . ] rozmaryn
povolime v mikrovinné troubé a naseka- _ pepf
me si ofechy. Kasi dame na talit. Na palku  Pefrzelka —
porce dame lesni ovoce, druhou posype-  Celkem 2627Kj bilé zeli
me ofechy' Celkem 2140 Kj
Lososa ocistime, omyjeme a osuSime,
Omeleta

lehce osolime a pokapeme citrononou
§tavou. Ze strouhanky, drcenych vlas-
skych ofechl, slune¢nicovych seminek,
rozmarynu, pefrzelky a fepkového oleje
pfipravime smés, kterou naneseme na
filet. Pe¢eme v troubé na pecicim papiru
pfi teploté 1770-180 °C, 15-20 minut.

Brambory uvafime, ¢ervenou papriku
nakrdjime na prouzky.

Peceného lososa podavame s brambo-
rem a Cerstvou paprikou, mizeme posy-
pat zbylou petrzelkou.

Nejprve si pfipravime naplii do omele-
ty. Na rozehtatou panvicku dédme IZi¢ku
fepkového oleje, pfiddme nakrajenou ci-
buli a ¢esnek, lehce orestujeme, pfidame
ocisténé nakrajené Zampiony. Do zares-
tovanych Zampionl pfidéme Spenatové
listy, osolime, opepfime a podusime.

Vejce rozSlehdme se Spetkou soli,
nalijeme na daldi rozehfadtou panvicku
a opeCeme.

Na polovinu pecené omelety dame
smés ZampionU a S$penatu, posypeme
strouhanym eidamem, preklopime dru-
hou polovinou omelety a ddme na talif.

Zelny salat

Zeli nakrajime na slabsi nudlicky, lehce
osolime a pfidédme malinko olivového
oleje. Promichdme a nechédme 10 minut
odlezet - zeli povoli a zkiehne.

Potom mizeme dle chuti pfidat trochu
cukru a octa, nebo nechat jen tak.

Do zeli se hodi vétsina Cerstvé zeleni-
ny, kterou také mizeme je3té ptidat. @
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ZDRAVI

Existuje 4
jedna spr.
strava? >

TEXT: ANETA SADILKOVA "ﬁ
3 Yy *"1.!‘ o - .

Jist maso_nebonejist maso? Pit
mléko nebo nepit 0? Vyradit

Iépek nebo nevyradit lepek? Jist

dvakrat, t¥ikrat nebo pétkrat denng?
Co je vlastné spravné? Nejste zfoho
zmateni? Z tohotchaosu je jediné

vychodisko —jif Vlastni cestou.

Diilezité je zorientovat se sam v sobé,

poslouchat své télo a zjistit, co mu

déla dob¥e a co mu naopak $kodi. 3

KaZdy mame riizny Zivotni styl, zamést-
nani, vstavame a chodime spat v odliSnou
dobu. Mame také riizné chutové preferen-
ce a nasSe traveni ma riiznou silu. Nékomu
délaji dobfe tucnéjsi jidla, nékomu silné
kofenéna a nékomu lehce stravitelna.

I nase psychika je rizna, nékdo je
emocné labilnéjsi, nékdo odolnéjsi.

Toto vSe je tFeba pfijmout, poznat a re-
spektovat své vnit¥ni nastaveni a potieby,

Fidit se svou intuici.
STEJNA STRAVA PRO KAZDEHO?

Univerzalni predpis spravné stravy
neexistuje. Plati sice urcitd zakladni
pravidla, kterd ndm mohou ukézat smér,
kterym se vydaft, cestu k cili si ale musi
najit kazdy sam.

/3 4/

Obecna doporuceni:

e jist pravidelné

e dalsijidlo jist aZz po vyprazdnéni
Zaludku po jidle pfedchozim -
neujidat mezi jidly

® nepfejidat se

e poslednf(jidlo jist minimalné 2-3 hodi-
ny pfed spanim

e v pribéhu dne dostatecné pit, pred-
chézet pocitim zizné

Mnoho lidi vénuje zna¢nou energii ne-
ustélé honbé za tou sprévnou a fungujici
dietou, hledaji zazrak a stédle ho nenaché-
zeji. Nelnavné se poustéji do diskuzi na

internetovych forech, nakupuji specialni
drahé ,superpofraviny®, nebo dokonce
koktejly ¢i dopliiky sfravy. Jsou schopni
vyzkousSet nejriznéjsi diety a doufaji, ze
ta dal$i uz bude konelné ta prava.

Je totiZz podstatné jednodussi Fidit se
slepé predpisy a konkrétnim névodem,
nez se zamyslet nad svym zplsobem
stravovani v celkovém kontextu zivotniho
stylu a postupné ho ménit ke své vlastni
spokojenosti. Zazraky se nedé&ji a nic
dobrého nepfichazi samo od sebe.

Nejrdznéjsimivyzivovymismeéry se mu-
Zeme inspirovat, ale nemélo by se z nich
stat dogma nebo fanatismus. A protfo se
misto neustélych debat o tom, zda jsme
v8ezravci, masoZravci nebo byloZravci,
zda méame jist paleostravu nebo raw stra-
vu, zkuste zaméfit na to, co aktudlné vy-



hovuje pravé vam. Ne co byste méli nebo
nemélijist, ale co skutecné chcetejistaco
vam prfinasi radost a dobry pocit.

Z4dné potravina neni sama o sobé& ne-
zdrava, zdravy nebo nezdravy mlze byt
jen pftistup. Co pro nékoho neni vhodna
potravina, mlze byt pro jiného zcela
vyhovujici. Nékomu vyhovuje syrova
zelenina, pro nékoho je pfili§ ochlazujici,
a proto tihne k zeleniné dusené. Nékdo
potfebuje snidat velmi mélo, pro jiného
je nutné zacit den poctivou snidani.
Maso muzZe nékoho dobit energii, jinému
ji ubira.

Plati, Ze Zadna pofravina neni zakaza-
na a jakakoliv potravina v jidelni¢ku vylo-
Zené neuskodi, pokud se v ném vyskytuje
obcas avmalém mnoZstvi a je vykompen-
zovana dostate¢nym mnozstvim prospés-
nych potravin (ovoce, zelenina, obiloviny,
rostlinné oleje).

Pfesto jsou pofraviny, které proka-
zateIn& naSemu zdravi neprospivaji,
a profo je ffeba je konzumovat s mirou
a jen pokud nédm opravdu stoji za to je
v jidelni¢ku mit:

® sekunddarné zpracované maso
(salam, pastika, parky, klobéasy)

® smazend jidla, fast food

® kupované jemné frvanlivé
pecivo, sladkosti

e alkohol ve vétsi ddvce

CO KDYZ NEViM, CO JE PRO ME
SPRAVNE? POMUZE MI NUTRICNIi
TERAPEUT?

Pokud naleznete takového nutri¢niho
terapeuta, ktery je schopen vnimat vyzi-
vu s nadhledem a bude respektovat vasi
individualitu s ohledem na vSechny vyse
zminéné faktory, mlze se stat dobrym
privodcem v zacatcich nebo obcasnym
konzultantem.

Spravny nufri¢ni ferapeut vam nikdy
nebude nabizet jidelnicek sestaveny na
miru, ani zadnou konkrétni dietu a nebu-
de vam ani slibovat, Ze dosazeni cile bude
snadné a rychlé.

Rozumny nutri¢ni terapeut se bude
zajimat o to, jaky mate denni rezim, jak
spite, jak se citite. Bude také chftit vidét
va§ zapsany jidelni¢ek, aby vdam mohl
|épe poradit.

ZKUSTE S| ZAPISOVAT, CO JiTE A JAKE
POCITY Z TOHO MATE

Na cesté k vasemu individudInimu na-
staveni stravovani mize byt skvélym po-
mocnikem vas osobni,stravovaci denik®.

Pokud si k zapsanému jidlu budete za-
znamenavat i ddvod, proc jste se do ného
pustili (hlad/chut/stres/nuda...) a prozi-
tek, jaky jste z jidla méli (pfijemné nasy-
ceni/ptfejedeni/pocit téZzkosti/nadymani/
Uinava...), nastavite tim svému stravovani
fo spravné zrcadlo, které vam pomUze ke
zméné.

Bez zaznamenaného jidelni¢ku si totiz
nevzpomenete, co jste vcera jedli, natoz
jak vam po jidle bylo a nebudete tedy
schopni posoudit, co by mé&lo ve vasem
jidelni¢ku zlstat a co spiSe ne.

VYZIVOVE
PORADENSTVI

V CENTRU
PARAPLE

Aneta Sadilkova vede pro
klienty Centra Paraple
pravidelné skupinové

nufri¢ni workshopy a také

jim poskytuje individualni
konzultace, véetné
moznosti zapojit se do
programu s vyuzitim on-
line sledovani jidelnicku.

Chcete se dozveédeét vic?

Piste na adresu
pudilova@paraple.cz.

ZDRAVI

VEDOME JEDENI

Védomi znamend soustfedit se na
soucCasny okamzik, zatimco klidné za-
znamenavame a pfijimame své pocity
a myslenky.

Védomé jedeni znamend vénovat
pozornost jidlu, které jime - uZ pfi jeho
nakupu, pfipravé, servirovani a nasledné
i jedeni.

Zkuste splnit nékolik krokd, které vam
pomohou postupné se propracovat k vé-
domému jedent:

1. Rozmyslete si, které potraviny potfebu-

jete koupit a sepiste si ndkupni seznam.
Pfi ndkupu se fidte seznamem a vyhné-
te se fak impulsivnimu rozhodovani.
V obchodé se, pokud mozno, vyhybejte
ulickdm s nabidkou vysoce zpraco-
vanych, sladkych ¢&i slanych pofravin
a pochutin.

2. Kjidlu usedejte s mirnym hladem a chu-
i k jidlu, ne v8ak s krucicim Zaludkem.
Pokud vynechate nékteré jidlo nebo
bude doba od pfedchoziho jidla pfilis
dlouhd, pravdépodobné potom snite
neadekvatné velkou porci. Vasi priori-
tfou bude co nejrychleji naplnit prazdny
Zaludek ¢imkoliv, misto toho, abyste si
jidlo uzili.

3. Zkuste sikazdé své jidlo vychutnat. Pfed
zacatkem jidla se na minutu zastavte
a vnimejte jeho vini, barvu a strukturu.
Uvédomte si, co bylo tfeba udélat pro
jeho pfipravu.

4. Jezte jidlo po malych soustech a kazdé
sousto dobre rozzvykejte. Uvédomte si
chut kazdého sousta, z jakych ingre-
dienci je sloZeno, jakym kofenim bylo
dochuceno.

POSTUPNA ZMENA PRiSTUPU KE
STRAVE

Pozménit zplsob sfravovani, na ktery
jste byli dlouha léta zvykli, nenf jednodu-
ché. Postupnymi kroky se to v8ak mulze
podarit.

Pokud jiZz o svém sfravovani néjakou
dobu premyslite, nejste zcela spokojeni
a citite, Ze urcitd zména by vam prospéla,
je na niten spravny ¢as. Zménu neplanuj-
te do budoucna, feknéte si, Ze zména se
jiz stala a konejte. @
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ZDRAVI

Uchop

-tojeoctu
tetraplegiktim bézi

TEXT: ZUZANA GREGOROVA
FOTA: ARCHIV CENTRA PARAPLE

»sRuce jsou jako tvar - stale
odhalené a velmi osobni. Jsou
pojitkem clovéka se svétem

a znakem sily, dovednosti,
sexuality a citlivosti.«

Poskozeni hornich koncetin nebo
omezenijejich funkce se kazdého ¢lovéka
velmi dotyka. Proto je pro vétSinu tetra-
plegikl hlavni prioritou zlep8eni funkce
ruky, zejména uchopu. Metodou, ktera ji
mUlZe pomoci zlepSit je chirurgicka rekon-
strukce ruky. V tomto &isle navazujeme na
¢lanek z minulého vydani, ve kterém jsme
o0 zminéné metodé& uvedli nékteré zaklad-
ni informace. Nyni vam nabizime bliZsi
vhled do oblasti mozné obnovy pohybu
zapé&sti a palce ruky. Skala operacnich
zakrok( je Sirokd. Mohou se kombinovatf,
dopliovat. V8e vzdy zéalezi na individual-
nim posouzeni pfipadu.

Na nejCastéji kladené dotazy nam
odpovi operatér doc. MUDr. Igor Ciz-
mar, Ph.D. a svou zkuSenost s nami bude
sdilet klient, ktery zakrok jiz absolvoval.

Nejprve ale trochu teorie k samoftnému
zakroku...

O CO JDE?

Jednd se o kombinovany chirurgicky
zakrok skladajici se z nékolika krokd.

1. Transfer vietenniho svalu (m. brachi-
oradialis, oznacovany téz zkratkou m.
BR) na dlouhy ohybac palce (m. flexor
policis longus-m. FPL) - obrazek ¢. 1.

2. Transfer dlouhého zevniho natahovace
zapésti (m. extenzor carpi radialis - m.
ECR)na hluboky ohybac prstt (m.flexor
digitorum profundus - m. FDP) - obra-
zek €. 2.

3. Zpevnéni kofenového kloubu palce
fitanovou dlahou - obrazek ¢.3
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KOMU JE URCEN?

Obecné je zakrok vhodny pro ¢lovéka
po poskozeni michy s misni 1ézi C5, C6,
u kterého je slaba sila svall, které zdvi-
haji zapésti a ktery neni schopen uchopit
predméty mezi palec a ukazovak (kli¢ovy
Uchop) a ma neaktivni Gchop prstl smé-
rem do dlané (vélcovy uchop).

CO TRANSFER PRINESE?
Pfedpokladanym vysledkem je vy-
fvoreni valcového a klicového uchopu.
V béznych dennich aktivitach to zna-
mend schopnost uchopit a manipulovat
s pfedméty b&zné denni potfeby a vyko-

navat ¢innosti, které dfive nebyly mozné
- napf. podat si sklenici, nalit vodu a na-
sledné se napit s pomoci jedné ruky.

PTAME SE OPERATERA
DR. IGORA CIZMARE

Kdy klienta indikujete k tomuto za-
kroku?

Vhodna doba z mého pohledu je ¢as,
kdy si pacient uvédomi, Ze klinicky vyvoj
se neméni, regenerace neposftupuje nebo
jen zcela minimalng, a tak rekonstrukeni
vykon mize jen pomoci zleps$it situaci...

Co obecné obnasi pfiprava na zminé-
ny zakrok?

Principialné mit v dobré kondici fungu-
jici svaly, mit volné klouby ruky, pfipadné
lokte, ale nejdllezitéjsi je mit pozitivni
mysl a vali néco zménit.

Pokud jsou svaly ¢i klouby, které pla-
nujeme pro rekonstrukci pouZit, slabé,
resp. s nedostate¢nym rozsahem pohybu,
pak predoperacni cvi¢eni je zaméfeno
cilené timto smérem.

Kdy je klient po zakroku propustén
do domaciho léceni?

Vétsina vykon( probiha v ftzv. bloku.
Tedy anesteziolog ,uspi“ pouze ruku,
pacient pfi vykonu spi jen povrchovym
spankem.



Vzhledem k féfo blo-
kadé neni nutna celkova
anestezie a vykon Ize
provést formou jedno-
denni chirurgie, kdy se
pacient rédno dostavi
a vecCer odchazi.

Jak dlouho po za-
kroku je ruka fixovana
v dlaze/sadre?

Pooperacni fixace vy-
razné limituje pohyb ruky,
a proto se snazim stéle
vice operacnich vykon(
provést tak, aby bylo
omezeni, které z fixace
plyne, co nejmens.

Jaka jsou pooperac-
ni omezeni a rezimova
opatreni?

Omezenf vychazi
pfedev§im ze zpUsobu
fixace, jak jsem uvadél
vy$e. Casto je potfeba
dbét v oporach nato, aby
nedochazelo k pretézo-
vani kofenového kloubu
palce.

Dalsi dil¢i omezeni vy-
chazi konkrétné z dané-
ho vykonu a probirdm je
s pacienty individualné.

Kdy miZe byt zahaje-
na rehabilitace?

Casné rehabilitace je
zahajena vetfsinou 2 tyd-
ny od vykonu. Pokud

je nutna fixace, pak je
rehabilitace, ve smyslu
akftivity transferu, prova-
déna po 5.- 6. tydnu.

Co si miZeme pfed-
stavit pod pojmem re-
habilita¢ni protokol,
ktery je soucasti své-
tové uznavané casné
aktivni rehabilitace
a komu je tento proto-
kol uréen?

Rehabilita¢ni protokol
je soubor doporuceni
k ¢asné mobilizaci kon-
Cetiny a jeho rozsah se
fidi typem provedeného
vykonu. M& své etapy,
podle kterych se terape-
ut i pacient fidi v rehabi-
lita¢nim programu.

Co miiZe ruka po za-
kroku a absolvovani ci-
lené intenzivni rehabili-
tace nové zvladnout?

Cile zékroku si s pa-
cientem vzdy stanovim
pfed vykonem a detailné
se mu vSe snazim vysveét-
lit tak, aby si jiz pfed nim
zhodnotil, zda do rekon-
strukce vibec jit.

Nelze tedy pausali-
zovat efekt vykonu, ale
principem je zlepSeni
Uchopové funkce ruky
a tim i sobéstacnost pa-
cienta.

DOC. MUDR. IGOR CIZMAR, PH.D.

Chirurg, traumatolog, pfednosta Trauma-
fologické kliniky a vedouci Traumacenfra FN
Olomouc a koordinator projektl spolecnosti

ECPASCZ8oN 0TS
Absolvent

postgradualniho

vzdélavani

a stazi narenomovanych zahrani¢nich klinikach
(Francie, Némecko, Svycarsko, Svédsko, USA).
Organizator a lektor védeckych seminéara.
Autfor a spoluautor odbornych a pedagogic-
kych publikaci, ¢lankd a prednasek v ramci
mezinarodnich konferenci v CR i zahrani¢i. Ko-
ordinator védecko-vyzkumnych projektd.

SLACHOVY TRANSFER
OCIMA LUKASE

Pro¢ jste se rozhodl pod-
stoupit zakrok?

Ddvodem bylo, Ze jsem
v levé ruce nemél zadny tchop
a fo mé velmi limitovalo. Nez
jsem se rozhodl tenfto zakrok
podstoupit, konzultoval jsem
fo nejprve s panem primarem
K¥izem, ktery mi tento transfer
doporucil.

Co vam zakrok prinesl?

Tento zakrok mi pfinesl
funkéni Uchop v levé ruce.
Nyni si mohu pomoci této ruky
poddavat véci, které predtim
nebylo mozné uchopit. Nebo
také drzet sklenici, ¢i vidlicku
pfi jidle.

Co vSechno jste musel
udélat, aby byl vysledek co
nejlepsi?

Kazdy den jsem musel ruku
cvicit. Vyuzil jsem pomoci
Centra Paraple, kde jsme ruku
dvakrat denné rehabilitovali,
a kdyZ jsem byl doma, tak jsem
si objednal fyzioterapeuta,
ktery s ni cvicil.

Co vas v priibéhu celého
procesu (pfFiprava na operaci,
pooperacni obdobi, obdobi
rehabilitace) limitovalo nebo
prekvapilo?

Pan docent Cizméaf mi pred
operaci vSe vysvétlil a vSech-
no tak presné probihalo.

Hodné mi vadilo, Ze jsem
se po operaci vratil do doby
po Urazu, kdy jsem nic nemohl
a byl jsem odkazan na pomoc
ostatnich (polohovani, presu-
ny, vyprazdiovani a hygiena).
V fu dobu jsem si fikal, proc
jsem na ni vibec chodil.

Rekonvalescence byla delsi
nez jsem ocekaval.

Nyni jsem ale moc réd,
Ze jsem operaci podstoupil
a v8em, pro které jsou transfe-
ry vhodné, ji doporucuji. @

Zdroj a vice na:
http://www.icklinika.cz/
cz/nas-tym/?doctor=55
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Bolesti

po poranéni michy

TEXT: VERONIKA HYSPERSKA, JIRI KRiZ
SPINALNi JEDNOTKA PRI KLINICE
REHABILITACE A TELOVYCHOVNEHO
LEKARSTVI 2. LF UK A FN MOTOL

Kazdého clovéka obcas trapi néjaka forma bolesti.
MiiZe obtéZovat pouze kratkodobé, kdyz se o néco
udefi nebo pfetiZi uréitou ¢ast téla. MlizZe se ale také
opakovat, napft. kdyz ma zazité Spatné stereotypy
pohybu, nebo pfirozenym starnutim spojenym
s opotiebenim organismu. Pokud se bolesti vraceji
casto, mohou vyrazné zhorsit kvalitu Zivota. Na voziku
navic dochazi k takovému opotiebeni df¥ive, protoze
horni konéetiny nebyly uzplisobené k celodennimu

pohanéni voziku a neustalym pfesuniim.

Jesté mnohem Upornéjsi se ale zdaji byt bolesti
neuropatické, které vychazeji z poranéni michy.
Takové bolesti mohou ¢lovéka zcela pohltit, takZe neni
schopen se soustiedit na Zadné aktivity a mlzZe se
u néj rozvinout i tézka forma deprese.

/' 38/

Definice popisuje bolest jako nepfi-
jemnou vjemovou a emocionalni zkuSe-
nost souvisejici se skutecnym nebo po-
tencialnim poskozenim tkané, pripadné
jako takové poskozeni popsanou. Bolest
je vzdy subjektivni.

S bolesti se u jedinclG s misni 1ézi se-
tkavame jak v akutni, tak v chronické fazi
po misnim poranéni. Nejcastéjsim typem
bolesti, zvlasté v polurazovém obdobi, je
bolest muskuloskeletarni. V delsim ¢aso-
vém obdobi se v8ak stéle vice objevuje
bolest neuropaticka.

Pfed nasazenim léCby musime spravné
odlisit, o jaky typ bolesti se jedna. Pro spi-
nalni pacienty byla navrzena Siddalova
klasifikace bolesti, dle které rozliSujeme
dva zéakladni typy bolesti. Bolest nocicep-
tivni a neuropatickou.

Nociceptivni bolest vznikad drazdénim
receptord bolesti na periferii. Je to bolest
ochrannad, kterd mizi po odeznéni posko-
zeni tkané, je dobfe ohrani¢end a neni
obvykle spojenad s poruchami hybnosti
nebo citlivosti.

Déli se na muskuloskeletarni a visce-
ralni typ. Tato bolest vychdazi nejcastéji
z pretizenisvall ¢i kloubd nebo z poruchy
vnitfnich organd.

Muskuloskeletarni bolest byva védzana
na polohu ¢i pohyb. Nej¢astéji se jedna
o bolest tupou, pélivou ¢i bodavou. Po-
kud se spravné diagnostikuje jeji pficina,
obvykle se dobfe |é¢i.

Neuropaticka bolest je definovana
jako bolest zplUsobenda poruchou funkce
nebo poskozenim nervového systému.
Tato bolest tedy vychazi z poranéni sa-
motné michy nebo misnich kofena.

Nachdzi se v oblasti, kde je ¢aste¢né i
Uplné porusena citlivost, nemda ochranny
charakter, neni dobfe ohranicend, je stala
Ci pferuSovana, mize byt zavisla i neza-
visld na stimulaci, byva paliva, palciva,
vystrelujici.

Neuropatickou bolest rozliSujeme na
bolest nad urovni |éze, v urovni a pod
urovni mi$niho poranéni.

Neuropatickd bolest se mlUZe objevit
C¢asné i v jakémkoliv odstupu od vzniku
misni léze. Jednd se o bolest dlouhotrva-
jici, upornou a casto obtizné IéCitelnou,
ktera mze véstik psychickym porucham.
Jeji 1é¢ba je dlouhodobd a vysledky ne-
jsou Casto zcela uspokojivé.

Pfed zahajenim terapie bolesti je tfeba
vzdy stanovit, o ktery typ bolesti se jedna,
jelikoZz se mohou zasadné liSit moznosti
jejiho ovlivnéni.



Pfi vySetfeni a hodnoceni typu bolesti
je zcela zasadni anamnéza, protoze jiz ta
nas maze vést k urceni typu bolesti.

Ptame se na lokalizaci bolesti, jeji
kvalitu a intenzitu, na to, kdy zacala, jaky
mé prabéh v ¢ase, co ji zhorSuje nebo co
ji vyvolava, jak se méni b&hem dne, zda
rusi spanek, co ji zmirni, jaké léky pacient
uziva. Pro kvantifikaci bolesti pouzivame
vizualni analogovou $kalu (VAS).

Pri klinickém vySetieni hodnotime
neurologicky a muskuloskeletarni nélez.
Zasadni je vySetfeni viech kvalif Citi - do-
tyku, bolesti, teploty a vibrace.

Pokud se domnivdme, Ze se jednd
o neuropatickou bolest, tedy je-li bolest
lokalizovdna do oblasti s neurologickym
deficitem, pak je nutné se zaméfit na
pfitomnost allodynie (bolestivé vnimani
podnétu, ktery u zdravého jedince bolest
nevyvoléava, napf. pouhy dotyk, pohlaze-
ni ¢i odév na téle je vnimam bolestivé),
hyperestézie (zvy$ena citlivost), hyperal-
gezie (precitlivélost na bolest) nebo dy-
sestézie (neadekvatni vnimani podnétu,
napt. dotyku jako pélenf).

Déle je dulezité hodnotit i celkovy
zdravotni stav - pfitomnost infekce i
dekubitd, spasticitu. Tedy jevy, které mo-
hou neuropatickou bolest zhorSovat.

PREHLED JEDNOTLIVYCH TYPU
BOLESTI

NOCICEPTIVNI
MUSKULOSKELETARNI BOLEST

Akutni muskuloskeletarni bolest sou-
visi s poranénim kosti, vaz(, svall, patere.
Chronicka muskuloskeletarni bolest vzni-
ka nejcastéji z ddvodu pretizeni hornich
koncetin, zejména ramen, u tetraplegikd
nebo starsich aktivnich paraplegikd.

Déale se muskuloskeletarni bolesti vy-
skytuji pfi mechanické instabilité patefe,
kdy se bolest ¢asto zhorSuje pohybem.
Nékdy se mlze projevovat bolesti i tézka
spasficita.

Pod urovni poranéni se muskuloske-
letarni bolest vyskytuje pouze u osob
s nekompletni midni 1ézi a jeji intenzita je
zavisla na mite zachovalé citlivosti.

NOCICEPTIVNi VISCERALNi BOLEST

Vznikd drazdénim receptord bolesti
vnitfnich organd. Nejcastéjsi pficiny
jsou z oblasti mo¢ového fraktu (mocové
kameny, zanéty) a traviciho traktu (Zalu-
decni vied, zacpa, neprichodnost stfevni,
zanét slepého stfeva nebo Zluéniku, Zlu-
Cové kameny).

Pokud neprokédzeme, Ze pfi¢ina bolesti
vychdzi z vnitfnich organ(, pak se velmi
¢asto jednd o bolest neuropatickou, jejiz
terapie je zcela odlisna.

Mezi visceralni bolesti patfi i bolest
hlavy pfi autonomni dysreflexii, kterd se
muUze vyskytnout u pacientd s misni lézi
nad segmenfem Té. Jedna se o vazny Zi-
vot ohrozujici stav s prudkym vzestupem
krevniho tlaku, ktery vznika jako nepfi-
meéfena reakce na drazdivy podnét pod
Urovni misniho poranéni. Tento stav vzdy
vyZzaduje neodkladné feSenf.

NEUROPATICKA BOLEST
NAD UROVNI LEZE

Nema pfimou souvislost s misnim po-
ranénim a vidéme ji ¢asto u chronikd ve
formé Gtlaku periferniho nervu (syndrom
karpalniho tunelu ¢i utlak loketniho ner-
vu) pfi pfetizeni hornich koncetin.

NEUROPATICKA BOLEST
V UROVNI LEZE

Tato bolest mUzZe vzniknout na podkla-
dé komprese nervového kofene, je jed-
nosfranna, vazana na pohyb, vyzafujici do
prislusného dermatomu (oblast kizZe za-
sobend pfislusnym nervovym kofenem).

Pficinou byvad samotné trauma nebo
nasledna instabilita patefe a v pozdéjsich
stadiich vyhtez disku. Patfi sem také bo-
lesti po poranéni kaudy (nervovych ko-
fenl v kanélu bederni patefe). Jsou velmi
Casté aintenzivni.

Dal§i moznou pfi¢inou tohoto typu
bolesti je postfraumatickd syringomyelie
(dutina uvnitt michy), kterou musime
vylouc¢it vzdy, pokud bolest vznika za
dobu delsi neZ rok od Urazu nebo pokud
dochdzi ke zhorSovéani neurologického
nalezu, zejména k posunu hranice misni
léze. Jestlize médme podezfeni na syrin-
gomyelii, dopliujeme vySetfeni o magne-
fickou rezonanci michy.

Poslednim typem je centralni bolest
vznikld na podkladé misniho poskozeni
Urazem ¢&i poruchou prokorveni. Byva
oboustranna a zahrnuje jeden nebo vice
dermatom0. Velmi Casto pacient udava
pocity stazeni hrudniku ¢i obruce.

NEUROPATICKA BOLEST
POD UROVNI LEZE
Objevuje se tydny az mésice od vzniku
miSniho poranéni, pfi pozdéjsim zacatku
je nutné opét vyloucit syringomyelii Ci
jinou patologii provokujici jeji vznik.
Bolest je Spatné lokalizovatelnd, byva
spontanni i provokovand, charakferizo-
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vana pocity paleni, bodani, elektrického
impulsu, precitlivélosti na bolest.
ZhorSuje se Unavou, stresem, dekubity,
zménami pocasi, problémy s vyprazdfo-
vanim.
U inkomplefnich lézi se ¢astéji vysky-
fuje allodynie.

TERAPIE JEDNOTLIVYCH
TYPU BOLESTI

Zasadni pro vybér |éCby je stanoveni
fypu bolesti a jeji mozné pficiny. Zde
hraje velkou ulohu anamnéza, klinické
vySetfeni a pomocna vySetfeni, v€etné
zobrazovacich metod.

NOCICEPTIVNI
MUSKULOSKELETARNi BOLEST

Akutni  muskuloskeletéarni  bolest
vznikd zejména na podkladé traumatu
a nasledné operace. VétSinou postaci
symptomatickd [é¢ba neopioidnimi anal-
getiky (napf. paracetamol, metamizol,
nimesulid).

U silnych pooperac¢nich bolesti se pou-
Zivaji opiodni analgetika (napf. tramadol,
morfin, fentanyl).

Pfi chronické muskuloskeletarni boles-
fi, kterd je dlsledkem abnormalni postury
pfi sedu na voziku, pfesunt a pohybu na
voziku,je vhodné vySetfenirehabilita¢nim
lékafem, néasledna fyzioterapie, kontrola
pohybovych stereotypl pfi pfesunech,
eventualné Uprava domaciho prostredi ¢i
voziku.

Pokud jsou pfi¢inou bolesti spasmy,
pak se nasazuji myorelaxancia (léky sni-
Zujici svalové napéti), v prvni fadé volime
baclofen, ktery pfi nedostatec¢ném ucinku
kombinujeme s dal§imi myorelaxancii
(tizanidin, tetrazepam).

NOCICEPTIVNIi VISCERALNi BOLEST

PFi visceralni bolesti patrame po orga-
nické pri¢ing, nejcastéji zanét &i kameny,
a tu se snaZime odstranit - prelécenim
mocové infekce, odstranénim kamend.

Pfitomnost autonomni dysreflexie
muze byt urgentnim stavem a vyZaduje
neodkladné zjisténi vyvolavajici pficiny
(nejcastéji preplnéni mocového méchyre
nebo konecniku).

Pokud po odstranéni vyvolavajici pfici-
ny nedojde k normalizaci krevniho tlaku,
pak je nutné podat kratkodobé& plsobici
antihypertenzivum (kaptopril 25 mg pe-
roralné).

Bolest hlavy vznikajici pfi dysreflexiina
podkladu vzestupu krevniho tlaku mlze
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Typ bolesti Subtyp bolesti

Nociceptivni Muskuloskeletarni

Specifické struktury/patologie

Kostni, kloubni nebo svalové
frauma nebo zanét
Mechanicka nestabilita
Svalové spasmy

Syndromy pretizeni

Visceralni

Nefrolitiaza, stfrevni dysfunkce,
sfinkterova dysfunkce, atd.,
Bolesti hlavy z autonomni dysreflexie

Neuropaticka Nad urovni

Kompresivni mononeuropatie
Komplexni regiondlni bolestivy syndrom

V arovni

Komprese nervového kofene

(v¢etné kauda equina),

Syringomyelie

Misni trauma nebo ischémie

Trauma michy i kofene (syndrom dvojité léze)

Pod drovni

Misnitrauma nebo ischémie

dle naSich zkuSenosti pfetrvavat i nékolik
dni po odeznéni ataky a vyZaduje poda-
vani analgetik.

NEUROPATICKA BOLEST
NAD UROVNI LEZE

Nejcastéjsi pFic¢inou tohoto typu neu-
ropatické bolesti jsou UZinové syndromy.
Zejména syndrom karpalniho tunelu, tedy
pretizeni sttedniho nervu (nervus media-
nus) v oblasti zdpésti. VétsSinou je nutné
operacni uvolnéni nervu.

NEUROPATICKA BOLEST
V UROVNI A POD UROVNI LEZE

K Ié¢b& neuropatické bolesti se uzivaji
takzvand adjuvantni (pomocnd) analgeti-

ka, léky jsou tedy nékterd antidepresiva
a antiepileptika.

Jako léky prvni volby podédvéame an-
tiepileptika 3. generace - gabapentin
a pregabalin. U nékterych pacientl vede
pregabalin k pfirGstku hmotnosti, a proto
je nutné ho vysadit a zvolit jiny preparat.

Pokud neni dostate¢ny efekt mono-
terapie antiepileptiky 3. generace, pak
volime kombinaci se SNRI (inhibitory
zpétného vychytavéani serofoninu a no-
radrenalinu) - venlafaxin a duloxetin.

U pfevazujicich no¢nich neuropatickych
bolesti se spasticitou je moZno pouzit
kombinaci s antiepileptikem 2. generace
klonazepamem. Lze jej v8ak podavat pouze
omezenou dobu pro riziko vzniku zavislosti.

Pokud se nam vyS$e uvedenymi farma-
ky nepodafi ovlivnit neuropatické bolesti
pacienta, pak je nutné pristoupit k 1é¢bé
opiaty (napf. naplasti s fentanylem). Tato
lé¢ba spada do rukou ambulanci pro |é¢-
bu bolesti.

Nedilnou soucasti terapie chronické
bolesti téchto pacientii by méla byt
psychologicka intervence. Jeji realizace
vS8ak Casto nardzi na psychické bariéry ze
strany pacienta, ale i na bariéry fyzické
a dostupnost (at jiz dopravni ¢i finanéni).

Bolest svym negativhim emoc¢nim
nabojem vyrazné zhorSuje jiz tak velmi
téZzky stav pacientl s misni ézi.

Neuropatickou bolest je dileZité véas
rozpoznat a lécit, profoze ¢im pozdé&ji se
pacient dostane ke specialistovi zabyva-
jicimu se ftouto problematikou, tim t&Z3i
byva jeji ovlivnéni. | tak je to lé¢ba dlou-
hodoba, casto velmi svizelna a ne vidy
uspésna.

Velkym uskalim byvéd nepochopeni
podstaty neuropatfické bolesti a ob-
tiznosti jeji terapie ze sfrany pacienta.
Samozfejmé obrovskou roli zde hraje
osobnost ¢lovéka a jeho ladéni, které je
ve velké vét§iné ovlivnéno jeho celkovym
stavem. Jak v akutni fazi, kdy musi pfi-
jmout fakt nevratnosti ztraty hybnosti, fak
Casto v pozdéjsich stadiich nepoznanou
neuropatickou bolesti a na ni nasedajici
psychické poruchy, zejména deprese.

P¥i Ié€bé neuropatické bolesti je dilezi-
ta trpélivost ze strany lékafe i pacienta. @

© MATE BOLESTIVE STAVY A POTREBUJETE JE RESIT?
1. Obrafte se na neurologa, ktery problematiku neuropatickych
bolesti primarné resi.
.V pfipadé neuspésné |écby se objednejte na konzultaci na

ambulanci spindlni jednotky FN Motol a nové i KN Liberec (zde
pouze 1x za 3 tydny). Poclitejte s tim, Ze doporu¢enou medikaci
bude muset i vtomto pfipadé predepsat neurolog.

. Pokud budou vycerpany obvyklé ferapeutické moznosti,
budete odeslani na spadové pracovisté Centra |éCby bolesti.
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© Moderovand diskuze vénovand typlim voziki a jejich viastnostem | Program Dne otevienych dvefi zakoncila beseda s ostéparkou Barborou Spotdkovou. @

reznovy Den otevrenych
dveri v Centru Paraple

TEXT: HANA MATOUSU / FOTA: MARTIN SALAJKA

Letos se dvefe Centra Paraple oteviely vS§em pfichozim v pondéli 19. bfezna. Dopoledne bylo vyhrazené
komentovanym prohlidkam pro studenty, odpoledne vefejnosti. Navstévnici se seznamili s historii a cinnosti
centra i s produkty a sluzbami osmi vystavovatelii, ktefi se zde prezentovali. Bohaty program zakoncila

B&hem Dne otevienych
dvefi se neoteviela pouze
budova Cenfra Paraple, ale
vSichni prichozi méli moznost
nahlédnout i pod poklicku
toho, co se v Parapleti ode-
hrava.

Zavitali k ndm nejen stava-
jici a potencidlni klienti, ale
také studenti zdravotnickych
Skol, nasi spolupracovnici i
vefejnost.

Pro nds zaméstnance to
byla prilezitost pohlédnout
na Centrum Paraple jinou, ne-
zaujatou optikou. Nazory lidf
fzv. zvenku ndm casto umoz-
ni- vidét fadu véci, které jiz
povaZujeme za automatické,
v jiném svétle a ziskat cennou
zpéftnou vazbu. A v neposled-
ni fadé je to pfilezitost k za-
staveni a spole¢nému sdileni.

Dopoledne paffilo Skolam.
Na komentované prohlidky
k nam dorazili stfudenti obort
Diplomovana dentéalni hygi-

enistka a Diplomovany o¢nf
optik z Vyssi odborné skoly
zdravotnické z Prahy 1.
B&hem prohlidek je prova-
zeli insfrukfofi sobéstacnosti
a ostatni pracovnici, ktefi je
seznamili nejen s historii Cen-
fra Paraple a sluzbami, které
klientdm s poSkozenim michy
nabizi, ale také s diagnézou
misni léze, systémem spindl-
nim péce obecné a s pribéhy
nékterych klientd.
Odpoledniprogram byl ur-
¢en Siroké verejnosti. Kromé
komentovanych prohlidek
byla pro vSechny prichozi
pfipravena také prezentace
partnerl Centra  Paraple
a vystavovatell dulezitych
kompenzacnich pomucek.
Ve velké télocvicné se s je-
jich produkty méli moznost
seznamit nejen ti, kdo do
Centra Paraple dorazili osob-
né, ale prostrednictvim inter-
aktivnich pfimych prenosut na

podveéerni beseda s ostépaikou Barborou Spotakovou.

internetu také vsichni divaci
na Facebooku.

Kamerovy systém se strea-
movaci aplikaci, ktery umoz-
nuje televizni kvalitu bez
narokd na sloZitou produkci,
vénovaly Centru Paraple
spole¢nosti Axis Communi-
cations a NetRex.

Béhem odpoledne se tak
véem pfitomnym i online
divékim predstavila Ceska
asociace paraplegikl CZE-
PA, z.s., spole¢nosti Otto
Bock CR, s. r. 0., REPO-RECK
spol.,s.r.o., MEYRA CR,s.t.0.,
MEDICO, s.r. 0., B. Braun Me-
dical, s.r. 0., SILOU HLASU, z.s.
a ERGON, a.s.

Pozdéji probé&hla také mo-
derovana diskuze vénovana
typlm vozikld a jejich vlast-
nostem, kterou ved| rteditel
Centra Paraple David Lukes,
a béhem které si vsichni
pfitomni vyménovali svoje
zkuSenosti a fipy.

Cely den pak zakoncila be-
seda s osStéparkou Barborou
Spotakovou, kterd vystoupila
v ramci pravidelného formatu
Host Pod Parapletem.

S moderatorem Vaclavem
Uhrem si povidala o svych
sportovnich zacatcich, které
vénovala sedmiboji, o kariére
ostéparky i o budoucich vy-
zvach.

Beseda byla i tentokrat
skute¢né bezbariérova. Diky
pfenosu se ji totiz opét mohli
zUcastnit Uplné vSichni.

Doufame, Ze se vSem, ktefi
na Den ofevienych dvefi do
Centra Paraple osobné zavi-
tali, i tf€m ktefi jej sledovalina
dalku, podarilo kromé formy
zahlédnout i jeho obsah - po-
sléani a smysl.

A na vsechny, kfterym to
fentokrat nevyslo, se tésime
piisti rok! @
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Program Mama, tata na voziku vznikl jii pred ffinacti lety.
Plivodné jen pro maminky. Cilem bylo adleh¢it jim od
kazdodennich starosti, umoznit vyménu zkusenosti, ziskat
dulezité informace a vytvofrit prostor, k le naberou sily

a budou se moci vénovat jen samy sobé.Postuf
zajmu klientl jsme pfizvali odﬂornlky
vytvofili program pro celou rodhnu, an
inkam, tak i tatink{im na voziku. Do pr

avli
obla
jak

casu
MNoNna

se poﬂupné pfipojovaly i pary teprve zvaZujici
rodmy, aby ziskaly informace, zkuSenosti a ins

V CEM JE TO NA VOZiKU JINE?

Samotné poskozenimichy je stav, ktery
vyZaduje pro cely dalsi Zivot velké osobni
nasazeni.

Rodi¢ovstvije pak dalsi z okolnosti, kte-
ré prinasi, krom naro¢né péce o sebe, i péci
o malé dité. Velkd motivace rodi¢i vSak
pomaha prekonat vdechny komplikace.

Jiz poceti ditéte byvé pro lidi po posko-
zeni michy sloZit&jsi, nez je b&Zné. Mnoh-
dy je zapottebi pomoci specializovanych
center asistované reprodukce.

Maminky na voziku proZivaji v pribé-
hu téhotenstvi vétsinou zhorseni stavu -
zesiluje se intenzita bolesti, spasticity
a mnoho dal8iho. V tfomto obdobi Zeny
byvaji pod zvySenou kontrolou l|ékaru
a fyzioterapeut(.

Nékdy je nutné i pfenastaveni voziku
avolba novych kompenzac¢nich pomdcek.

Porod je vétSinou planovany a pro-
vedeny cisafskym fezem. Je dobré, kdyz
porod a néaslednd poporodni péce pro-
bihd v zafizeni, které zna problematiku
misniho poranéni nebo je navédzané na
spindlni cenfrum.
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Kojeni a péCe o narozené dité vyzaduje
ziskani spousty novych dovednosti, které
mohou uleh¢it praktické kompenzacni
pomdicky. Cast z nich je v b&zném prodeji,
pfipadné se jednd o pomducky, které si
rodic¢e vymysli a vyrobi sami.

Jsou to hlavné pomlcky na pfebalova-
ni ditéte, specialni postylky se snadnym
pfistupem pro vozik a také pomulcky na
koupani.

Existuje uz i mnoho pomlcek do
exteriéru - specialni koc¢arky ¢i pfidavné
elekroadaptéry, které je mozné pfipojit
k voziku atd.

Starosti kazdého rodice je zajistit ditéti
bezpecnost venku i doma. Rodi¢ na voziku
muze vyuzit rdzné pomucky, jako jsou na-
pfiklad ,voditka“ na déti apod. Hodné na-
ro¢né pfi zajisténi ochrany ditéte je batoleci
obdobi, proto je dobré, pokud mohou s hli-
danim a péci vypomoci rodinni pfislusnici
nebo pokud rodice vyuZiji osobni asistenci.

Urcité je také dobré mit zmapovana
dostupna bezbariérova htisté a materska
centra.

Tak jako v kazdém vztahu, narozeni
malého ditéte byva zatéZzovou zkouskou.
Zvyseny tlak pocituji jak rodice, tak jejich

partnefi. Dochézi k mnoha naro¢nym situ-
acim, které Casto prameni z pretézovani.

Pfes vSechny slozitosti vSak défi na-
Sich klientl neustale pfibyva a rodice vie
state¢né a obdivuhodné zvladaji, z ¢ehoz
méame obrovskou radost!

VvV CEM MUZE BYT PROGRAM
MAMA, TATA NA VOZiKU
UZITECNY PRAVE VAM?

Program Cenfra Paraple se snaZzi ro-
di¢dm na voziku poskytnout komplexni
podporu pro snaz$i zvladnuti tohoto
radostného, ale velmi naro¢ného obdobi.

Péary v obdobi zvaZovani rodi¢ovstvi,
ale i celé rodiny zveme na intenzivni tfi-
denni pobyt.

Diky dobrovolnikm zajistujeme hlida-
ni déti po celou dobu tak, aby se rodice
mohli soustfedit predevsim na nabity
program.

Vytvairime pro né cileny prostor pro
komunitni sdileni. Jako instruktory zveme
také rodice na voziku, ktefi jiz maji odrost-
|é déti a radi se o své zkuSenosti podéli.

Pfipravujeme zajimavé prednasky Sité
na miru konkrétni skupiné (na zakladé



predem zjisténého zajmu) - napf. role ro-
di¢e v rodiné, kompenzacni pomulcky pro
usnadnéni rodi¢ovstvi, zdravé stravovani,
zdravotni aspekty téhotenstvi a porodu
u vozi¢karl a mnoho dalsiho.

Soucasti jsou i spole¢né programy pro
celou rodinu - herny, cvi¢eni atd.

A JAKY BYL LETOSNi PRVNi
»MAMA, TATA%?

V lednu tento program probéhl po
dvouleté pauze. Zucastnilo se ho 9 rodin,
celkem 27 Ucastnikd. Setkani jsme zahdjili
spole¢nym sezndmenim a predstavenim
programu vikendu.

Odpoledne nasledovala pfrednaska
Role v roding, na kterou rovnou navazoval
prakticky workshop.

Vecler jsme sfravili povidanim a zpévem
s kytarou.

Sobota zacinala spole¢nym cvi¢enim,
po kterém rodice predali déti ,hlidacim*
dobrovolnikim. Dospéli se rozdélili na
muzskou a Zenskou skupinu, ve kterych
se zamysleli nad rGznymi tématy a sdileli
informace, zkuSenosti, pocity...

Odpoledne pak odstartovaly tzv. ergo-
tipy - praktické vychytévky pro usnadnéni
pécle o dité. Rodice, ktefi jiz déti maji se
s ostatnimi podélili o praktické zkuSenosti,
néktefi své ndpady dokonce pfivezli a pre-
zentovali. Velky dik patfi Pavle Habrdové,
instruktorce a zkuSené mamince, ktera
pfijela s ucastniky sdilet zazitky maminky
na voziku pfi péci o dvé malé déti.

Maminky poté mély moznost si na chvili
oddechnout a vyuZzit sluzeb vizazistky.
V télocvi¢né zatim probihala zdbava pro
déti - meély zde nachystanou prekazkovou
drahu a spoustu dalSich aktivit. Odpoledni
blok zakonc¢ila mald bojovka v podzem-
nich prostorach Paraplete.

V nedéli, po rozcvicce s détmi, nas
svymi zkuSenostmi obohatila vyZivova
poradkyné Aneta Sadilkové, kterd mluvila
o zdravém stravovani nejen déti.

Uplné&nazéavérjsme se jesté sedliakrat-
ce se zamysleli nad celym programem
a naplanovali jeho dalsi pokracovani.
Ve stejném sloZeni se totiz sejdemeiv [été.

Velké podékovani patfi vsem ucastni-
kim, ale i poradatelm, pfednasejicim,
dobrovolniklm a fotografam.

O NAS

JAK PROGRAM PROBIHAL VAM
PRIBLIiZi KRATKY KOMENTAR
UCASTNIKU A NEKOLIK FOTOGRAFIi

,Posledni lednovy vikend jsme méli
moznost zucastnit se programu ,Mama,
tata navoziku“, coZ nam prineslo zajimavé
zpestfeni zimy ve velmi milé a rliznorodé
bandé lidi.

Nelze opomenout perfektnizédzemi pro
nas rodice, ale i nase ratolesti. Kazdé dité
mélo svij vlastni dohled a my tak méli ¢as
vénovat se sami sobé&. Neuvéfitelné.

Diskutovalo se o mnoha oblastech,
které souviseji s rodicovstvim, partner-
stvim, ale i s péc¢i sama o sebe.

Predavali jsme si zkuSenosti a zjistili,
Ze nejsme v nékterych slozitych situacich
samia naslinavod ¢ijiny uhel pohledu, na
jejich Feseni.

Samozfejmé zbyl i ¢as na spole¢né po-
sezeni, pfi kterém doslo i na kytaru.

NemU(zZeme jinak, neZz doporucit viem
stavajicim ¢i budoucim mamam a tatdm
na voziku a jejich partnerim.

Dékujeme viem, ktefi se na kurzu po-
dileli“ @

Honza, Lucie a Rozarka

© INDIVIDUALNi PORADENSTVi

V Centru Paraple poskyfujeme
poradenstvi klientdm, ktefi rodic¢ov-
stvi planuji, nebo uz déti maji i mimo
program Mdama, tédta na voziku.

Domluvte si schlzku, zavolejte,
napiste. Nebo s nami tuto problema-
tiku feSte béhem pobytu.

Budoucim, ale i stavajicim ma-
minkdam a tatinkm na voziku umime
poradit.

© KONZULTUITE S NAMI:

® sexualni Zzivot po poranénf
michy, moZznosti poceti, metody
asistované reprodukce

fyzioterapeutickou a zdravotni
péci o Zzeny v obdobi téhotenstvi

porod a obdobi kratce po ném
péci o malé dité
podporu rodi¢t na voziku

profesionalnimi
asistencnimi sluzbami

psychologickou podporu
rodi¢l a défi atd.




Informator

© svét knihy

10.-13.5.2018

Vydejte se na mezinarodni
knizni veletrh na Vystaviste
v Praze HoleSovicich, letosni
ro¢nik je zaméfen na knizni
tvorbu Izraele. Tematicky

se festival zaméri také na
komiks a 20. stoleti.
www.svetknihy.cz

© Rugby vozitkari
12.-13.5.216.-17.6.2018
Prijedte fandit rugbistdm
na voziku na jejich ligové
zapasy do prazské haly

T) Bohemians (Izraelska 6).
Hru si mUzete také sami
vyzkousSet.
www.praguerobots.cz

© Vedle jedle
18.-20.5.2018

Vikendovy divadelni festival
souborl, v nichz hraji lidé

se zdravotnim ¢i socialnim
znevyhodnénim, se bude
konat v aredlu Jedli¢ckova
Ustavu v Praze.

Vznika tak prostor pro sdilent
zkuSenosti, ndpadl ain-

spirace k divadelnf tvorbé.
Samozfejmosti je bezbarié-
rova pristupnost festivalu.
www.vedlejedle.cz

© Mezi ploty

26.-27.5.2018

Téste se na dalsi ro¢nik festi-
valu v prazskych Bohnicich.
Cekd vés mimoradné kvalitni
vybér kapel a pfijemné inspi-
rujici prostredi.

Névstévou festivalu podpo-
fite jak osoby s dusevnim
onemocnénim, tak i zdravou
dusi ¢eské spolecnosti.
Festival je pfistupny diky
projektu Staropramen
Festivaly bez zébran.
www.meziploty.cz

© Okolo Prahy

napfi¢ handicapy

2.6.2018

Cyklojizdu na podporu
integrace lidi se zdravotnim
postizenim porada projekt
Cesta za snem.

Dal3i cyklojizdy v rdmci
Tydne s Cestou za snem na-
sleduji v Brng, Ostravé, Plzni,

Hradci Kralové, v Pardubicich
¢iv Liberci.
Www.cestazasnem.cz

© Votvirak

15.-17. 6.2018

Nejvétsi festival u nas slavi
letos 15. vyroci. V Milovicich
maji drzitelé prikazu ZTP/P
vstup pres VIP akreditaci za
standardni cenu.
www.votvirak.cz

© Vysmaté léto

30.6.2018

Privitejte prazdniny na
festivalu v Kadani s oblibeny-
mi ¢eskymi interprety.
Festival je pro vozickare
pfistupny.
www.vysmatelefto.cz

© Rock for People
4.-6.7.2018

Nezmeskejte The Prodigy

na obfim festivalu Rock for
People.

Akce na Lefisti v Hradci
Kralové je tradi¢né pfistupna
i pro vozickare.
www.rockforpeople.cz

© Pomocné tlapky

Prali byste si mit psiho
kamarada a pomocnika?
Organizace Pomocné tlapky
se zabyva vycvikem
asistencnich

a canisterapeutickych psu.
www.pomocnetlapky.cz

© Poradce v oblasti
socialnich davek

Na sfrance https://portal.
mpsv.cz/soc/poradce
najdete uzitecny nastroj na
vyhledavani a orientacnf
vypocet mnoha druh
socialnich davek.
Zaskrtnutim rznych podmi-
nek a zivotnich situacich se
dozvite, zda mUzete o kon-
krétni davku pozadat.

© Sslovnik socialniho
zabezpeceni

Vyznat se v pojmech
socialniho pojisténi a davek
muze byt hodné naroc¢né.
Zorientujte se v jednotlivych
terminech pomoci slovniku
dostupného na
http://slovnik.mpsv.cz/.

Kalendar akci

Také na dalsi obdobi jsme pfipravili mnoho aktivit a zajimavych akci.

© Pod Parapletem

Cviceni pro verejnost -
PILATES S POMUCKAMI
Termin: kazdy ¢tvrtek

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

© Vikendovy

vytvarny workshop

Termin: 11.-13.5.2018

Misto: Centrum Paraple
Kontakt: hradilova@paraple.cz,
274 001 312

© Pod Parapletem

Filmovy klub pro déti -
ZPIVE)

Termin: 14.5.2018

Misto: Centrum Paraple
Kontakt: recepce@paraple.cz,
274771478
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© Tematicky program
TYDEN POHYBOVYCH
AKTIVIT

Termin: 14.-19.5.2018

Misto: Nové Zamky

Kontakt: pudilova@paraple.cz,
274 001 317

© Kurz fyzioterapie

u pacientti s mi$ni lézi
Termin:18.-20.5.2018
Misto: Centrum Paraple
Kontakt:
melicharovah@paraple.cz,
274 001311

© Golf pro Paraple

Termin: 20. 5. 2018

Misto: Cihelny

u Karlovych Var(

Kontakt: dolinek@paraple.cz,
274 001 321

Chcete védét vice? Sledujte nase webové a facebookové stranky.

© Pod Parapletem

Host - MIROSLAV TABORSKY
Termin: 21.5.2018

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

© Pod Parapletem

Sachovy klub MAT

Termin: 22.5.2018

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

© Aukce pro Paraple

Termin: 27.5. 2018

Misto: Palac Zofin

Kontakt: dolinek@paraple.cz,
274771478

© Pod Parapletem
Tanecni workshop s SKV

Termin: 29.5.2018
Misto: Centrum Paraple
Kontakt:
recepce@paraple.cz,
274771478

© Pod Parapletem
Muzikohratky

Termin: 30.5. 2018
Misto: Centrum Paraple
Kontakt:
recepce@paraple.cz,
274771478

© Pod Parapletem
Herni workshop

- DESKOVE HRY
Termin: 31.5. 2018
Misto: Centrum Paraple
Kontakt:
recepce@paraple.cz,
274771478



ANKETA

Tri otazky, tri respondenti

1. Jak pracujete s fyzickou

2.Cas od ¢asu se

3.Jaro, kdy se naopak

bolesti? Tlumite ji
medikamenty, Ci spiSe
néjakymi alternativnimi
zpusoby?

u kazdého z nas objevi
i bolest duSevni. Jak ji
podle vas co nejlépe
Celit a zvladat ji?

télo, dusSe i pfiroda
probouzi a nadechuiji,
uz je tady. Na co se

v blizké dobé tésite?

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

1. Fyzické bolesti se jisté
vyhne jen malokdo. J& nej-
sem vyjimkou. Bolest se vét-
Sinou snazim nejprve fesit
alternativné. Napf. bylinka-
mi, akupunkturou, masazni-
mi oleji apod.

OvSem pokud jde do
tfuhého, néjakou tu tabletku
zobnu. Je to ale velmi zfidka.

2.Zbavit se duSevni boles-
bych urcité s Iéky pockala.

Ale  takové  posezeni
u kavy s kamaradkou nebo ji-
nou blizkou osobou je urcité
také velmi Uc¢inna psychote-
rapie.

Celit dusevni bolesti se
da dle mého nazoru v kruhu
rodiny a pratel, télesnou
aktivitou a hlavné relaxaci.
Najit si ¢as pro sebe, na sebe,
na svoje konicky.

3.J4 se téSim hlavné na to
jaro. Az za¢nou kvést magno-
lie, narcisy, tulipany, Sefiky,
zkréatka az vSechno rozkvete.
Vsechno bude vonét, bude
teplo, svitit slunicko.

Mam rada vylety v pfirodé
na kole ¢&i pési, hlavné na
severu Cech, kde mame cha-
lupu a kde je moc krasné.

A nato vie se t&3m. @

KATERINA STOKOVA
PRIPRAVARKA STAVEB,
DOBROVOLNICE CENTRA PARAPLE

1. Jsem presvédcend o tom, Ze fy-
zicka bolest je projevem té psychickeé,
Ze tyto dva druhy bolesti spolu plsobf
a tou fyzickou se nam télo snazi néco
fict.

Posledni dobou jsem se zacala zaji-
mat i o fradi¢ni ¢inskou medicinu.

Pri fyzické bolesti se snazim hodné
odpocivat, ale je-li uz hodné nesne-
sitelnd, tak obcas néjakou piluli taky
slupnu.

Nicméné, pokud mé boli nohy po
béhaninebo pojizdé na kole, je to slast.

2. Jsem zastance toho, Ze emoce
musi ven a to jak vztek, tak smutek,
takZe je dobré se poradné vyfvat nebo
zménit prostredi.

Nejvice mi ovSem jako relax a pre-
vence pomaha pfiroda, prochazky,
kochéni se, frocha meditace a tak néjak
se uvolnif.

Vybornym partdkem je pro mé
i sport - kolo, béh, to u mé zazene vice
méné vSechny chmury.

Jo a jesté je dobrd naruc blizkého
pfitele/kamaradky a détsky smich.
Kdyz ¢lovek vidi tu bezstarostnou tva-
ficku, tak se sméje s ni. Vzdyt nenf du-
vod se chmufit, Zijeme jenom jednou.

3.V zimé je krasna kombinace slu-
nicko a snih, hlavné na horach. Uz mé
ale tési, Ze mUzu konec¢né ,prezout
z lyzi na kolo a do botasek, do brusli.
A Sup do pfirody. TakZe nejvic se ted
t&Sim na sporfovani venku, na pobyt
v prirodé.

Sportu zdar a krasné jaro véem. @

HELENA UHLiROVA
DETSKA KLINICKA PSYCHOLOZKA
A RODINNA TERAPEUTKA

1. KdyZz mé boli zub - a je to tfeba po néjakém za-
kroku, tak se snazim do urcitého stupné bolest vydr-
Zet. Ale pokud by méla naruSovat napft. spanek nebo
néjakou dllezitou Cinnost, pak nasadim Valetol. Ale
jinak se snazim vzdy posftupovat od jednoduchych
doporuceni. TakZe Iéky jsou aZ nejzazsim feSenim.

Na bolavy kfiZ nebo namozené svaly je vyborny
tfermofor. Ne elektricka decka, ale obycejnd gumova
lahev s horkou vodou. Nebo solux a u nas mnohokrat
osveédcena thajska mast.

Proti zanétlim nosohltanu, hltanu, hrtanu a boles-
tem v krku je vyborny zédzvor s medem a citronem.
V obdobich, kdy hrozi podobné neduhy, mém po-
rad v lednici pfipraveny fenhle koktejl a ddvame si
s manzelem |zicku, dvé. Ale je dulezité tu prevenci
dodrzovat opravdu denné. No, a kdyz krk presto boli,
neni nic lepsiho neZ priessnitz.

Mam pocit, Zze to dnes mladi uz vibec neznaji.
Maji tendenci jit na v$e razantné - vzdyt lékarny hyfi
nabidkou a reklamy se predhanéji, co funguje Iépe
a rychleji. Ale jeden oblibeny Iék pfece jenom mam
- Aspirin. Ten zafunguje, kdyZ vSechno ostatni selze.

2. DuSevni bolest - zakefny stav, co s nim? Nej-
lepsi recept je délani. Prosté prace vSeho druhu.
Nic lep$iho mé nenapada.

3. Az toto Cislo vyjde, bude uz mozna jaro v roz-
puku. Zatim vcera byl sice prvni jarni den, ale v noci
mréz, snih i v centru Prahy - Velikonoce za dvefmi
a pocasi si hraje na Vanoce. Je fo celé takové obra-
cené.

T&Sim se, ze az jaro skutecné nastane, Zze dam do
Cistirny zimni kabaty, zazimuju kozacky a bude hned
veselejsi a leh¢i vypravovani do ulic.

A taky aZ zac¢ne koncertovani venku, to mam
moc rada. Kdyz pfijdou rodice ¢i prarodice s détmi,
vSichni spole¢né zpivaji, nékdy i tanci - fo je parada.
A vlastné také vyborny lék na viechny bolesti. @
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Moje americka jizda 3

Loni na jafFe vyrazil Marek Vasa se svou pritelkyni na mési¢ni

v s

TEXT: MAREK VASA
FOTA: ARCHIV MARKA VASI

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

s wve

v _wvis

americké zazitky podéli. Uz jsme s nim byli na severozapadé USA, na zapadnim pobfieZi a celou sérii nyni uzavieme
vypravénim predevsim o okazalém Las Vegas a v kontrastu s tim o p¥irodnich krasach, napt. Grand Canyonu.

Je na Case nasi velkolepou americkou
jizdu ukongit. Tento dil je bohuzel jiz
zavérec¢ny, ale o fo vic nabity témi nej-
veétsSimi peckami.

Pokud si vzpominéte, minule jsme
si pékné odpocinuli a nabrali sily v San
Diegu, takZze jsme pak mohli vyrazit do
meésta hfichu a hazardu, do Las Vegas.

Pokud by vam tahle cesta pfisla dlou-
h&, udélejte si zastavku vJoshua Tree, na-
rodnim parku, jehoz symbolem je préavée
onen specificky stromecek Joshua.

Las Vegas, které se rozprostird upro-
stfed vyprahlé nevadské pousté, vas na
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100% prekvapi. Kdo by rekl, Ze se Amerika
bude kazdy vikend jezdit bavit pravé sem?
No a svéte div se, je to tak.

Nespocet hoteld, které jsou zaroven i ka-
siny, neutichajici cvakani vyhernich automa-
t0, zdbavni parky, nesnesitelné vedro venku
a prepalené klimatizace uvnitt. Las Vegas je
prehlidkou prebytku a oSoupané slavy, na
jejiz viné se USA vezly druhou polovinu mi-
nulého stoleti.

Urcité bych vam vice doporucil navstivit
vecerni programy hotell - koncerty a rGzna
cirkusova vystoupeni, nez travit ¢as hazenim
minci do automatl nebo ufracenim za rulefu.

Pokud si rezervujete hotel mimo
vikendy, mlZete se dostat i na docela
pfijemné penize. Navic je zde hodné
levné nakupovani rlzného obleceni,
parfém0 atd.

Vice jak tfi noci jsme v Las Vegas
nestravili. Jednak proto, Ze jsme méli uz
dost gamblerl a pak na nas taky ¢ekala
Arizona.

Pokud budete opoustét Nevadu, mu-
site se zastavit na Hoovrové prehradé.
Kolosalni stavba na toku feky Colorado,
pojmenovana po americkém preziden-
tovi, nabizi vyjime¢nou podivanou.



Co by kamenem dohodil od hranic Ne-
vady lezi skvost jménem Grand Canyon.
A je opravdu velky! Tento Uzasny utvar,
ktery vyhloubila feka Colorado, je fasci-
nujicim zazitkem.

Vozi¢kafi se bohuzel dold do kafionu
strmymi Uzkymi cestickami na voziku
nedostanou, ale ti nebojacni fo mohou
zkusit na muldch, které tu jsou pro turisty
pfipravené. Pro méné odvazné jsou tu
kilometry vyasfaltované cesty, kterad vede
kolem fimsy karionu a nabizi tak pohled
na dechberouci panoramata.

Stejné jako v kazdém jiném narodnim
parku v USA se i tady vyplafi jako prvni
navstivit ndvstévnické centrum, kde vam
daji potfebné informace a mapu s vyzna-
c¢enymi bezbariérovymi cestami.

Z Grand Canyonu se nam moc nechfé-
lo. Dalsi cil - Yellowstone, byl totiz hodné
vzdaleny. K nému jsme se museli prokou-
sat stfedozapadem.

Cestou jsme velkou nahodou narazili
na dalsi skvostné misto, kde jsme jed-
noduse museli zastavit. Tim mistem bylo
jezero Powell. Jezero, které je doslova
protkané piskovcovymi skalami a které je

Toto je komiks

Dnes bude na3im hostem
nejmensi élovék na svété.

jedinecné pro sledovani zédpadu slunce.

V kempu, ktery je hned u jezera, jsme
strévili dvé romantické noci a pak zase jeli
dal.

Sever, to byl na$ smér. Do naseho cile
to ale byla jesté dalka jen tézko zvladnu-
telnd na jeden zétah.

Udélali jsme si profo jesté nékolik za-
stédvek. Jednou z nich se stalo i Salt Lake
City.

Salt Lake je jednim z hlavnich mést
mormonu. Ve mésté tak mlzete najit je-
dine¢nou archiftekturu jejich svatostanku.

A konecné Yellowstone! Byli jsme zde,
v asi nejvice zprofanovaném narodnim
parku, ktery je prosluly svymi fteplymi
gejziry.

Kdyz jsme sem v pulce kvétna dorazili,
na nékterych mistech jesté lezel snih. Ten
uz vSak pomalu tal a postupné tak odha-
loval jarni Yellowstone.

Nikdy pfedtim jsme se nedostali tak
blizko divokym zviratim, jako jsou bizoni,
medvédi a kozorozi. Tyto mohutné tvory
jsme pozorovali z par mefra.

Néktefi kozorozi odpocivali na kraj-
nici, pfed navstévnickym centrem se pak

Je tak maliéky, Ze ho budeme

muset dat pod mikroskop.
Sklitko je nutneé...

Z ~

REVUE

zase paslo par bizond. Kolem jezdila auta
a cvakaly fotoaparaty nadSenych turistQ.

Diky drevény stezkam, které vas do-
vedou aZz k pramentm, je park z velké
¢asti pristupny i vozickarlim. Pokud vSak
chcete cestovat po celém parku, vyuzijete
aufo nebo autobus, park je obrovsky.

A dostdvéame se na Uplny konec nasi
cesty, ktera skoncila v hlavnim mésté
Minnesoty, v Minneapolis. Jesté predtim
jsme ale cestou stihli navstivit Rapid City,
Mt. Rushmoore a Badlands.

V Minneapolis jsme stravili ¢tyfi noci.
Zasli jsme do legendarniho hudebniho
klubu First Avenue, kde vystupovala
spousta slavnych kapel, opili se v mist-
nich barech a prozkoumali okoli jezer.

No, zkratka vychutndvali jsme si po-
slednf chvile pred odletem do vlasti.

Ameriku jsme si moc uzili. Nadherna
pfiroda, velkolepd mésta, v néktferych
vécech dost odlisny Zivoft, jedinecny zazi-
tek - tak by se asi dal charakterizovat ¢as
straveny v USA.

Uz ted vime, Ze jsme zde nebyli napo-
sledy. Nestihli jsme totiz je$té vychodni
ajiznicast. @

nejprve
pofadné
vygistit. %,




REVUE

Zabradli je Cerstve natreno

TEXT: VACLAV UHER

Vés, ktefi ¢ekate treskuté humornou
historku o pruhovanych hyzdich, musim
nepatrné zklamat. Minule jsem psal
o divadle Semafor, dnes bych véas rad
pozval Na Zéabradli.

Pred ¢asem mé na zastdvce autobusu
potésil jeden plvabny reklamni panel.
Bylo na ném napsano: ,Opfefe se o za-
bradli. Je Cerstvé natfeno.” Prijel jsem
bliz a zjistil, Ze text mé zve do noveé zre-
konstruovaného Divadla Na Zabradli.

V hlavé mi vyvstala otézka, kterou si
v rizném podani jisté pokladaji viichni
vozi¢kafi: ,A je to tam bezbariérové?“

Ted uz ano. To mate tak. Divadlo Na
Zabradli bylo zfejmé jediné prazské
divadlo, které se proménilo z bezbarié-
rového na bariérové a, ke $tésti nasich
vozickUl, po rekonstrukci zase naopak.

Nejradéji bych vés sem pozval na in-
scenaci Korespondence V+W. J4 osobné
jsem toto predstaveni navstivil jiz sedm-

,Korespondenci“ chodim proZzit a na-
chazet v ni hloubky jedné duse ve dvou
télech - panl Voskovce a Wericha. Poprvé
jsem na ni jel vlakem do Brna, do Reduty.

Prozitek to byl vskutku silny. | proto, Ze
po pfedstaveni jsem Cekal na prvni ranni
spoj zpét do Prahy v jakémsi bezbariéro-
vém, le¢ zakoufeném, nonstopu.

A covlastné miazete od Korespondence
V+W ocekévat, pokud se na ni do Divadla
Na Zabradli vydate? Pokusim se fo, ac
mozna trochu nejapné, v kratkosti popsat.

Divadelni zpracovani vychazi z dopis,
ktefi sivySe jmenovanipanové vymenova-
livobdobi Zelezné opony.

Inscenace, kterou reziroval brilantni
Jan Mikuldsek, obsahuje prvky klauniady
a pantomimy, kterou znate z Osvobozené-
ho divadla a ze spolecnych filmovych dél.
Text je sloZzen z vybranych citaci z uvedené
korespondence.

Herecky projev Vaclava Vaséka (Voskovec)
a Jitiho Vyorélka (Werich), ktefi bez alternace
role ztvarfuji jiz od roku 2010, mé fascinuje
autenti¢nosti a froufnu si fict - pravdou.

Korespondence V+W je divadelni hra
o moudrosti, srandé&, hravosti, tvirc¢i genia-
lité, o Voskovcovi a Werichovi, ktefi nemohli
Zit spolu ani bez sebe.

Nedokazu presné vysvétlit, pro¢ jsem na
ni byl uz sedmkrat. TakZe fo feknu pouze
takto - Korespondence V+W je hra, kterou
byste méli vidét.

Pteji vam silny kulturni zéZitek. @
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CESKA ASOCIACE

PARAPLEGIKU

G
7)) CZEPA

Rok 2018 pfinasi v ¢innosti
Ceské asociace paraplegikii -
CZEPA nové projekty (Peer
mentoring), aktivity (konference
ESCIF) i inovace ve stavajicich
projektech (Vozejkov,
VozejkMap). Pracovnici asociace
CZEPA jsou nadale pfipraveni

poskytovat odborné poradenské

700

sluzby a hajit prava a zajmy lidi
s poranénim michy. Nevahejte

jejich sluzeb vyuzit.

© PEERI VYBRANI

Jak jsme jiz informovali, CZEPA v le-
toSnim roce zahajuje novy projekt ,Peer
mentoring®, ve kterém zkuseni vozic¢kafi
s poskozenim michy budou poskyftovat
pomoc a poradenstvi novym klientdm se
spinalnim poskozenim a jejich rodinam.

Zajem o spolupraci na pozici peer
mentorl projevilo témér fficet vozickaru.
V pribéhu ledna a Gnora v asociaci pro-
bé&hla vybérova fizeni.

Byla vybrana skupina &trnacti muz
a zen, ktefi budou po absolvovani vzdé-
ldvaci ¢asti projektu poskytovat podporu
v jednotlivych krajich Ceské republiky.

CZEPA tak intenzivné pfipravuje novy
projekt, jehoZ cilem je pomoci lidem krat-
ce po poskozeni michy v klicovém obdobi
adaptace na postizeni pfimo v regionu
a komunité, odkud pochézi.

Peer mentoring je v zahrani&i povazo-
van za nejefektivnéjsi zplsob podpory.

© PACIENTSKA RADA NA MZ CR

Pacientskad rada - poradni organ pfi
Ministerstvu zdravotnictvi CR se pravi-
delné schazi a intenzivné jedna o novele
zékona o vefejném zdravofnim pojisténi.

V rédmci téchto jedndani zastupkyné
organizaci spinalnich pacientd Zderika
Faltynkova z asociace CZEPA podporuje
zmény v Uhradach pomUcek - napftiklad
vozikd ¢i cévek pro Cistou intermitentni
katefrizaci.

Novela zédkona musi byt legislativné
schvélena do konce tfohoto roku.

© VEREJNY OCHRANCE PRAV

V prabéhu roku 2017 CZEPA upo-
zornila Ufad vefejného ochrédnce préav
na problematiku kracené nemocenské
pro drzitele invalidniho dlchodu ve Ill.
stupni.

Ombudsmanka, Mgr. Anna Sabato-
va, Ph.D., po podrobném prozkoumani
legislativy i zahrani¢nich zkuSenosti pFi-
mo oslovila tehdejsi ministryni MPSV CR.

Ackoliv ministryn& nazor ombuds-
manky nesdilela, pro nas viechny je vy-
znamné stanovisko verejné ochrankyné
prav, kterd ve svém dopise mimo jiné
uvedla:

,S prihlédnutim k vy$e uvedenému
Ize mit za to, Ze pravni postaveni pfijem-
cd starobniho a invalidniho dichodu
pro invaliditu Ill. stupné v oblasti ne-
mocenského pojisténi je vyrazné ne-
vyhodnéjsi oproti pravnimu postaveni
osob, které nejsou pfijemci zminénych
ddchodovych davek, a jsou docasné
prace neschopné po dobu del§i70 dnd.“

CZEPA

© NIKDY NENi POZDE
NASTOUPIT DO PRACE

,Na voziku jsem od mladi. Ve 21
letech jsem po nestastném skoku
do vody zlUstal na voziku. Mam
ochrnuté ruce i nohy.

Prvnich par let jsem se pokouSel
najit néjakou cinnost, kterou bych
mohl vyplnit svij ¢as. Byl jsem plny
elanu a chuti porvat se s Zivotem na
voziku.

Moje odhodlani po case vypr-
chalo, jelikoZz se mi nedafilo nic
najit. Zastal jsem doma a travil ¢as
hranim her na pocitaci. Na néjakou
dobu jsem si nasel praci z domova,
ale to mé& jesté vice uzavrelo.

Koncem lonského roku jsem se
ohlédl zpét a s hrdzou zjistil, Ze jsem
promarnil 22 let Zivota. Rozhodl
jsem se, Ze je nacase fo zmeénit.

Nabidka prace ve Hvézdném ba-
zaru pfisla jako blesk z ¢istého nebe.
Uvédomil jsem si, Ze o je jedine¢na
pfilezitost, jak se vratit zpét mezi lidi
a pfipravit se na budouci zaméstna-
ni.

Nynijsem naplnén novym eldnem
a virou, Ze tentokrat to uz vyjde*
fikéd jeden z prodejcl Hvézdného
bazaru.

Hvézdny bazar, ktery provozuje
CZEPA, nabizi od ¢ervna 2018 pra-
covni mista zajemclm s adresou
frvalého bydlisté mimo Prahu. Pra-
covni Uvazek je ¢astecny, pracovisté
bezbariérové, prace pestra.

najdete na webu
www.hvezdnybazar.cz.
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CESKE
. CEREALIE
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Ombudsmanka soucasné zmapovala
a uvedla platnou legislativu nemocenské
v okolnich statech - a ta je oproti zéko-
nam v Ceské republice vG&i pracujicim
invalidnim dlchodctm férovéjsi.

V soucasné politické situaci je tfeba
pockat na stabilni vladni obsazeni.

Do budoucna je CZEPA pfipravena usi-
lovat 0 zménu zminéného legislativniho
ustanoveni a soucasné vyjadreni vefejné
ochréankyné prav je pro nas vyznamnou
podporou.

Pocatkem roku 2018 se feditelka aso-
ciace CZEPA, Alena Jancikova, osobné
zUcastnila setkani s pracovniky Kancelare
vefejného ochrance prav.

Utad ombudsmanky se od ledna 2018
stal oficialnim monitorovacim orgdnem
pro préava osob se zdravotnim postizenim.
Proto ombudsmanka zfizuje jedenacti-
mistny poradni organ, do kterého jako za-
stupkyni osob se spindlnim poskozenim
nominujeme Alenu Jan¢ikovou.

© KONFERENCE ESCIF
CZEPA je ¢lenem Evropské federace orga-

nizaci osob se spinalnim poskozenim-ESCIF.
Toto evropské spolecenstvi se kazdy rok
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@CZEPA

setkava na konferencich, které jsou pfrile-
Zitosti k mezinarodni vymeéné zkusenosti.

Letodni kongres ESCIF se uskutecni za-
¢atkem srpna 2018 v Praze, pofadatelem
je CZEPA.

Hlavnim ftématem budou zkuSenosti
s poskytovanim vzajemné ,peer“podpory
mezi osobami s poskozenim michy.

Vérime, Ze ziskané informace mohou
obohatit novy projekt Peer mentoring
asociace CZEPA, a tak i praktickou pomoc
v regionech, kterou zacnou jiz koncem
letodniho roku (po vzdélavaci ¢asti pro-
jektu) ¢esti peefi poskytovat.

© INSPO A NGO MARKET

CZEPA se 7. dubna zucastnila konfe-
rence o technologiich pro osoby se zdra-
votnim postizenim - INSPO 2018.

Prezentovala zde informace o projek-
tech Vozejkov a VozejkMap, které aktual-
né prochézeji inovacemi.

Akce se konala v Kongresovém centru
Praha.

Stanek CZEPA jste mohli potkat také
na tradi¢nim veletrhu neziskovych or-
ganizaci - NGO Marketu, ktery se konal
1. dubna 2018 v prazském Foru Karlin.

FOTO: ARCHIV CZEPA

© PONESICKY SURVIVAL 2018

»,Mate kladny vztah k pohybu
a sporfu? Pfijméte vyzvu a zucast-
néte se 24hodinového zavodu dvo-
jic PonéSicky survival, ktery se letos
uskutecniv terminu 8.-10. Cervna.

Registrace jsou spustény na
internetové strance http://www.
survivalponesice.cz/.

MUzZete naplno zavodit a usilovat
o medaile, ale také akci mulzete
pojmout jako pfilezitost pro ne-
v8edni moznost si ,jen“ vyzkouset
fadu sportovnich aktivit.

Pravidelny ucastnik v kategorii
svozickar+tchodak” ke své opako-
vané Uucasti na zavodu frekl: ,Na
Survival se vZdy s nadSenim vracim,
protoze tento zdvod vyréabi zazitky,
na které se nezapomina...

Prihlaste se a my se budeme f&sit
na spolec¢ny zazitek.

Kontakt:

Ceska asociace

paraplegikl — CZEPA, z.s.
Dygrynova 816/8

198 00 Praha 14 - Cerny Most
tel.: 775 980 952
WWW.Czepa.cz
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PARK LADRONKA
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