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EDITORIAL

Jsme,
fu provas

KdyZ jsme se pfed ¢asem rozhodli zacit
délat Magazin Paraple frochu jinak, jed-
nim z nasich hlavnich cilt bylo, abychom
se jeho obsahem pokusili oslovit Sirsi
spekfrum ¢tendrd.

Stéle chceme, aby v ném nasi klienti
nasli uzite¢né informace, ale stejné tak
chceme, aby se pobavili, zamysleli nebo
tfeba inspirovali. A s nimi i jejich rodiny,
pratelé, znami...

Mam fu vyhodu, Ze vSechny ¢Zlanky
vidim se znacnym predstihem. Dava mi
to prostor pro to otestovat si, jestli nas
zamér funguje

A jak to bylo s timto &islem? Vétsinu
svych znamych jsem jiz vyzvala ke sle-
dovani pofadu Hvézdy StarDance fanci
pro Paraple, ktery bude Ceskd televize
vysilat 24. listopadu, své kamaraddce
a velké fanynce divadla v Celetné jsem
pfevypravéla uryvky z rozhovoru, ktery
s hercem Janem Potmé&silem vedla Alena
Kabrtova, zeptala jsem se své sestry, zda
si nechce procistit slezinu a slinivku,
profoZze je s nastupem podzimu hodné

unavend a méa oslabenou imunitu, doma
jsem pfipravila tortillu s marinovanym
tfempehem a ryZovy nakyp s merufikovym
$makounem (diky, Aleno, byl to Uspéch!)
a nasi sousedku jsem upozornila na moz-
nost zajisténi domaci fyzioterapie pro jeji
dlouhodobé nemocnou maminku.

Myslim tedy, Ze pro toto &islo méame
splnéno.

Najdete v ném ale jesté vice. V hlavnim
¢lanku se vénujeme tématu robotiky a vir-
fudlnireality, ddle se ohlizime za z&fijovou
Zahradni slavnosti, David Luke$ zazname-
nal své povidani s Tomasem Zahradkou,
ktery pro nds rok ilustroval fitulni strany
Magazinu, zjistite, Ze paleni zahy byste
urcité neméli prehlizet, diky fotopfiloze
s nami sfravite tyden na pobytu zamére-
ném na pohybové aktivity a cestovatelé
najdou tip na vylet do $panélské Andalu-
sie. A jesté porad mnoho daliho.

Douféam, Ze véas tohle podzimni ¢islo
bude bavit.

Zajimavé a inspirativni ¢teni vam preje

Alevowdlbea /ZMW

§éfredaktorka




Téma: Robotika a virtualni realita Osobnost: Jan Potmésil

Nedovfeny svérac
vytvarejici reflux
(propoustéjici stavy)

Navazné sluzby: Zdravi: Reflux neni
Fyzioterapie vdomacim prostredi jen nepfijemnost
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Revue: Andalusii
na elektrickém voziku Il.
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Nemit péci, jo to vadi

Téma: Robotika a virtualni realita
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Pfiloha: Podzimni oslava

Osobnost: Kazdy impuls délat
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pohybu a nezavislost. Vratte jim to

O nas: Kolik energie do skupiny
vlozi§, tolik se ti ji vrati
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KOMENTAR FRANTISKA VYSKOCILA

Frantisek Vyskocil

Vazeni pratelé,

|éto je za nami a Centrum Paraple uza-
vira neuveritelny dvacaty Ctvrty rok sveé
c¢innosti.

A z mého pohledu fo byl dobry rok,
coz jsem si potvrdil pfi listovani vyrocni
zpravou za rok 2017.

Mam radost z toho, Ze se podafilo
udrzet vyvazeny rozpoceft, i kdyz to pro
Cenfrum Paraple znamena - chce-li za-
chovat rozsah a kvalitu poskytovanych
sluzeb - kazdoroc¢né zajistit vice nez 40
miliond korun. A fo uz dé hodné prace...

O to vice mé zarmoutily pozndmky né-
kterych politikl, Ze by bylo vhodné si na
neziskovy sekfor vice posvitit, protoze ty
rizné spolky a obecné prospésné spolec-
nosti Cerpaji ze statniho rozpoctu pfilis
mnoho penéz a blhvi, co s nimi vlastné
délajf.

Clovéku by se chtélo nad t&mito mar-
nymi vétami mavnout rukou, ale bohuzel,
skutecnost je fakova, Ze na nepouceného
divaka ci posluchace mohou mit zésadni
dopad - pod jejich vlivem se rozhodne
,SVOji“ neziskovku déle nepodporovaf,
nebo zatim neodeslanou DMS sympatic-
ké nadaci radéji vymaze.

A diky tomuto neuvdzenému nacpani
vSech neziskovek do jednoho ,pfiZivnic-
kého® pytle dojde k nestastné synergii, ze
subjekty, které se na poli pomoci pottreb-
nym poctivé snazi dlouha léta, prijdou
o nezanedbatelny objem penéz. A to diky
par nesfastnym vétam politikd, ktefi ne-
ziskovou oblast vnimaji jen okrajové.
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Narozen 1965
Parfner advokatni kanceldre Vyskocil, Krosladk a partnefi, s. r. o.
Pfedseda spravni rady Centra Paraple

V fidicich organech Centfra Paraple od roku 2010

Jisté, urcité existuji nonprofitni orga-
nizace, které jsou zaloZzeny za ucelem ne
pravé kalym. Jejich ¢innost Ize ale pomér-
né rychle ovéfit ve sbirce listin, kterou
vede obchodni rejstik.

Ty podezfelé snadno poznate, poveét-
Sinou fotiz vlibec nezakladaji vyrocni
zpravy Ci u€etni zavérky a jejich historie je
nepfezkoumatelna.

Ale takové Cenfrum Paraple neni.
Z vyrocni zpravy i vesSkerych volné pfi-
stupnych listin mulzZete snadno zjistit,
Ze ani koruna nenf vynaloZzena marng, Ci
k obohaceni kohokoliv, kdo se na ¢innosti
Paraplete podili.

A kdokoliv, politiky nevyjimaje, se do
Centra Paraple muZe pfijit podivat a na
vlastni o¢i si ovéfit, jakym zplsobem de-
sitky zaméstnancl a dobrovolnikd v Pa-
rapleti poctivé pracuji na zlepSeni kvality
zivota vozickaru.

Tedy prél bych si, aby vSichni politici
a mocni tohoto statu uvazlivéji a peclivéji
volili své slova. Nestrileli od boku, jak to
Casto cini ve snaze efektivnimi ,vykfiky*
zaujmouf své potenciondlni volice, pro-
toZze jedna neuvazend véta mize spustit
domino efekt neblahych néasledkd, na
jehoZ konci bude méné penéz na Uctech
organizaci, které mnohdy supluji ¢innost
statu, pro ktery je konkrétni oblast pomo-
ci pod hranici rozlisenf.

A jak Ize opét oveéfit ve vyrocni zpravé,
prispévky soukromych darcl tvori vice
nez polovinu pfijmd Cenfra Paraple, jsme
tedy na $tédrosti donatorl pfimo Zivotné
zavisli. Kazdé hloupé slovo potom ve vy-

sledku mize znamenat omezeni posky-
tfovanych sluzeb. Coz si, doufam, Zzadny
zodpovédny politik nepreje.

Mam radost i ze vSech akci, ktera Pa-
rapleti poméahaji a jsou pevné zapsany
v diati kazdého pfiznivce Centra. At uz je
to golfovy furnaj, B&h pro Paraple, aukénf
den s Galerii KODL, StarDance v Ceské te-
levizi ¢i drazbu uméleckych pivnich lahvi.

Kazdé akce ma svij vlastni,typ“ darce.
Jedna golfového nadsSence, druha celé
sportujici rodiny ¢i zapalené bézce, treti
milovniky uméni a S$tédré darce z rad
umeélcd, ¢tvrta Siroky narod televiznich di-
vakUl, ktefimaji radi dobrou zédbavu a nenf
jim cizi ochota poméahat a pata milovniky
plzeriského piva s citem pro design.

Jednoftliva darcovska zprava, odeslany
platebni pfikaz, zvednuté drazebni cislo
¢i smély odpal tak napliiuje konto Cenfra
Paraple, které tuto ¢astku mlze pretavit
do pomoci klientlim.

A Ze se jednda o nezanedbatelné ¢astky
naznacuje prosty soucetvynost za minuly
rok: z Golfu pro Paraple 221 748 K¢&, z Béhu
pro Paraple 486 000 K&, z Aukci pro
Paraple 2478 000 K¢, z poradu Hvézdy
tancipro Paraple 10 320 930 K¢ a z drazby
umeéleckych pivnich lahvi1 683 145 K¢.

Doufejme, ze i v lefoSnim roce a letech
nasledujicich nam nasi darci a podporo-
vatelé zachovaji pfizen.

Tedy alespori touto cestou vSem velky
dik a té8im se s vami na vidénou v tomfo
¢i pristim roce na nékteré z akci, které
Centrum Paraple potada. @

FOTO: TOMAS LISY



Nemit péci,

FOTO: ARCHIV DAVIDA LUKESE

Cely tyden okolo Mezinarodniho
dne poranéni michy se tocil kolem
tématu péce o lidi s posSkozenim
michy. Pro mé je to vSak otazka
poslednich sedmnacti let.
Pfemyslim o ni denné a s kolegy

v Centru Paraple se snaZzime
vymyslet co nejpouzitelnéjsi
»havod® pro vSechny, kdo tuto péci
potiebuji. Pfed néjakou dobou
jsem tady v Magazinu, v ¢lanku

o osobni asistenci, psal, Ze idealni
stav je co nejméné zatézovat
rodinné pfislusniky a cerpat externi
asistenci. Za timto nazorem si stojim
stale, ale zarovei vim, Ze v soucasné
dobé mnoho lidi funguje pravé jen
diky péci svych blizkych. A zaplaf
panbih za ni. Jen je potfeba na né
alespoii stale myslet a motivovat
je, aby o sebe také nechali pecovat,
nefku-li nechali se hyckat.

ROZHOVOR S NIJAKEM

Vendelinek nedavno dostal panacka
ponoZzkace. Donesli jsme ho domd a ja se
Vendy zeptal, jak se bude jmenovat. Podi-
val se na mé a rekl: ,Nijak.“ Tohle skvélé
jméno uz mu zlstalo.

Nijak zapadl k masozravému Kiwi a ply-
Sovym ,bulikim* Slowie a Pinkie a stal se
¢lenem Vendovy pohadkové rodiny.

Nijak je hodné empaticky a zvidavy.
Poznd, kdyZ mi neni do zpévu, nebo kdyz
jsem zadumany. Taky si se mnou i s Ven-
dou rad povida.

Nékdy mé dokaze i dost prekvapit. Jako
tuhle, 5. zafi, pravé na Mezinarodni den
poranéni michy.

LVstavej, vstavej, musi§ zjistit, jestli uz
je Vojta uz na cesté” fikd mi a placad mé
svoji plySovou rukou po tvafi.

Kouknu na ftelefon, je na ném 5:07.
Napisi tedy kratkou SMS Vojtovi, jestli uz

KOMENTAR DAVIDA LUKESE

F 70

vstava a jede. Pfichdzi odpovéd, kterd mé
uklidni-Vojta vstava. Za chvili pfijde dalsi,
Ze bude mit 15 minut zpozdéni.

UZ neusnu, vim fo... Nijak to vyciti,
koukne na mé a rekne: Vi§, co délaji asis-
fonauti, kdyZ ty rano spis? Startujou svoje
rakety, aby letéli poméhat svym lidem.“

Nevédél jsem, jestli se mi to jesté zda,
ale Nijak mé pichnul do oka a pokracoval.
»Aby byli v€as na misté a aby vam udéla-
li, co vdm na ocich vidi. Vi§, vy lidé, ktefi
pottebujete pomoc, jste jako Slunce, ko-
lem kterého se toci planety jejich potfeb
a jediny, kdo se v tom vesmiru vyzna, jsou
asistonauti. A taky musi prozkoumadvat
vesmir, jestliv ném nejsou dalsi lidé, nebo
zvitatka, ktera potiebuji jejich pomoc.“

Ujistil jsem se, Ze opravdu nespim
a potom jsem se Nijaka zeptal: ,Mysli$ as-
’rronau’ry?“ ,,Ne mysll'm asis’ronau’ry, ktefi
podminkach, poméahaji vdm ve vsech situ-
acich, skoro vas nosi na rukach, musi byt
u vas vcas..., a fo vée s minimalnim uspo-
kojovanim vlastnich potfeb. Myslim, Ze
astronauti tak tézky vycvik nepodstupuji,
nebo co myslis ty?«

Popravdé ja si myslim, Zze astronaufi
maji tézky vycvik a taky skvélé zuby. Ale
asistonaut se, na rozdil od astronauta, pro
nas do vesmiru vrha denng, aby proletél
vSechny potfebné galaxie a vse fungovalo
v harmonii.

Upfimné si vazim kazdého jednoho
asistonauta.

JEDNOU JSI DOLE, JEDNOU NAHORE

Prozil jsem dva krasné dny a kazdy
Uplné jiny.

jo to vadi

V jednom jsem si uZival svobodu po-
hybu a s ni spojeny pocit nezavislosti,
v druhém jsem navstivil krésnd mista, na
kterych bych ale byl bez pomoci druhych
LV pytli©

V patek jsem se z Paraplete vydal na
obé&d do centfra mésta. Tésil jsem se, pro-
tfoze s Monikou si vzdycky rad povidam.

Jel jsem aufobusem, ktery jsem stihl
na posledni chvili a mou dobrou naladu
nesplachlo ani par kapek letniho destiku.

Obé&d byl moc fajn a byla to prfedzvést
pokracovani pfijemného zbytku dne. Na-
v8tivil jsem totiz Future Port Prague v Ho-
leSovicich, projel mésto, zazil Manifesto,
dal si dobrou vecefi, potkal spoustu no-
vych zajimavych lidi, ale i starého pfitele,
vidél objimajici se dredafe a mnoho dal-
§iho. Zkratka byl jsem v pohodé, protoze
takto pestrobarevné dny méam rad.

Navic jsem v8e zvladdl bez pomociaden
mé nabil dojmem, Ze dokazu cokoliv.

V sobotu jsem réano vstal, oblékl se,
dosel do Paraplete pro auto a zajel pro
Vendelinka s Clowie, abychom spolecné
mohli jet na Béh Trebofovem, ktery se
konal ve prospéch Centra Paraple.

Byl skutecné krasny den a Trebotov je
nadherné misto v pfirodé&. Avsak ¢im blize
jsem pfirodé, tim vice potfebuji pomoct.
Nicméné s fim jsem pocital.

S ¢im jsem ale nepocital vibec, fo mé
potkalo po cesté na dalsi akci. Mé&l jsem
totiz ,skvély“ napad, Ze na koncert Praz-
ského filmového orchestru v Zahradé
Kinskych dojedeme s Vendou sami, bez
pomoci. Myslel jsem, Ze zaparkuji z boku
parku a pak uz to ,néjak“ sjedu.

Byl to fakt super ndpad. Celd cesta
byla po kostkach a navic, kdyz jsem se ze
své vychozi pozice podival dold, tak bylo
jasné, Zze to bude opravdu poradny sesSup.

A taky, Ze jo. Chvilkami fo bylo dost na
hrang, ale véfil jsem, Ze to dam.

Cim nize jsem v3ak klesal, tim vice bylo
jasné, Ze zpatky se sam nikdy a za Zad-
nych okolnosti nedostanu. A taky ne. Cely
koncert jsem myslel na to, jak mé Terezky
téta bude tlacit a nebylo mi fo pfijemné.
Ale byl jsem za pomoc velmi vdélny,
i kdyZz mi to bylo hloupé.

Pozdéji veler jsem pak doma Vendovi
uvaril ravioli. A uz s opét pfijemnym po-
citem, protoze vafit zvladnu Upiné sam. @
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TEMA

Robotika
a wrtualnlf/
reali

TEXT: DAVID LUKES
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TEMA

»Myslim, Ze na biologické
cesté je velka blokada.

Ja si spiS myslim, Ze to

ptjde cestou néjakych
technickych neuroprotéz,
uvedl prof. MUDr. Viadimir
Benes, DrSc. pro ¢asopis
Xantypa pf¥i rozhovoru

o neurologii a rekonstrukcich
mozku.

A podobné je na tom
poranéna micha. Bohuzel,
biologicka lécba zatim Zadné
prokazatelné tspéchy neslavi.
Zato robotika a asistivni
technologie ano.

hat can | help you with
ti mohu pomoci)?«
o) dlo by mi, kdybys
vyn pefinu z pracky,
povésila ji, vyndala umyté
nadobi z mycky, uklidila
a potom se mnou napsala
¢lanek o robotice.*

»Sorry, could you say that
again (promin, miZes to
zopakovat)?«

Takh padal miij rozhovor se
Siri ualni asistentkou, ktera
je sBucasti operacnich systémii
iOS, watchOS, macOS a tvOS
spolecnosti Apple.

Samoziejmé jsem védél, Ze

s timhle mi Siri nepomiize,

ale pfislo mi to vtipné, kdyz
Se ozvala z hodinek zrovna

v momenté, kdy jsem se snazil
dostat vypranou deku z bubnu
pracky.

g Ale ono to zase tak

velké sci-fi neni...

/9 /



V Gvodu jsem zminil technické neuro-
protézy. Tyto neuroprotézy zatim nefun-
gujijako ve filmu Upgrade, kde kvadruple-
gik, s pomoci implantovaného $vaba
(slangovy vyraz pro integrovany obvod),
vstane a navic ziskd superschopnosti.

Ale tfeba kochledrni implantaty dobfte
slouzi uz dlouhou dobu.

JiZz nékolik let se také testuji nanoboti,
ktefi by méli v téle ucinnéji donést lecivé
latky na dané misto.

Nicméné necekejte, Ze takovy 8vab tu
bude brzy, ani Ze rozchodi vSechny lidi
s poskozenim michy.

ROBOT ASISTENT

RIBA - prvni robot na svété, ktery
zvedne ¢lovéka do néaruce. Tento robot,
ktery vypadd jako medvidek, jiz pfed té-
meér deseti lety dokézal zvednout a pfe-
sunout ¢lovéka.

Jeho pilotni komeréni vyroba byla za-
hajena v roce 2016.

Aktuélné je testovédn v nemocnicich
v Japonsku a v Kanadé a jeho cena je
77 tis. americkych dolard.

Dale spole¢nost Honda testuje svého
robota Asima, ktery se jiz naucil hrat

fotbal a Toyota zase Human Support
Robot, ktery mizZe asistovat lidem na
[GZku a podéavat jim, co potfebuiji.

Roboti, ktefi se i vzhledem podoba-
ji ¢lovéku, se jiz vyuZivaji v recepcich
hotell a zacinaji byt vybaveni i sofis-
tikovanym hlasovym rozpozndvanim
a rovnéz Uroven jejich (pocitacového)
hlasu je na vzestupu. Také Google
testuje svlj umeély hlas, ktery mé hned
nékolik variant.

Tedy humanoidni roboasistent j
realnd budoucnost pro usnadnéni
péce o lidi s pohybovym omezenim.



https://www.youtube.com/watch?v=59a-RxSXStM

NAHRADNI
NOHY ANEB
EKSOSKELETON
V AKCI

Eksoskeleton, ne-
boli vnéjsi kostra, jsou
robotické nohy, které
slouZi jako rehabilita¢ni
pomucka nahrazujici
chzi, nebo pomocnik pe-
Covatell pfi polohovani
nepohyblivych pacientd.

Tyto nohy maji ve svété
nékolik vyrobcl.V mnoha
zemich se ale vedou
diskuze o zafazeni této
pomucky mezi podpo-
rované kompenzacni
pomucky.

Je dalezité sifict, ze
anijedna ze soucasnych
verzi nemlze v kompen-
zaci chlze nahradit vozik
aZeijeji pouZiti jako
rehabilitacni pomUcky je
nutné peclivé konzultovat
s |ékafi a fyzioterapeuty.

Pfirehabilitaci je
vhodné& zejména pro lidi,
ktefi maji zachovanou
¢aste¢nou hybnost
dolnich koncetin.

PiSi fo zamérnég,
protoze pohyb s ekso-
skeletonem je pro lidi
s Uplné nepohyblivyma
nohama velminaroc¢ny
a dlouhodobé nezdravy
kvUli pretézovani zbytku
téla.

Neni to tedy zatim
pomucka, kterd nas kaz-
do-a celodenné postavi
na nohy, ale pomucka
vhodnad pro vertikalizaci
anacvik chize.

V soucasné dobé
je ve vyvoji i prvni
Cesky eksoskeleton
a my vefime, Ze se ndam
podafiv Parapleti vytvofit
zdzemi pro jeho testova-
ni, i pro testovanijinych
obdobnych zatizeni, ktera
by zlepSila Zivotni Uroven
lidi s poSkozenim michy.
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ASISTIVNi TECHNOLOGIE -
POMOC V DENNiM PROVOZU

Pod timto ndzvem si mizete pred-
stavit technologie bé&Zné dostupné,
které mizete koupit v normalnich ob-
chodech, a které nepomahaji pouze
lidem s handicapem, ale i specializo-
vana feSeni usitd na miru konkrétnim
jednotlivclm.

Oteviit okno, rozsvitit svétlo, na-
stavit klimatizaci nebo zapnout spo-
tfebic¢. VétSina z nas s témifto ukony
nepoffebuje pomoct, ale napfiklad
pro lidi s omezenou hybnosti mohou
byt problematické.

Védci z Univerzitniho centra
energeticky efektivnich budov CVUT
(UCEEB) v Bustéhradu predvadi
zjednodusené ovladani bytu v Labo-
ratofi personalizované felemediciny.
Zjednodusené feCeno jde o chytry
byt, které umi vyrazné usnadnit kaz-
dodenni Zivot tfeba i zcela paralyzo-
vanym lidem. A navic diky principu
telemediciny mohou byt tito lidé pod
pribé&Zznym lékafskym dohledem
a podminky v byt& mohou reagovat
na jejich aktualni situaci.

,Laboratof odpovida redlnym pod-
minkam bydleni osoby se snizenou
sobéstacnosti. Cely byt je postaven
bezbariérové a je vybaven infeligent-
ni elektroinstalaci, kdy pomoci webo-
vého rozhrani mdzeme ovladat cely
byt,“ popisuje Vit Janovsky z UCEEB.

Podminky v laboratofi se daji
upravit podle potteb jakékoliv osoby
a tak pfed samotnou realizaci u kli-
enta doma vse otestovat. Klienti tu
bézné fraviityden, neZ sivse diklad-
né vyzkousi a sZiji se s technologiemi
tak, aby je mohli posoudit z hlediska
kazdodenniho pouZivani.

Princip telemediciny, tedy méfeni
a nasledného zobrazovani hodnot
na pfenosném zafizeni nebo ve
webovém rozhrani, uz celkem bézné
pouzivaji pacienti s diabeftem.

Budto si hladinu cukru v krvi zmé&rfi
nékolikrat denné glukometrem sami,
nebo jim kontinualni monitor glyké-
mie méfi hladinu kazdych pét minut
a vysledky odesila do pfijimace.

Stejny princip se vyuZziva u v8ech
nemocnych, ktefi potfebuji znat pro
svou lécbu aktudlni hodnoty.

A protozZe je potfeba zajistit bez-
peci uzivatele i mimo domov, jsou
v dnesni dobé& vyuzivany také dohle-

dové systémy. Ty uZzivatellm dodavaji
jistotu, Ze i kdyby méli jakykoliv pro-
blém, tak se jim dostane pomoci.

Vétsina dnes$nich dohledovych
systémud pracuje na principu vyuZzi-
vani osobnich jednotfek, coZ jsou ve
své podstaté zjednodusené telefony
s jednim SOS tlac¢itkem doplnéné
o GSM, GPS a Wi-Fi lokalizaci. Osobni
jednotky v pravidelnych nékolikami-
nutovych infervalech komunikuji se
serverem a posilaji mu zékladniinfor-
mace o poloze, stavu baterie, fyzické
aktivité uzivatele apod.

Na zéakladé nepfretrzité datové
komunikace tak systém odhali i po-
tencidlni krizovou situaci bez nufné
interakce uZivatele. Nonstop dispe-
¢ink se v pfipadé potfeby spoji tele-
fonicky s klientem prostiednictvim
pravé jeho osobni jednotky.

Nevyhodou zafizeni, ktera vyuZzi-
vaji GSM komunikaci, je, Ze na baterii
vydrZzi v provozu maximalné 3 az
5dni.

Ale s pfichodem novych ko-
munikac¢nich kandld v oblasti loT
(https://cs.wikipedia.org/wiki/
Infernet_v%C4%9Bc%C3%AD) se jiz
objevuji pfistroje, které dokazi taktéz
posilat data se zakladnimi informaci
a vydrzi pracovat na jednu baterii
fadové az 5 let. AvSak neumoznuji
hlasovou komunikaci.

Védci z UCEEB by ve spolupraci
s Centrem Paraple radi vyvinuli sys-
tém $ity na miru potfebdm vozickara.
Pfedpokldadame, Ze dnes dostupné
jednotky pracujici na sitich loT budou
soucasti voziku a hlasovou komuni-
kaci bude zajisfovat mobilnf telefon.

Co Fici zavérem? Jiz nyni méame
moznost si  pomoci dostupnych
technologii vice automatizovat do-
méacnost a tfeba ji i ovladat hlasem.
Nicméné je fo oblast, kterd se muize
rozvijet i nadéle.

Pokud se tyka eksoskeletonu, tak
by bylo skvélé, kdyby se podafilo vy-
vinout pro usnadnéni Zivota tetraple-
gikl i robotickou vnéjsi kostru ruky.

A telemedicina by nam mohla
pomoci sjednotit komunikaci v péci
o lidi, ktefi se snaZi Zit co nejvice sa-
mostatné.

To v3e je realné a Cenfrum Paraple
bude na realizaci t&chto projektd
rado spolupracovat. @
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) NEJDULEZITEJSi NA SVETE JE

pravda a laska

TEXT: ALENA KABRTOVA / FOTO: RICHARD KLIi€NiK A ARCHIV JANA POTMESILA

Jan Potmésil se stal pro mnoho lidi symbolem. Toho, Ze néco nového, lep$iho, nepfijde samo. Ze pro to musime

néco udélat a ¢asto i obétovat. To druhé se v pfripadé mladého, nadaného a v roce 1989 uz uspésného herce

naplnilo vrchovaté. V zaFi Centrum Paraple usporadalo jiz ponékolikaté Zahradni slavnost. Pozvani nejen

jako hosté, ale i jako spoluaktéfi programu, prijali pravé Jan Potmésil a také redaktor Ceského rozhlasu

a moderator Vladimir Kroc. Jejich hodinovy rozhovor byl zajimavy. Jsem rada, Ze mnohé z toho co v ném
zaznélo Jan uvedl i v odpovédich na mé otazky pro Magazin. Je to jeho pohled na Zivot.
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Letos uplynulo 50 let od jara 1968.

Tehdy se atmosféra v nasi zemi po ndstupu

komunistl k moci v Unoru 1948

a nasledujicich letech nesvobody zacala

konec¢né tfrochu uvolnovat.

A jeto i 50 let od srpna 1968, kdy v noci
na 21. na prazském ruzynském letisti pfistavala
vojenska letadla a tanky sovétské armady
a dalSich zemi VarSavské smlouvy prekracovaly
bez souhlasu nasich vladnich pfedstavitell

¢eskoslovenské hranice.

Potom nastalo dlouhé obdobi okupace

Honzo, tvij Zivot ovlivnil boj za svo-
bodu a demokracii. Pfesto, Ze v dobé,
kdy nas okupovala vojska tehdejsiho So-
vétského svazu s podporou dalSich zemi
spojenych VarSavskou smlouvou ti byly
jen dva roky. Kdy jsi za¢al vnimat spole-
censké a politické klima nasledného ob-
dobi takzvané normalizace? Jaké mas na
tu dobu vzpominky?

Nase rodina byla odjakziva soudrzna
a na pravidelnych nedélnich obédech
u babicky a dédecka, kde jsme se schaze-
li, jsem poslouchal kritiku pomérd.

Rok 1968 byl pro mé rodic¢e velkym
fraumatem, nikdy se s nim nesmifili. Tati-
nek ucil na vysoké skole a po roce 1968
musel odejit.

Néktefi z mych spoluzdkd uZ na
gymnaziu emigrovali. Normalizace nam
rozhodné& nepfipadala jako normalni stav
véci. Chtélijsme poslouchat muziku, ktera
se nam libila, ¢ist knizky, které byly zaka-
zané, cestovat. Nic z foho jsme nemohli.

Proto bylo pfirozené, Ze jsme se na
konci 80. let pfipojili ke véem akftivitam,
které zacaly demonstfraci 21. srpna 1988,
pfes Palachlv tyden na zacatku roku 1989,
petici Nékolik vét, kterou jsme roznaseli
mezi lidi, vSechny demonstrace roku 1989
az k 17. listopadu 1989.

Bylo to pfirozené, uz jsme nechtéli zit
v uméle vytvofeném a uméle udrzovaném
sveétg, ktery byl i v samotném Sovétském
svazu pfed kolapsem. Chtéli jsme mit od-
povédnost sami za sebe.
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a postihu vSech, ktefi usilovali
o svobodu a demokracii.

Pak pfisel rok 1989. VSude kolem nas,
v zemich ovlddanych sovétskym Ruskem,
se uvolfiovala atmosféra. | v Sovétském
svazu samotném probihala tzv. perestroj-
ka.

U néas byly takovym poslednim impul-
sem, po kterém zacaly masové demon-
strace lidi pozadujicich zmé&nu pomérd,
udalosti17. listopadu.

Manifestace studentl a dalsich lidi,
ktera méla hlavné pfipomenout 50. vyroci
udalosti roku 1939 a smrt studenta Jana
Opletala, byla velmi brutédlné zastavena
a zmasakrovana tehdej$im vedenim nasi
republiky s nasazenim zvlastnich poli-
cejnich oddill, bitim demonstrantd, ktefi
marné volali: ,Méme holé ruce.“ Nebyl jim
umoznén ani odchod, ani uték, byli sevie-
ni do uli¢ky a biti, v nékterych pfipadech
skoro do bezvédomi.

,Brzy jsem pochopil,
Ze jakou energii

vyzafuji, takova se
ke mné dostane
zpatky.“

Hned nasledujici den se vefejnost za-
Cala boufit. Velky vyznam tenkrat mély ak-
tivity studentd, hercd a dalSich osobnosti
z oblasti kultury. DleZitou roli samozrej-
mé hrali lidé aktivni v fehdej$im disentu.

V téchto udalostech ses tenkrat ve-
fejné angazoval a nesoustiedil se jen na
svou profesi, na sport, zajmy, rodinu. Roz-
hodl ses jit mezi lidi a mluvit s nimi. Pro¢?
O cem? Jak té pfijimali?

Uz jsem mluvil o tom, Ze bylo Uplné
pfirozené postavit se na stranu ,nor-
malniho“ Zivota tak, jak ho nastésti uz
dlouho znédme ted, oproti ,,normalizaci®,
kterd pokfivila Zivot v8ech lidi. Chtél jsem
z celého srdce avsisilou pfispét ke zméné
zvréceného rezimu.

Meél jsem kratce po promoci na DAMU,
byl jsem Cerstvé v angazméa v Divadle na
Vinohradech, takZe jsem byl pfirozenou
spojkou mezi studenty a herci. Védéli
jsme, Ze musime informace o nesmysiné
brutalnim masakru rozs§ifit mezi co nejvic
lidi a oficialni staftni média se na stranu
zmén stavéla jen vahavé a postupné.

Tak vznikly takzvané spanilé jizdy. Vét-
Sinou na né vyjizdéli herci, ktefi byli znami
z televize.

V prosinci 1989, v obdobi sametové
revoluce, kdy vad<imi aktéry nasi velké
spoleCenské zmény byli studenti a umél-
ci, se Jan spole¢né s nékolika dalSimi ko-
legy vracel do Prahy z vyjezdu do Ostravy,
mezi tamni horniky.

Hornici v komunistickém staté patfili
mezi elitu a dostat je na stranu zmén bylo
mimoradné dllezité. Byla to doba, kdy se
divadla a dalsi vefejné prostory stavaly
mistem diskusi o dal$im vyvojiv nasi zemi,
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prostorem sdileni mySlenek a nézorl na
nutnost zmény.

V praxi se tenkrat potvrzovala stara
pravda, Ze predat ,ohen“ nadSeni, uvé-
domeéni, ochoty a sily podpofit tak po-
trebné zmény, prosté rozsvitit a ukazat
cestu, mohou jen fi, ktefi sami,hofi“ Janu
Potmésilovi, ktery tehdy do Ostravy jel
s Janem Kacerem, se fo podafilo.

Jejich auto v8ak pfi zpatelni cesté vi-
nou mikrospéanku fidi¢e havarovalo a vy-
jelo tésné pred Prahou z dalnice. Jediny
Jan, ktery z auta vypadl a skoncil pod nim,
utrpél tézké zranéni. Z kématu se probral
po dlouhych tydnech s verdiktem, Ze uz
nikdy nebude chodit.

Honzo, mél jsi po Urazu pocit, Ze vSech-
no skoncilo, Ze to, co se ti stalo nejde na-
pravit a Ze neni mozné se s tim smifit?

Pfi havérii jsem utrpél prfedevs$im velmi
t&Zké zranéni hlavy, takZze doktofi mi da-
vali jen velmi malou nadé&ji na pfeziti. To,
Ze hematom v misté bederni patere utlacil
michu, se stalo postupné az v nemocnici.

UZ fo, Ze jsem se nékdy v unoru probral
z komatu byl zazrak, ve ktery nevéfili snad
ani mi rodice.

Néavrat do Zivota byl velmi pomaly
a velmi postupny. Stravil jsem v nemoc-
nici skoro dva roky a kazdy den se mi
povedlo néco nového - nejdfiv jsem jen
lezel a koulel o¢ima, pak jsem se dokézal
posadit, pfesednout na vozik, obout si
boty, ale mezi tim ubéhly dlouhé mésice.
Ale porad bylo co se ucit, zlepSovat, obje-
vovat. Nevidél jsem na konec té cesty.

Dival ses po urazu dal dopredu, nebo
jsi zil hlavné tim, co je ,tady a ted“?

Byl jsem vdélny za Zivof, ktery jsem
znovu dostal, fo pfevazilo vsechny ostatni
pocity.

MUj svét byl dlouho omezeny na jeden
nemocni¢ni pokoj, ven jsem se poprveé
dostal aZ po roce a pul.

Nikdy mé nenapadlo, pro¢ se fo stalo
zrovna mné. A pro¢ ne zrovna mne? Navic
jsem velmi brzy pochopil, Ze jestli chci
zpatky do plnohodnofného Zivota, ne-
smim se zabyvat minulosti. Zit mazete jen
tady a ted, vSechna kdyby ubiraji silu.
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Co ti v prvnich letech po tirazu pomahalo
a co té naopak srazelo?

Brzy jsem pochopil, Ze jakou energii vyza-
fuji, takovéd se ke mné dostane zpatky. Kdyz
budu svym chovanim fFikat, Zze jsem chudak,
ktery se trapi svou situaci, budou se ke mné
vSichni také tak chovat. Kdyz se budu chovat
normalné, budou se ke mné normélné chovat
i ostatni.

Situaci trochu komplikovalo to, Ze na zac¢at-
ku 90. let byli lidé na voziku, stejné jako jini
lidé s handicapem, na vefejnosti Uplni exoti.
V komunistickych dobach byli vétsinou sou-
stfedéni v n&jakych Ustavech uprostifed lesu
a spole¢nost na né nebyla nijak pfipravena.
Ale i v fomto pfipadé jsem pochopil, Zze jedina
cesta, jak to prolomit, je chovat se normalné.

Je néco, co bys doporucil lidem v podobné
situaci?

Necitim se povolan k tomu, abych udéloval
néjaké rady. Kazdy clovék je jiny. Jediné co
muUzu je ukdzat svlj Zivot a Fict: ,Jde to i tak.”

Jak v takové situaci miiZe pomoci rodina?
Co naopak nedélat? A rodina - nepotiebuje
i ta pomoc k tomu, aby mohla vS§echno zvlad-
nout a byt svému clenu oporou?

To je spi§ otdzka na mé rodice a tehdejsi
piitelkyni. Mné nejvic ubiralo silu, kdyZ jsem

vidél, Ze se tou situaci frapi vic nez ja.

L,Zit mdzete jen
tady a ted,
vSechna kdyby
ubiraji silu.”

A jaka byla dalsi léta? Tvij Zivot
po urazu jsem méla pfilezZitost sle-
dovat jen z dalky. Vypadal naro¢né
a hekticky. Hral jsi, sportoval, asi ses
moc nesetfil. Co ti ta léta dala?

Zasadni bylo, Ze za mnou nékdy
v [é1& 1991 prisel mUj byvaly spoluzak
Jakub Spalek a fekl: ,Hele, kone&né&
méam to svoje divadlo, jak jsme si
vzdycky plénovali, tak pojd zacit”

Byl jsem z toho zdéSeny. Do té
doby jsem si umél predstavit, Ze
budu ffeba namlouvat audioknihy
nebo ucinkovat v rozhlase, ale diva-
dlo...?

Postupné jsem se vratil k profesi,
coz byl zcela zasadni moment v mém
pourazovém  Zivoté. Zacal jsem
sportovat, zjistil jsem, Ze to jde. Pred
Urazem jsem zavodné hral fotbal a ly-
zoval,potom jsem se naucil lyzovat na
monoski, plavat, objevil jizdu na kole.

Nevim, jestli Ziju hekficky nebo
narocné. Proste Ziju.

Po trazu a rehabilitaci ses vratil
k herectvi. Tviij projev je mozna jes-
té silnéjsi nez predtim. Je to, Ze jsi
na voziku jen komplikace, nebo je to
nékdy jinak?

Nékdo pottebuje bryle, nékdo vo-
zik. Postupné se stal moji soucasti tak,
Ze ted uz to malokdo resi.

Jak se ti Zije ted? Spolecné s man-
Zelkou Radkou vychovavas dva syny,
hrajes v divadle...?

Ziju Uplné norméing jako kazdy,
kdo ma praci, rodinu, dospivajici
déti. Nékdy je fo narocné, ale jsem za
fo moc vdécny.

Co v tobé vyvolava vzpominka na
idealy sametové revoluce?

To prfece neni vzpominka. My
ty idedly Zijeme, i kdyZ si to nékdy
neuvédomujeme nebo nechceme
uvédomit. Co je na svété silnéjsiho
a dulezitéjsiho, nez pravda a laska?

Dékuji za rozhovor. @
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O Zahradni slavnosti a hlavné

o Centru Paraple jsem si pro ty,
ktefi se slavnosti nemohli zticastnit,
ale i pro ty, ktefi si ji tfeba radi
pfipomenou, povidala s jeho
feditelem Davidem LukeSem.

Davide, pro¢ vlastné Zahradni slav-
nost? Cim pro tebe a pro Paraple je?

Jak vznikl nazev si uz nepamatuji. Ale
urcité je to i proto, Zze se akce odehréva
pfevézné na zahradé.

Kdyz se fekne zahradni slavnost,
predstavim si néco pékného a soucasné
vyznamného, kam se lidé hezky oblecou,
radi se fam vidi. Mam fto spojené freba
s Menzelovymi filmy.

My délédme Zahradni slavnost profo,
abychom se potkali, podékovali nasim
pratellm a taky jim fekli, co je u nés nové-
ho a co pfipravujeme.

Délavame ji v zafi. Tedy v dobég, kdy uz
pomalu vyhlizime do dal$iho roku. Proto je
to i pfileZitosti seznamit ty, ktefi jsou s nami
a pomahaji nam, s nasimi dalSimi plany.

Vzdycky po takové akci méame hodné
informaci o tom, Ze si to lidé uzili, nékdy
se u nas i vzajemné seznami a zacnou
spolupracovat. Libi se mi, Ze fo je akce
opravdu pro v8echny. Moznd i protfo ma
pfijemnou, neformalni atmosféru.

P¥i takovych setkanich, jako je Zahrad-
ni slavnost, se hoditrochu bilancovat. Cen-
trum Paraple vedes uz treti rok a fadu let
predtim jsi byl €lenem jeho spravni rady.
Jisté jsi do Paraplete pfichazel s vlastnimi
plany a predstavami. Jaké byly? Vydrzely?

Do Paraplete jsem pfichazel s velkym
respektem. Kdybych to mél pfirovnat
k autdim, fak pro mé bylo Paraple vzdyc-
ky tfeba Rolls Royce nebo Bentley. Jede,
Slape, vSechno fam funguje a jesté to voni.
Jsou tam pfijemni lidé, nikdo nepfedpo-
klada, Ze by se tam néco rozbilo. Pfichazel
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jsem v okamziku, kdy ten Bentley pofie-
boval jenom né&jakou opravu...

Kdyz uz jsem pouzil pfiklad s autem,
dalo by se fto pfirovnat tfeba k situaci,
kdy chvili, mezi lety 2013 - 2015, byli za
volantem toho auta fidici, ktefi si s nim
moc nerozuméli, bylo pro né cizi. Ale v Pa-
rapleti porad soucasné byli lidé, ktefi mu
obétovali velkou ¢ast svého Zivota.

Védél jsem, Ze pfijit sem neni jako pfijit

Mél jsem samoziejmé predsta-
vy, které se postupné proménovaly.
Chtél jsem zlepSit prezentaci Para-
plete navenek - web, logo, Magazin...
| jako ¢len spravni rady jsem citil, Ze se
najednou vytraci snaha motivovat lidi ke
vzdélavani a vytvaret jim k tomu prostor,
ochota pfijimat odborné kvalifikované lidi.

Hrozilo, Ze bude upadat profesni kva-
lita sluzby, kterou Paraple poskytovalo.
Souvisi s tim asi i fo, Ze byla tendence
redukovat sluzby klientdm Paraplete na
respitni péci neboli odlehcovaci sluzbu
a zrusit hlavni napln jeho ¢innosti, coz je
socialni rehabilitace.

Tenkrat, vtom obdobi, kdy se ve vedeni
Paraplete na kratkou dobu vystfidali dva
manazefi, ktefi si s jeho ¢innosti pfilis ne-
rozuméli, lidé, ktefi tu pracovali, jeli sice
dal, ale trochu setrvacnosti, zac¢inali byt
bezradni a sklesli, projevovalo se fo i na
celkové atmosfére. Bylo fo fu Sedé, kdyz
jsem sem priSel, mél jsem pocit, jako by
fen ddm umiral...

Tohle dat zase do poradku byl jeden
z mych cil@.

Povedlo se ti to? Mij pocit je, Ze ano,
rada sem chodim, citim tu zase radost lidi
z prace, to, Ze Paraple zase Zije pro své
klienty a véFim, Ze oni to citi taky. Jsi spo-
kojeny?

Jsem v Zivoté spokojeny, kdyZ jsou lidé
v pohodé. Vim, Ze nelze zit bez konfliktd
a obcas fo drhne i v té nejlaskavéjsi spo-
le¢nosti. TakZe néco se povedlo, néco ne.
Vérim, Ze se kolegové mohou v préci na-
dechnout, navzajem si vyhovi a jsou plini
elanu a napadd.

Na druhou stranu je dobrd nélada
obcas pokazena pfiliSnymi emocemi. Ale
pouZziji slova naseho supervizora dr. Sta-
nislava Hasi: ,Zaplaf panblth za emoce.“

Za svého plsobeni v Parapleti se inten-
zivné vénujes formé i obsahu sluzeb, kte-
ré Paraple poskytuje lidem s poskozenim
michy. MiZes kratce shrnout, v éem doslo

k zasadnéjsim zménam?

Velmi dllezitd je motivace a aktivni
nastaveni samofného klienta. Rozsifili
jsme pohled na klienta z roviny pouze
odborné a multidisciplinarni i na rovinu
existencialni. Snazime se s nim podivat
na jeho Zivot jako na celek. Pomoci mu
odkryt a otevrit cesty k takovym zménam,
které mu umozni byt zase sém sebou, pres
handicapy a omezeni, kterd mu jeho situ-
ace pfinasi, a tak jako dfiv zase naplfiovat
svlj zivot a predstavy o ném.

Jako velky posun vnimam, Ze to, co ted
délame jinak, se nam podafilo popsaft, sta-
novit si pro tfo pravidla. A snad i vysvéflit
lidem, ktefi o nasi pomoc maji zajem, jak
nase sluzby vypadaji, o co v nich jde, na
¢em a proc¢ spolu s nimi chceme pracovat.

My ted klienty motivujeme k tomu, aby
nerezignovali, zamysleli se nad svym Zi-
votem, jaky ho chtéji dal mit a o fu zménu
usilovali. Jako zasadni vnimam to, Ze kli-
enti k nam jedou a skutecné si stanovuji
cil, v ¢em by se ve svém Zivoté chtéli po-
sunout. Dllezité je mit Zivotni plan a byt
s nim v souladu. Zivot po porané&ni michy
fotiz je o planovani - asistence, koupani,
vyprazdnovani...

DalSi oblast, ktera vyzaduje mnoho
tvého casu a energie je ziskavani pod-
pory pro cinnost Centra Paraple. To je
velmi dileZity ukol. Paraple od poéatku
pomaha lidem na voziku diky solidarité
lidi a firem. Bez ni bychom to nedokazali.
Kdybys mohl vyslovit pfani, néco, co by ti
to usnadhnilo, co by sis pral?

Vazim si nasi autonomie. Toho, Ze ne-
jsme zavisli vyhradné na stafni podpore.
My ji potfebujeme a dostdvéame, ale vel-
kou ¢ast své Cinnosti délame diky soukro-
mé podpore lidi a firem.

Atonam dava svobodu rozhodnouft se,
jestli fo, co délame, je porad zapotrebi,
presné v té forme a kvalité€. Pokud dojde-
me k nazoru - a mame ffeba signaly od
nasich klientl, Ze se situace méni a méli
bychom pro né délat néco trochu jiného,
co by potiebovalivic, pak zéleZi hlavné na
nas, jak rychle zareagujeme. To povazuji
za dllezité.

Bylo by skvélé mit alespon s hlavnimi
partnery domluvenou podporu jako vice-
letou. Dalo by se [épe planovat.

A prani? Aby podpora zUstala pfinej-
mensim na stejné Urovni, aby se nezhor-
Sovala. Aby lidé vic pochopili nasi ¢innost
a vefili ji. | kdyz je jejich ddvéra podpo-
fena ftim, Ze dUvéruji panu Svérakovi, tak
aby prosté vic dlvérovali i té cinnosti
samotné.
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Humans
Paraple”

TEXT: Alexandra Silhanova

Seridl, ktery zaznamendvd
portréty a pribéhy lidi
vyskytujicich se v Centru
Paraple. Seznamte se s klienty
¢i zaméstnanci a proniknéte
hloubéji do Zivoti nds vsech.
Takto kazdy mésic

zaciname jeden prispévek

v newsletteru, ktery zasilame
nasim firemnim partneriim

a individualnim darcim.
Tyto clanky ale pro vSechny
ostatni umisfujeme také

na nase webové stranky

a o nékolik dni pozdéji
zpravidla i na facebookovy
profil. A chtéli bychom na

né upozornit i zde. Objevuje
se v nich vSechno - sila,
zklamani, smifeni, Stésti,
bolest, laska, inspirace

a mnoho dalSiho. Prosté
zZivot. Zkuste si nékdy
néktery vyhledat a zacist se
do néj. Zadny zatim nebyl
stejny a kazdy mé nécim
chytil za srdce.

Velmi si lidi, zatim pfedevsim
klientd, ktefi se s nami neboji
podélit o sviij osud, vaZim

a chtéla bych jim i na fomto
misté podékovat.
Nedovedete si uplné
predstavit, o ¢em mluvim?
Tady je nékolik tryvki...

Pozn.: Inspirovdno blogem
Humans of New York.

Milan

Uraz se mi stal v Itélii. Bylo to
na sjezdovém kole. Takovém,
co se na ném pékné nadres,
kdyz chce$ normalné jezdif.
Nepustil jsem Fiditka, potom
zaklon a bylo to. Byl jsem pfi
védominez mé nalozili do
vrtulniku, potom do mé néco
pustili. Sel jsem pfimo na sal,
operace, deseft dni na ARU,
potom mé prevezli.

S fim duSenim se mi fo potom
stalo jesté& na ARU na Vinohra-
dech. Odpojili mé od dejcha-
¢aku a nechalijen balének

a pofom mé museli nahazovat.
Byl jsem dvé minuty mrtvej
(nebilo mi srdce), ale Zadnej
funel jsem nevidél. A nastésti
fo nezasahlo hlavu.

Mamka nevyfidila jen
startovaci bydleni, ale i byt
na Hornomlynské, kde ted'
bydlim. PGvodné mé chtéli
poslat na Ceriiak, tam jsem
ale nechtél.

Hornomlynska byla nakonec
takova osudova. Je tfo krasné
misto, u nejvétsiho a hlavné
bezbariérového lesa v Praze,
s dobrou dosftupnosti pro
rodinu, pratelé i asistentku.

A hlavné jsem tam potkal
svou partnerku, ktera bydli na
stejném patte jako ja, tfi byty
ode mé. Spime u mé, vaiime
u ni.Je fo Zenska, kterou
potfebuji- chytra, vtipna,
chce jit dopfredu a neboji se
tfoho. Chceme dité. Hodné
mé zvedla. Pfedtim jsem Zzil

s rodici. Ted je to uplIné jiny
Zivot, pomohla mi s ndvratem
do normélniho Zivota a s fim
citit se ddstojné. Motivuje mé
a nechava zit. Musel jsem se
pferazit, abych nasel nejlepsi
7enu. @

S nasim pfijmenim jsme
jedini v republice. Pradéd
byl Ital, ale ndam uz zlstalo
jenfo jméno, bohuzel.
Jsem rok a mésic od opera-
ce, po kferé uz jsem necitila
nohy, méla jsem ischemie

a zasahlo to hrudni michu.
Ve své podstaté to dopadlo
jesté dobte. Rikala jsem si,
Ze je to prlsvih, ale vic jsem
nad tim nepfemyslela.
Horsi bylo, Ze jsem byla
sedm mésicl mimo domov,
bez déti. Mam jich pét.
Ctyfi celkem rychle po
sobé a nejmladsi osm let
od nich, jen tfi a pul roku.

Mame barak, starou
hospodu. Funguji fam
zatim pouze v pfizemi,
kde jsme udélali koupelnu
a vyrovnali jsme to, byly
tam rGzné schiddky. Nahote
jsem rok nebyla.
Povoldnim jsem sestra,

v podstaté nic jiného
neumim, ale na sestru na
ARO to neni UpIné idedlinf
stav.

Kolegové mé chtéji dostat
do préce, na néjakou
administrativu. ARO bylo
a je ma srdecni zalezitost.
L XX ]

A UZasné bylo, co pro mé
udélaly spoluzacky ze
zdravky. Vybraly mi penize
na novej vozejk.

Nebo mi Samik jednou
pfinesl dvé stovky, Ze jsou
na moje nové kolo - hand-
bike, abychom mohli zase
jezdit spolu.

Rodice mi bohuzel um-
feli pred ¢tyfmi lety, oba

v rozmezi jednoho dne. @

O NAS

Jarda

Délal jsem dvacet let auta,
ale stalo se mi fo na mo-
torce. Zavodil jsem, jezdil
motokros a motorka se mi
stala osudnou. Béhem z4&-
vodu starych pant mi pred
skokem vypadla rychlost...
Byla fo Suzuki 250.

eee

S byvalou Zenou méam

dva kluky. KdyZ mél jeden
z nich sedm rokd, mél ne-
hodu na Kawasaki 60. Lekl
se, kdyZ jel z kopce dolU.
Tyden byl v bezvédomi

a se zavodénim byl konec.
I kdyz jsem si chvili Fikal,
Ze to neni takovy problém,
Ze se to stava. Ted je mu
¢trndct a jezdi BMX. Ten
starsi objevil vzpirani a to
ho fted bavi.

Z prvniho manzelstvi

mam jesteé 32letou holku.
Navstévujeme se a uz se
t€$im na vnoucata.

S manzelkou jsme se
rozvedli, jsem o sedmnact
let star8i. Vim, Ze jsem ji
zatavil, bylo té péce o mé
hodné& a ona to délala
vSechno. Stejné by to
nemélo dlouhého frvani.
Ted ma pfitele a vede
penziony. Rozloucili jsme
se alevdobrém.

O mé staraji osobni
asistenti, mam nastaveny
svUj tyden a funguje to, za
fo jsem rad.

Musim Paraple pochvalit,
je to dobre zafizené.
Uvede té to do obrazu, co
se ma, jak se posunout.
Musim pochvalitilidi tady
- Petra, Sarku, Martina, Iva,
Lukase..., prosté vSechny.
Jsou to lidi, ktefi tady maji
své misto. @
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Na Tomase jsem narazil
nahodou, i kdyz vlastné
nahody neexistuji. Na
facebooku jsem vidél jeho
tvorbu, ktera mé oslovila.

A ted uz je to rok, co nam
Tomas pfipravuje obalky
naseho Magazinu a také
komiks.

Marné pfemyslim, co by
ilustrovalo jeho Zivot v jedné
vété. Je to empaticky clovék,
ma klidné vystupovani

a urcité nerad v Zivoté zahali.
Je to pohledny kluk, ktery
ma smysl pro humor a umi
mluvit se Zenami. Je schopny
a vi to, ale neni nezdravé
egocentricky, prosté je
odhodlany. Jasné, mam to -
Tomas je ¢lovék, ktery vi, co
chce.

NasSe povidani jsme zacali
vypravénim o animovanych
filmech, protoze se pravé
vratil z tabora, kde na nich

s détmi pracoval.

Tento tabor pro animatory se konal po-
prvé?

Pro mé jo. Dfive jsem jezdil do Doma-
slavi s plzenskou Animanii, coZ jsou po-
dobni jedinci, ktefi délaji s détmi animo-
vané filmy na nejrdiznéjsich workshopech,
kurzech, vyjezdech ¢i tdborech.

Tabor v Domaslavi byl ale vice ,vytvar-
kovej“. S détmi jsme prochazeli néjaky
ptibéh, na rozdil od Aertéku, ktery porada
Aeroskola a ktery je ur¢eny pro déti, které
se chté&ji vénovat animaci a chtéji se ji
vyjadfovat.

Aeroskola ma filmovy a animacni tébor
pro rzné vékové skupiny. Vypada trochu
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Kazdy impuls
delat neco
noveho a jinak

F NV y

prinasi

dalsi veci

TEXT: DAVID LUKES / FOTO A ILUSTRACE: ARCHIV TOMASE ZAHRADKY

jinak. Déti vétSinu Casu fravi u pocitacud
a moje role tady nebyla lektorska, mél
jsem na starosti jiné aktivity, aby se také
odlepily od pocitace a Sly tfeba bé&hat na
louku, nebo hrat na kytaru.

Vy hrajete na kytaru?

(V tu chvili si uvédomuji, Ze jsem to viast-
né vidél na facebooku, kdyZ Tomds odjizdél
pry¢ a svou kytaru ddval na tu dobu do
Knihovny véci. A fak mu skdcu do odpovédi
a otdzku doplriuji o dalsi dotaz, a fo, zda
hraje i na jiny hudebni ndstroj.)

Ano hraji na kytaru, cely Zivot. Trochu
hraju i na piano a na ukulele. Byl jsem

PETReF

rok v Londyné, kde jsem chodil na kurzy
anglic¢tiny, abych si zlepsil jazyk a poznal
nové lidi, ale hlavné se staral o déti, tak
tfam bylo piano a tak jsem si fo tak zkou-
Sel.

Vim, Ze jste napsal knizku Dédecek.
Proc se ¢lovék po vytvoreni prvotiny roz-
hodne zmizet do Londyna?

Délal jsem praci, kterd mé& nebavila
a potom, co knihu nominovali na objev
roku v Magnesia Litera mi zarovef viech-
nu dovolenou spolykalo natééeni medai-
lonkd a Cteni v Praze. Potfeboval jsem
udélat néjakou zéasadni velikou zménu.



A kniha nakonec vysla?

Trvalo rok, nez vyS$la. Knizku jsem
napsal jako zavéreCnou praci studia
scendristiky na konzervatofi Jaroslava
JeZzka a sam jsem jiiilustroval.

Kdyz se pak knizky ujal Meander,
oslovili pana Jifiho Stacha, co? je sta-
ry pan, co toho ma uz hrozné moc za
sebou. Tak fo bylo jako najit dalSiho
dédecka do svoji knizky.

Prijde mi zajimavé, Ze i kdyz Jifi
Stach pojmenoval ilustracemi mnoho
detaild a podrobnosti z knizky, ani jed-
nou nenakreslil samotného dédecka.
Toho si musi kazdy dovymyslet sam.

Vratme se jesté k vasi praci a Zivoté
v Londyné?

Byl jsem u rodiny, ktera bydlela
v Casti Chiswick, coz je bohatsi Cast
meésta. Oni své déti méli moc radi a je-
jich matka pracovala na polovi¢ni Uva-
zek, aby ji na né zbyval ¢as. Pracoval
jsem protfo jen asitfidny vtydnu, ale za
kapesné tydne celého, a tak jsem mél
moznost délatijiné véci.

Zacal jsem délat kurzy mozaiky
s mladymi delikventy a vytvarné kurzy
s autisty. Zapojil jsem se i do akci or-
ganizace Café Art, ktera vystavovala
v kavarndach fotografie a vytvarna dila
od lidi bez domova. Také jim napf. roz-
dévala fotoaparaty na jedno pouziti
a pak z jejich fotografii vytvareli kalen-
dafe s nazvem MylLondon.

V Londyné jsem objevil i skupinu
Urban Skefchers.

Takze odtud napad na Urban Sket-
ching v €echach? Piivodné tedy pocha-
zi z Londyna?

Nédpad pochdzi od Gabiho Cam-
panaria, Spanélského ilustratora Ziji-
ciho v Seaftlu. Vytvofil online férum,
které pojmenoval: ,for all sketchers
out there who love to draw the cities
where they live and visit, from the
window of their homes, from a cafe, at
a park, standing by a sfreef corner...,
always on location, not from photos or
memory.”

Tady to nebylo, tak jsem to zalozZil,
coz znamenalo vytvofit skupinu a pot-
kat se s lidmi. Nejdfive pres aplikaci
Meetun a pozdéji pfes facebook.

To prvni setkdni bylo ja a par cizin-
cU. Navstivili jsme Jeleni pfikop, pili
burcak, bylo to super. Diky skupiné Ur-
ban Sketchers jsemivice poznal Prahu.

Planujeme ted par workshop.

Do nékolika let bychom chtéli uspo-
fédat v Praze sympozium Urban Sket-
chers, coZ by sem mohlo pfivést stovky
kreslitl a ilustrator(i z celého svéta.

Zahrani¢ni ¢lenové skupiny Urban
Sketchers nds oslovuji ¢asto a opako-
vané se do Prahy vraci a chodi s nami
kreslit.

Reknete nam vice o projektu
Knihovna véci, ktery uz jsem zminil
dfive?

Inspirace pfisla zase z Londyna. Asi
Sest lidi, ktefi se ani moc neznali, si
fekli, Ze by bylo prima, aby i Praha méla
svou Knihovnu véci.

Potkali jsme se a nejdfive mluvili
o tom, co by pro nés znamenalo vytvo-
fit v Praze podobny projekf.

Ted uz méame svlj vlastni prostor
v Kampusu Hybernskd, sto padesat
pfedmétd, z nichz vétsina je od darc,
ale podarilo se ndm dostat i néjaké
véci od rlznych firem, jako tfeba vodni
cestovni dymku, slackline, nebo aero-
press.

Ceny puj¢ovného stanovujeme rlz-
né.U novych vécinapfiklad na desetinu
ceny.NeZ ovydélek nam jde o to, aby si
lidé vypUjc¢enych véci vazili. Jsme zcela
neziskovi, ptjcovné nam ale pomaha
platit ndjemné, organizovat worksho-
py, lektory a ndklady na udrzbu véci.

Ale rozvijime i mySlenku c&lenstvi,
abychom posilili pocit, Ze je to vlastné
nas vSech. Chceme fim taky podpofit
Kampus Hybernska, kde maji skvélou
kavarnu a jsou fam super akce. Také
jsme tam neddvno otevfeli cirkuldrni
dilnu.

Nakonec jsem si nechal otazku na
téma ilustrace. Musim se zeptat - proc
maji vSechny vase postavy malé hlavy?

Nevim, to je asi jen takovd manyra.
Bavi mé v tom ten minimalismus, libf se
mi koncetiny, gesto je pro mé dulezité
atahlava,tam uz se jenom musi nékam
naflacit oci a par prvk(, které feknou je
smutny, vesely, néco zaziva...

Mné staci hieroglyficky fict - ma fo
prsa a dlouhé vlasy, je fo holka. Vlastné
maluji vSechny postavy dost podobné,
je to takovy piktogram.

Podékuji za rozhovor, vypinam na-
hravani a dal uz se bavime o normal-
nich vécech, jako je tfeba neuvéritelné
plytvani vodou. Byl to pfijemné strave-
ny éas. @

OSOBNOST
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TEXT: IVA LESZKOWOVA

Léto je za nami a nam nezbyva,
nez se rozloucit s jeho hiejivymi
paprsky a pfivitat podzim.
Podzimni rovhodennost

sebou p¥inasi kratsi dny,
chladnéjsi pocasi a ubytek
energie. A i kdyzZ se to na prvni
pohled miiZe zdat nevlidné, neni

divod k panice ¢i smutku.

Klid, ktery zacne prostupovat
pfirodu, ma regeneracni ucinek,
obnovujici rytmus a Fad.

A stejné tak jsme ovlivnéni i my. Je
tedy dobré zvolnit tempo, obratit
pozornost do sebe a vytvorit tak
vnitini prostor pro regeneraci

a revitalizaci téla i duse.

Z pohledu Cinské mediciny jsou

na podzim nejvice ohroZzenymi
organy slinivka bFisni a slezina.
Pojdme se tedy podivat, jak témto
dvéma netinavnym pracovnikiim
ulevit a pomoci.
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CISTIT A CHRANIT

Oba zminéné organy jsou casto opo-
mijeny a pfitom si dozajista zasluhuji nasi
pozornost.

Slezina slouzi k obranyschopnosti
organismu, vytvari protilatky, cisti krev
(likviduje poskozené krevni buriky), po-
dili se na recyklaci Zeleza z krve a fim na
nasivitalité a chuti do Zivota.

Stejné tak slinivka bfisni je velmi dlle-
Zitd pro celkovou vitalitu organismu. Ma
mnoho nepostradatelnych funkci, hlavné
v8ak ovliviiuje vechny sliznice v téle, kte-
ré pfi spravném fungovani umi ¢istit, zvlh-
Covaft, hojit a odstrafiovat z nich zanéty.

Déle také produkuje velké mnozZstvi en-
zym a je tak nezbytnd pro spravné fraveni.

A v neposledni fadé do téla vylucuje
hormony inzulin a glukagon, zajistujici
optimalni hladinu cukru v krvi.

JAK POZNATE, ZE JE NECO SPATNE?

Pokud slezina ¢i slinivka nefunguji
dobfe, mlUzZe se to zpolatku projevit ne-
pfilis alarmujicimi pfiznaky, jako tvorbou
oparl, poruchami zazivani, fihanim, na-
dyménim, prdjmem, nachylnosti k mod-
finam, snizenou imunitou, oteklymi nebo
studenymi nohami, zvy$enou uUnavou,
problémy s paméti nebo neschopnosti
koncentrace.

Z pohledu celostni mediciny muze
dochdzet také k psychickym projevam,
jako tfeba opakujicim se negativnim
myslenkam, pfehnané starostlivosti, nad-
mérnému pfemysleni nad problémy bez

vyhlidky na feseni, neklidu nebo nejistoté.

V téchto symptomech se vdnesnidobé
najde mnoho z nés a tfak jsou mnohdy ba-
gatelizovany. PFic¢inu v8ak mizZete objevit
pravé v porusené funkcisleziny Ci slinivky.
Pro nastoleni rovnovahy tedy doporucuji
zkusit sleziné a slinivce vénovat potieb-
nou péci.

CO JiTE JE DULEZITE

Tyto dva organy muzete podpofit do-
konce jen Upravou sfravovacich néavykd.
Pritom plati staré ¢eské réenf ,jez do po-
losyta, pij do polopita“.

Nepfejidejte se, jezte vsedé, pomalu,
v klidu, dlouho Zvykejte, at se do potravy
dostane co nejvic travicich enzym jiz
v Ustech a mlze tak co nejdtive zacit pro-
ces fraveni.

Ze svého jidelnicku vynechte bilou
mouku, Zivocisné tuky, cukr, smazené po-
fraviny a alkohol. Také neni vhodn& doba
pro syrové potraviny a §tavy.

Naopak mezi velmi vitané potraviny
patfi dyné, pastinak, sladké brambory,
kukutice, cibule, ryZe nebo lusténiny. Jako
kofeni zkuste skofici, muskatovy ofisek,
zazvor, kardamom, badyéan, hrebicek, fe-
nykl nebo ¢esnek.

DYNOVA BOMBA

K dyni bych se kvli jejim [é&ivym ucin-
kim jedté rada vratila. Mozna totiz ani
netusite, co méte na zahradé za poklad.

Tak napfiklad zndma dyné hokaido vas
potési svymi antioxidacnimi vlastnostmi,



snizuje krevni flak a vysokou
hladinu cholesterolu, odvadi
pfebyte¢nou vodu z té&la, upra-
vuje zaZzivani, formuje stolici
a dokonce zabrafiuje nékterym
druhlm rakovinového bujenf.

Mezi dalsi velka plus patfi jeji
nizkéd kalorickd hodnota a velké
mnozstvi minerdld a vitaminQ
(A, B, C).

Je tak vhodnd pro vSechny
stravniky - lidi s nadvéhou, dia-
betiky, alergiky na lepek a ideél-
nijeiprotéhotné zeny (obsahuje
kyselinu listovou).

Pokud mate zahrddku hno-
jenou pfirodnim kompostem,
hokaido se odvdéci bohatou
Urodou vam a mnohdy i vasim
souseddm.

A co s ni v kuchyni? Osobné
mam nejradéji jednoduchou a vel-
mi chutnou dynovou polévku.

BYLINNi POMOCNiICI

Pokud jste se rozhodli, Ze
chcete sleziné i slinivce dopfat
celkovou ocistu, pfidejte jesté,
krom Upravy stravovacich navy-
kd, bylinné ¢aje.

V obou pfipadech se mi
osvédcily ¢ajové smési bylin od
Bohumila Jukla, které Ize koupit
v nékterych bylinkovych obcho-
dech nebo pfimo na e-shopu
panaJukla na www.jukl.cz.

Polévka z dyné hokaido
Stacijedna dyné, frocha
olivového oleje, cibule,
Cesnek a zazvor.

Celou dyni omyju, rozkro-
jim a vydlabu z ni seminka.
Slupku nenf tfeba loupat.
Nakrajim ji na kosticky.

Na oleji osmahnu cibulku
do zlatova, ptfidédm dva
strouzky nakrajeného
cesneku a trochu ¢erstvého
zazvoru. Zaliji horkou
vodou a pfidam nakraje-
nou dyni. Dochutim solf

a kari kofenim a vafim do
meékka. Na zaver rozmixuju,
pfidam trochu dyfiového
oleje a oprazena dyfiova
seminka. Pro labuzniky je
mozno pridat jesté [Zicku
smetany.

A zdravéd a chufna svacinka
je na svéte.

Kazdou ze smési doporucuji
uzivat po dobu ffi tydnd a mezi
uzivanim si dopfat dva tydny
pauzu.

Uzivani jednodruhovych by-
linek se pro slinivku ani slezinu
pfilis nehodi.

Na zavér uz vam preji jen kras-
ny vstup do podzimniho obdobi
a hodné radostiv Zivoté.

Vase Iv¢a @

Poradna

TEXT: MAGDA NOVACKOVA

Dobry den, uz od hospitalizace na spinalni
jednotce beru antidepresiva, konkrétné Cita-
lec 10 mg, v davkovani 1-0-0. Od trazu jsem uz
skoro dva roky a zacatky pro mé byly psychic-
ky opravdu dost narocné, ale nyni mam pocit,
Ze uz jsem celkem v poradku. Rad bych prasky
vysadil, ale slySel jsem, Ze to s antidepresivy
neni tak jednoduché. Jak bych tedy mél postu-
povat?

Dékujeme za va$ dotaz. Anfidepresiva
by se skute¢né neméla vysazovat ze dne na
den, ale postupné&, béhem nékolika tydnd. Pri
rychlém vysazeni je totiz mozné riziko néavra-
fu nepfijemnych stavi subjektivni nepohody
a rozvoj dalSich pfiznakd z vysazeni. Vidy
ale zalezi na konkrétnim léku, ktery uzivate,
dévce a celkové dobé uzivani.

Existuje nékolik druhd antidepresiv s rdz-
nym Uc¢inkem. Obecné lze ale fici, Ze tyto léky
funguji tim zplsobem, Ze ovliviiuji receptory
v mozku, které zajistuji takové latky, které re-
guluji nase psychické funkce jako napfiklad
prozivani a emoce.

Néaroc¢na Zivotni situace nebo fraumaticky
zazitek maze byt pro nasi psychiku enormné

zatézujici. Pak mize byt vhodné pomoci si
na urcitou dobu pravé psychofarmaky, ktera
upravi nase emocni prozivani tak, aby pro

konat.

Po odeznéni tfraumatického zazitku je
dulezité antidepresiva vysazovat a zvolit pak
jinou formou podpory, napf. psychoterapii.

Vysazovat antidepresiva  doporucuji
rozhodné po dohodé s psychiatrem, ktery
nastavi zplsob snizovani déavky a dohlédne
na celkovy prlibéh ukoncovani lécby.

Kontakt na psychiatrickou ambulanci
ziskate napf. od svého oSetfujiciho Iékare,
nejsnadnéji ale na internetu. Doporuceni od
praktického |ékafe neni tfeba. Je vhodné se
vzdy prfedem objednat. Psychiatfi maji zpra-
vidla smlouvy s pojistovnami, takZze u nich
nic neplafite.

V Centru Paraple zajistuje konzultace
z oblasti psychiatrie Jan Benes, nas externi
spolupracovnik, ktery po domluvé dochéazi
vzdy jednou za furnus.

Psychoterapeutickou a poradenskou
¢innost poskytuje pobytovym i ambulant-
nim klientdm tym psychologl a psychote-
rapeutld. Ambulantnim klientdm muzeme
nabidnout emailové, telefonické ale i osobnf
konzultace. @
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ZDRAVI

Prichazi podzim.

Pfijde s nim i deprese?
Nemusi to tak byt!

Vzdy, kﬁ na zemi vidim barevné
listy, vybavi se mi jedna z mych
oblibenych pisn

>
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Spatnej wliw. A jeden vers
z jejich poetické skladby Po: z
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ohé
{deprese
(odborngji- se tivni, porucha),
v anglickém jazwu'.i%'z"d'obfe znama pod
,smutnou“ zkratkou SAD (seasonal affec-
tive disorder).

Vyznacuje se hlavné dlouhodobé sni-
zenou naladou po dobu alespon 14dnl

=

a zTWéem’ z dfive napliujicich
CiNNOSH s .

Cela zalezitost je pomérné
= _.-_.--.-—""'7”

v (pod)zirr "*“:F'-F_?‘

JJEME SVETLO

ydJ Uk arotonin

vzr

2

pohody,
Se prozivani a chovani.

. NasSe téla jsou naladénd na
rytmy. V podstaté v sobé
budované velmi presné hc
fidi regulaci hormond, st

-.--15 N

00 lux. Rozdi
ecnym dnem je tedy st dno
duse feceno, pokt feni
vV mistnosti, emaji

sa

u casto
ice. V fakovych dnech

pouhych 15 az 30 minut poby-
venku. V zimé a na podzim je obvykle
my..bychom pro stejny efekt
venku nékolik hodin, co?

epovall O

edi. Potebu] nido- je pro mnohé z nas obtizné dosazitelné.
B _ o ety

uto aktualizaci provadi speciélni sen-
7Ory na sitnici naSeho oka. Ale k tomu,
aby ji mohly uskutecnit, potfebuji do-

statecné vysfavenfja;M
Pokud k uvedeny aktualizacim

nedochazi, télo se rozladi a mlze se
propadnout az do chaosu, ktery vyusti

#presivm’ epizodu.

e d"rhhému bodu jest€é dodam, Ze télo
méa pak nékdy tendenci reagovat zvySe-
nym pfijmem jednoduchych cukrd, jelikoz
ty rychle a kratkodobé zvysi produkci
serofoninu a vedou tak k chvilkovému
zvySeni nalady. Nicméné tafo ,terapie”
nefunguje, nebot zvysSené pojidani
noduchych cukri podpe netd
v téle, kte & napomahajf rozvoji-

PROC TO PO NAS TELO CHCE?

Nase t&la se vyvijela miliony let. /\/\Q.
Qxdelr jsme zili venku, v pfirodé. Uzavira

do mistnosti na pfevaznou ¢ast dne jsme
se zacali az s nastupem prlimyslové revo-
luce.

Z evolu¢niho pohledu je to tedy n
prosto ,Zhava novinka“, na kterou jsme
jeSt€ nemohli nijak zareagovat. Prosté
jsme byli zvykli na dostate¢ny prisun svét-
la (i v oblastech nasi e_l_xyés“g'l’ zemépisné

3irky), kterého se né §
zpUsobu Zi

CH
HOLOG"

A ANty e b R




Pokud vSak nejste pfipraveni provadét takto
vyznamné zmeény, pak se jako feSeni ,uvniff sys-
féemu“ jevi vyuZziti fototerapie - terapie jasnym
svétlem.

Obzvlast pfi sezonni depresi se jednd o rozum-
nou alternativu k antidepresivim. U foftoferapie
nejsou znamé zadné vedlejsi ucinky, coz rozhod-
né o antidepresivech fici nemUizeme, a tato |é¢ba
také zabira nesrovnatelné rychleji. Casto je nastup
prvnich pozitivnich uacinkd patrny jiz za dobu
kratsinez 1tyden (u antidepresiv se jedné obvykle
0 2-4 tydny). Néktefi lidé viak prozivaji pocit zlep-
Sené nalady jiZ pfi samotné aplikaci fototerapie.

FOTOTERAPIE

Jednd se o lé¢bu s pomoci lampy, kterd pro-
dukuje bilé svétlo o intenzité 10000 lux. Takova
lampa se nyni v Ceské republice d4 na internetu
sehnat za zhruba 2-4 fisice K¢.

Je v8ak vysoce dllezité terapii provadét ve
spravny denni ¢as, protoze jinak riskujete, Ze si své
vnitfni hodiny jesté vice rozhodite!

Pokud byste zvazovali nakup této pomducky,
doporucuji vam nejdfive si pozorné procist kapi-
folu o jejim vyuZiti v knize ,Jak vylécit depresi®,
pfipadné se nevadhejte obratit na mé na adrese
formanek@paraple.cz. Poradit se ale samoziejmé
mazete i s dal$imi odborniky.

Bohuzel, tato metoda se u nas zatim k |écbé
deprese prilis nevyuziva.

NEJDE VSAK JEN O TO JEDNO (SVETLO)

Podle modernich vyzkum je deprese skute¢né
onemocnénim Zivotniho stylu.

Napfiklad u kmene Kaluli z Papuy-Nové Gui-
ney je deprese defacto neznamym jevem. B&€hem
celého zivota ji onemocni 1 ¢lovék z 1000, kdezto
v USA postihne asi 300 lidi z1000.

Pfislusnici kmene Kaluli, na rozdil od obyvatel
LVyspélého“ svéta, Ziji v souladu s tim, jak to s lidmi
pfiroda asi pdvodné& zamyslela. Ziji pohromadg,
vénuji se smysluplnym ¢&innostem, jsou hodné
venku, dostatecné se pohybuji, jedi vyvéZenou
stravu a spi tolik, kolik potfebuiji.

ZDRAVI

5 VYZKUMNE OVERENYCH FAKTORU, KTERE
NAPOMAHAIJi ROZVOIJI DEPRESIVNIHO ONEMOCNEN::

1. Nedostatek pohybu
Rada -3x tydné 30 minut
aerobniho cviceni.

2. Socialni izolace
Rada - budte s lidmi,

nezavirejte se doma.

3. Chybny pomér omega 3

a omega 6 mastnych kyse-

lin ve stravé

Rada - jezte pestre, zvyste
pfijemomega-3. Jako akut-

ni feSeni muze poslouzit
uzivani potravinovych
doplikl, napt. kapsli

s rybim tukem.

4. Nedostatek spanku
Rada - spéte folik, kolik
vase télo 74d4. Jde o vyso-
ce individualni zalezitost,
norma se pohybuje mezi
6 a 9,5 hodinami.

. Ruminace (pfilisSné omi-
lani mySlenek produku-
jicich Spatnou naladu -
napf. nezdary a krivdy
2 minulosti, obavy z bu-
doucnosti)

Rada - ucte se byt tady
a ted“, hledejte aktivity,
které vas bavi a davaji
vam smysl.

Musim fict, Ze vSechny uve-
dené rady jsou dobré, ale hodné
zjednodusujici! Pokud se o féto
problematice chcete dozvédét
vice, pofidte si skvélou a jiz zmi-
fnovanou knihu doktora Stephe-
na llardiho ,Jak vylécit depresi,
nebo se, pokud vladnete anglic-
kym jazykem, podivejte na jeho
pfednasky na Youtube. A pro
osobni konzultaci se nevéahejte
obréatit na kohokoliv z psycho-
logického tymu Centra Paraple.

A pro¢ jsem vybral zrovna toto
téma pro nas Magazin? Domnivam
se, ze lidé na voziku jsou vznikem
depresivniho onemocnéni ohroZeni
jesté vice, nez bézna populace. Pro
mnoho z nich je na podzim a v zimé
o dost obtiznéjsi dostat se z do-
maciho prostredi, tudiz castéji trpi
nedostatkem pohybu a slune¢niho
svétla, socialni izolaci a ruminacemi.

Sdéleni je tedy jasné - zkuste
se zamyslet nad tim, co pro sebe
miiZete udélat, abyste nadchazejici
obdobi zvladli tak, aby vam i vasim
blizkym bylo dobfe, pfipadné neva-
hejte vyhledat pomoc. &




DEKUJEME

Produktova filantropie

TEXT: HONZA DOLINEK

Gymnazium Cakovice

obulo bézecké boty

TEXT: MONIKA BARTONICKOVA

Zivot je jizda,
tak jezdime

TEXT: HONZA DOLINEK

Jednim z hlavnich finanénich zdrojd
Cenfra Paraple je vefejna sbirka. Na
Méstském uradu Prahy 10 pomérné
Casto pecetime sbirkové kasicky, které
pak mifi na nejriiznéjsi akce. Cestuji
mnohdy stovky kilometrd, aby do nich
mohly nasypat drobné mince ¢&i prostrcit
papirové bankovky nékdy nemotorné
détské rucicky nebo naopak jisté prsty
nasich dospélych dércu.

Lefos jsme po mnoha letech potfebovali
cely ,vozovy park®sbirkovych kasi¢ek
obmeénit. Pro futo akci jsme nasli skvélé-
ho partnera, a to az ve Smrzovce. Firma
TITAN - Multiplast, s.r.0. nam darovala 12
krasnych, na miru vyrobenych kasicek.
Centrum Paraple hospodafi velmi
fransparentné a profo i sbirkové kasicky
maji dokonale prihledny design.
V8echny vybrané penize se stale snazime
smeérovat do pfimé péce o nase klienty.
Presto obcas potfebujeme kromé
napf. kompenzacnich pomucek pofidit
i néjaké ty propagacni.

Ale i zde jsme opét meli $tésti. Prazska
spole¢nost SARA, s. 1. 0. ndm totiz
darovala zbrusu nové reklamni stojany
a nasténné systémy a my nemuseli ze
ziskanych dart investovat ani korunu.
Do novych stojant a nastének pripravime
plakaty a informacni letaky, které budou
rozmistény v rehabilitacnich Ustavech
a na spinalnich jednotkéch. Chceme
totiz vyrazné posilit nasi komunikaci
s potencialnimi klienty, protoze se jasné
ukazuje, Ze ¢im dfive se dozvédi o moz-
nosti pokracovat v rehabilitaci a terapiich
také v Cenfru Paraple, tim |épe jsou pak
pfipraveni na samostatny zZivoft.
Jsme moc vdécni za kazdy dar, ktery ném
pomaha pomahat.

Nesel by i vas produkt zapojit do filantro-
pie? Pojdme se o tom poradit. Staci, kdyz
nam date védét na e-mail
dolinek@paraple.cz.

Myslenka béhu pro dobrou véc nenf
novinkou, ale funguje stéale. Usp&s-
ného koncepfu se jiz nékolik let drzf
i v Gymnaziu Cakovice a kazdoro&né
si zde bézecké boty obouva
hned nékolik fid.

Letos na jare se v zameckém parku
opét béhalo pro Centrum Paraple.
Pro vSechny uc¢astniky je béh malou
vyzvou - zéleZi totiz jen na nich, jaky
obnos do spolecné kasicky vybéhaiji.
A jak to celé funguje?
Studenti si pfedem dojednaji své
»sponzory“zfad rodicl a pratel
a vyjednaji si s nimi, jaky finan¢ni
pfispévek za jeden ub&hnuty kilo-
meftr ziskaji. A pak uz je jen otédzkou,
kolikrat ¢akovicky
zamecky park obéhnou.

Loni se v Cakovicich vybéhala
Castka 99 000 K¢. V fomto roce byla
nejen pokorena hranice 100 000,
ale sfudentdm se dokonce podafilo
ziskat neuvéfitelnych 130 300 korun!
Vybrané penize budou pouZity na
provoz Cenfra Paraple, a to prede-
v8im na poskytovani sluzeb socialnf
rehabilitace a odborného sociélniho
poradenstvi lidem
s poskozenim michy.

A aby studenti mé&li ndzornéjsi
predstavu, na co vSechno budou
vybrané penize slouzit, mohli si
béhem béZeckého dopoledne
vyzkouSet jizdu na voziku i specialné
upraveném kole pro
vozi¢kare - handbiku.

Celou akci vymyslela Stépanka
Markova, ktera na tamnim gymnaziu
vyucuje zemépis a tfélesnou vycho-
vu. Jeji motivace je jednoducha.
Chtéla by, aby se dobrocinnost stala
pfirozenou soucasti Zivota jejich stu-
dentd, ktefi prostrednictvim pomoci
druhym obohacuji i sami sebe.

Do Centra Paraple mifi klienti z celé Ceské
republiky. Ale nas velmi t&3i, Ze se ném v le-
toSnim roce dafi vyjizdét s nasim ¢ervenym
stanem ftaké do region0 a pfiblizovat tak nase
sluzby a také trochu preventivné plsobit na
rdznych sportovnich, kulturnich nebo
jinak zébavnych akcich.

Téch se zpravidla u¢astnime na pozvani pora-
informace a samozfejmé také s kasi¢kami nasf
verejné sbirky hledat nové a nové darce.
Pocatkem Cervence jsme se objevili na X-Jum-
pu.V lomu nedaleko Srni, kde zavodni skokani
predvadéli akrobatické skoky do vody.
Bylo pro nds pfijemné vidét, jak moc porada-
felé téhle adrenalinové zabavy dbajf
na jejich bezpedi.

A kvili upozornéni na dusledky rizikového
chovani nejen pfiletnim koupani si na akci
pozvali pravé nas.

V srpnu jsme na vyzvu naSich pratel
z Whisky & Kilt Golf Clubu zavitali na 18.
roc¢nik festivalu skotské kultury na zamku
Sychrov u Turnova, kde jsme prihlizeli golfové
akademii, jejiz ucastnici prispivali na sbirku
Centra Paraple a vSichni ostatni nakupovali
nase fricka, kloboucky a i paraplata, protoze
v silném Zaru slunce se ukdzalo, Ze dobry
destnik maze perfektné poslouzit
i jako slunecnik.

V z&fi jsme pak uz tradi¢né probéhli
Trebotovem a spolec¢né s nami ve dvanacti
kategoriich i déti, teenagefi, dospélaci
a seniofi. A letos dokonce jako (zatim) jediny
handbiker i Martin Kolar.
Podékovani mifi také do Hlinska, kde zZaci
mistni Skoly uspofadali u pfilezitosti 25. vyroci
vzniku divadelniho krouzku $koly a 100. vyro-
& vzniku CSR sbirku ve prospéch Centra Para-
ple. Na pocest Zdernka Svéraka nacvicily déti
z divadelniho krouzku hru ,At Ziji duchové*
a predvedly ji v mistnim multifunkénim centru.
Nase letni a ,baboletni“ cestovani celkem
Centru Paraple vyneslo pres 85000 K¢.
Dékujeme!




DEKUJEME

TEXT: HONZA DOLINEK

Spojeni se svétem prostfednictvim internetu je pro
veétsinu z néas jen doplnénim kazdodenni komunikace.

Ve chvili, kdy ¢lovéka zaskoci vazny Uraz ¢i nemoc
a zméni se zplsob jeho dosavadniho fungovani, se ko-
munikace prostfednictvim internetu stéva zésadni.

Proto se v Parapleti snazime, aby byl tento nastroj
funkéni a uzivatelsky privétivy pro vsechna spektra uzi-
vatell - at jiZz jde o nase klienty, pracovniky ¢&i partnery
a abychom ho zarovefi méli co nejlépe oSetfeny z bez-
pec¢nostniho hlediska.

V soucasnosti v Cenfru Paraple pouZivame systém
Kerio Connect. Béhem podzimu prejdeme na novy li-
cen¢ni model GFl Unlimited, ktery umozni vyuzivat az 12
produktd GFl Soffware za jedno predplatné.

Dodavatelem feSeni je spole¢nost GFl Software, pro-
ces migrace zrealizuje jeji prodejni partner, firma Gaia
Connections.

HISTORIE

Systém Kerio Connect se v minulosti ukazal byt
skvélou alternativou predchoziho feSeni Microsoft Ex-
change, které nebylo zcela vyhovujici. Jednim z velkych
problému bylo napfiklad znac¢né mnozstvi spamu, které
se muselo fesit externi sluzbou nadfazenou nad Micro-
coft Exchange.

Spole¢nost Gaia Connections nabidla Parapleti nej-
dfive feSeni Kerio Connect s lepsi ochranou prave profi
spamu, coz vyrazné pomohlo pfi odbourdni nevyzada-
né posty.

UZivatelé zaroven zacali vyuZivat uzite¢né group-
warové funkce Connectu, véetné napriklad sdilenych
kalendarl, chatovacich moznosti apod.

Kerio Connect se diky infegrovanému anfiviru, ve-
stavéné archiva¢ni funkci a automatické zaloze ukazalo
jako vhodnou alternativou. Dal$i vyhodou feSeni byla
jeho multiplatformita, kdy bylo mozné ho pouzivat na
MS Windows, Linuxu i MacOS a na pocitacovych i mo-
bilnich zafizenich.

V roce 2015 doslo v souvislostmi s manazerskymi
zmé&nami v Centru Paraple ke zméné IT strategie a sys-
tém Kerio Confrol byl nahrazen jinym. Ten se v8ak neo-
svédcil a v poloviné roku 2017 bylo rozhodnufo o ndvra-
tu k plivodnimu reseni.

Jednim z dlvodu této zmény byla i nutnost podpo-

rovat uzivatele prosttednictvim vzdaleného pfistupu do
systému Centra Paraple pfes VPN sit.

SOUCASNOST

V souvislosti s poffebou zabezpecené VPN sité do-
porucila firma Gaia Connections Centru Paraple, na za-
kladé zkuSenostiiujinych spole¢nosti, instalovat FeSenf
Kerio Conftrol.

To kromé& moZznosti vyuziti vzdaleného pfistupu
do systému Centra Paraple umoZnilo navic vytvoreni
bezpecného Wi-Fi pristupu pro hosty, oddéleného od
vnitini Wi-Fi sité pro pracovniky a zabezpeceni proti
webovym Utoklm.To je velmi dilezité s ohledem na cit-
liva data, kterd Paraple schrafiuje a zpfisnéné regulaéni
pozadavky (napt. GDPR).

Honza Dolinek, manaZer fundraisingu Centra Pa-
raple, planovany prechod na novy licen¢ni model GFI
Unlimited vita: ,V Parapleti jiz k nasi spokojenosti pro-
vozujeme feSeni Kerio Control a Kerio Connect, a proto
vitame nabidku GFI Software vyhodné rozsifit ochranu

situaci v oblasti kybernetické bezpecnosti a zvysujici
se regulatorni pozadavky na ochranu dat. GFl Unlimited
v kombinaci s kvalitnimi sluzbami Gaia Connections
jsou presné tou nabidkou, kterd ndm umozni omezit ¢as
spojeny s feSenim pfipadnych technickych problémd,
a o to vice se vénovat nasim klientdim.“

GAIA CONNECTIONS

Spole¢nost Gaia Connections je na frhu od roku
1990. Zamérfuje se na komplexni spravu IT, v€etné do-
ddvek hardwaru a softwaru. Klade dliraz na individudinf{
pfistup a jeji prioritou je také ochrana a zabezpeceni
daf.

GFI

Spole¢nost GFI Software vyviji Spickova IT feSeni
umoziujici podnikdm monitorovat, spravovat a chranit
své sité s minimalnimi potfebami administrace.

Od roku 2017 jsou soucasti produktového portfolia
GFl feSeni Kerio Connect, Kerio Control, Kerio Operator
a Kerio Cloud. @




ZIVOT JE JiZDA!

VYJEDTE DO ROKU 2019 S CENTREM PARAPLE

JAK NA NOVY ROK, TAK PO CELY ROK. PRISLOVI NASICH BABICEK MiVAJi
PRAVDIVY ZAKLAD. ZACIT NOVY ROK DOBRYM SKUTKEM JE NEJEN SYMBOLICKE
GESTO, ALE DIKY DOBROCINNYM NOVOROCENKAM | SKUTECNA FILANTROPIE,

KTERA POTESI HNED NEKOLIK LIDI NAJEDNOU.

Drzime s Vami
ivroce 2019 Ukdzka dobrocinnych
novorocenek z pf.cz

Centrum Paraple spolecné se studiem Abalon jiZ tradicné pfipravili sérii novoro¢enek
s motivy, které vytvofrili klienti Centra Paraple. Jejich zakoupenim podpofite profesionalni
sluzby poskytované lidem s poSkozenim michy.

Klasické papirové novorocenky maji stale své kouzlo a upIné jinou energii nez ,péefka“,
ktera si posilame virtualné pres internet. Otevfit obalku, drzet v ruce pfani, které nékdo
vytvofil a ru¢né podepsal, je zazitek. V pfipadé dobrolinnych novorocenek je zazitkem

i védomi, Ze pfani, které posilate nebo dostanete, je samo o sobé& dobrym skutkem.

Nakupem novorolenek na adrese www.pf.cz mlUzete v Case adventu zajimavé obohatit svou
firemni komunikaci, popfat svym obchodnim partnerim ¢&i zékaznikdm uspésny rok 2019
a spolecné podpofit Centrum Paraple.
o.v“ ’ p(«\
< o)
www.paraple.cz 7y W



14.-19. 5. 2018 | Sport relax hotel Na kopecku Nové Zamky

V jarnim cisle Magazinu jste spole¢né ffeba cyklistiku, lyZovani, ale i splou-
s Petrem Filou stravili jeden den jeho vaniVltavy nebo stanovaniv pfirodé.
socialné-rehabilitacniho pobytu v Centru
Paraple. A préavé na jeden ftakovy program

Kromé pobytd v budové Centra nabizi- se podivdme s Martinem Kolérem,
me nasim klientdim i tzv. tematické progra- kterému nikdo nefekne jinak nez
my zameérené na pohybové aktivity. Brumla.

Jejich cilem je vyzkouset si pohybovou Konal se na jare, ajak uz jeho nazev
aktivitu s podporou naseho tymu a exter- napovida, byl zaméreny na rlizné dru-
nich specialist(l, ktefi pomohou s asistenci  hy sportd. U¢astnici si na ném mohli
i vybérem vhodnych pomUcek. vyzkouSet Sirokou Skalu sportovnich

V ramci téchto programi jezdime na aktivit a najit si tu, které by se chtéli
rizna mista Ceské republiky a zkou$ime dale v&novat.

dopoledne odpoledne prezentace po vecefi
pondéli | pfijezd a ubytovani tenis Cesta za snem, z.s.
utery basketbal potapéni/handbike
stfeda lukosttelba atletika Sportovni klub vozi¢kafa Praha, z. s.
Ctvrtek orientacni béh golf Cerni koné, z.s.
patek Motoklub vozi¢kara CR | stielba
sobota odjezd

KaZdy pobyt md svého vedouciho a tim je tentokrdt pohybovy terapeut Milan. Hned po prijezdu a uby-
tovdni nds seznamuje s pldnem celého tydne. Pravidla jsou jasnd - kaZdy den pfed snidani spole¢nd
rozcvicka a pak nds cekaji alespori dvé aktivity denné. Jedna dopoledne a druhd po obédé. Mdme pred
sebou tyden doslova nabity sportem a zacindme uZ za chvili.

e 1:_1 I_':-’ i

.
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MARTIN KOLAR

alias Brumla

Vék: 30 let

Misto narozeni: SuSice
Misto bydlisté: Klatovy
Stav: zadany, bezdétny

Zaméstnani: administrativni
pracovnik ve stavebni
spole¢nosti

Diagndéza: paraplegie
Pri¢ina poSkozeni:
autonehoda (kvéten 2014)
Poprvé v Parapleti: zafi 2015

Pocet socidlné-
-rehabilita¢nich pobytl: 5

KdyZ se fekne Brumla, vétsiné
lidi se vybavi hlavné jeho
neustaly dsmév.

Dal8im poznavacim znamenim
muze byt i ply$ék, kterého ma
stale mezi koleny. Neni to jen
tak z rozmaru. Esesacek, jak mu
Martin fika, ma &isté prakticky
vyznam. Pomé&ha mu pfi spaz-
mech. KdyZ se mu totiZ dosta-
nou kolena k sobé, ,zamkne se
anemUze se pohnout.

«

S klienty jezdi na pobyt multidisciplindrni
tym z Paraplete. Na misté jsou tak kromé
pohybovych terapeutd i osobni asistenti,
fyzioterapeut, psycholog, ergoterapeut,
instruktor ndcviku sobéstacnosti, nebo
tfeba zdravotni sestra. Tento tym je
doplnén jesté o dobrovolniky tak, aby
mél kaZdy klient svého asistenta.
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2, 3) Rakety do ruky a uz se pdli.

»,Na prvni kurz se mi moc
nechtélo, protoze jsem
se neumeél prevléknout
na rovné posteli. Doma
. jsem mél polohovaci
T BoNIFAD ] - el a védél jsem, Ze to bude
= — problém, az né&kam

pojedu.

PONDELI

A takovych situaci bylo
vic. Bal jsem se toho, Ze
pfijdou. Pak jsem si ale
uvédomil, Ze pravé protfo
se tam jede. Clovék si
muze vyzkous$et v&ci

v prostfedi, které nezn4,
a ma u sebe lidi, ktef{

to nefesi a se v§im mu
pomohou, fakze se to
jednodus$e naudi.

Martindv partdk je shodou : gl 1 Stanete se vic
okolnosti,,sportdk“Milan, coZ . . e SObéSTaéﬂymi a p‘ﬁéfé

se ukazuje jako sprdvnd volba - 1 . o v . v .
hned pri tenise. Ne, Ze by to ale : ] w iy | : muzete VYJeT Treba sami.
pro Martina znamenalo néjaké ] =P J AL J& se ted' dlky fomu
vyhody! Ba naopak, e =1 . nebojim cestovat.”

Je pod prisnym dohledem... - i

NejdFiv rozpinkat a pak hezky
naostro pres sit.. S tenisem na
voziku nds prijizdi sezndmit
Honza Hasek a Tomds Kvoch.

5) Vdtery dopoledne si

4) Aby toho nebylo mdlo, po veceri prichdz! na své piiznivei
mezi ndmi vitdme jesté Hefmana kolek#ivnich sportd: Mdme
Volfa, kfery ndm predstavuje, totiZ ndvstévu z Wheelchair
¢emu se vénuje spolek Cesta Basketball Studdnka
za snem a do ceho je mozZné se aralilones i
s nimi zapojit. Spolec¢né si pak ukazuje, jak basket hrajf
zkougmej@du s halkami na profici. Kdo md odvahu,
nordic walking. presedd do specidiniho
voziku a stfili s nimi na kos.
L P!
% 1 L
. L . A=
' 4 i o : e A F
. ’ i i ; L A Rl 6) Na uterni odpoledne se Martin
"‘:ﬂ & g -~ 2 % .'J'. 2 e L% 1é$7 asi nejvic. Je totiZ pfipraveno
- = ‘1‘*" o - '3 [ ; g : . potdpéni v jicinském bazénu.
* y '”"l i "'_ -—T d 1 oo v . ¢ - BohuZel, zdravotni stav mu jeho
?1 | =% g | L i y | j e pldny hati, a tak se spolecné
i o 4 % ol L
1 1{_:4 Me B C ) . = - e s Milanem a Jirkou vyddvd na vylet
. S : : k Bucickému mlynu. Taky dobry!
1=3'2.7




BLAL R

STREDA

PREMYSL

7) Stredecni dopoledne
je vyhrazeno pro lu-
kostrelbu pod vedenim
téch nejpovolanéjsich
-paralympijského
medailisty Davida
Drahoninského a jeho
svéfenkyné Terezy
Brandtlové.

8) Zatimco ostatni zkousi
lukostielbu poprvé,
Martin uZ svuj drevény
reflexni luk md. Koupil
si ho pred dvéma lety

a je to ted'jeho konicek.

9) Oproti pivodnimu
pldnu musime
odpoledne trochu
improvizovat,

a tak se schdzime
v télocvicné...

PRILOHA

2 SIUOEE,

Ze si mUzete
vyzkous$et plno
VECI a zjistit,

co byste chtéli
délat. Tfeba ja
jsem si fak na
cyklistaku zkusil
handbike a pak
se rozhodl, Ze

si ho koupim.
Chtél jsem

pro sebe néco
udélat, vic se
hybat a fravit Cas
s kamardady. Ted
muUzu jet vedle
nich, povidat si...

Mam z foho
radost! A navic,
jetoznatina
fyzicce. Treba
pfesuny jsou pro
mé tfed o hodné
jednodussi

a nevadi mi,

Ze musim
presedat vickrat,
kdyz si néco
zapomenu...”
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PRILOHA
L4544,

CTVRTEK

10) Ve Ctvrtek vyrdZime
smér Praha, kde ndm
Bohuslav Halka z praz-
ského Sportovniho klubu
vozickdru vysvétiuje zdklady
orientacniho béhu. A i kdyZ
vSechny sporty zvidddme

bez ztrdty kyticky, desti
zatim porucit neumime.

Ani ten nds ale nezastavi! »Loni jsem by| s Parap letem na
Pini odhodldni se vsichni

, & Lipné, kde jsem vidél uplné nové
na 30 minut rozutikdme A p
po sidlisti Rohoznik hledat sporty. Zkouseli jsme katamaran,
kontrolni stanoviste... jizdu se psim spfezenim, terénni
1) ...ajde se nafo! Ctyfkolku Cimgo pro downhill...

12) Svdj vysledek kluci publi-
kovat nechtéji, ale radost

Byla to pro mé vyzva! Clovék se

et Toohieenaho dostane do jiného prostredi, které
stanovisté je velkd! tffeba ani nenf bezbariérové. Kdyz
v 13) Po ndvratu z Prahy ale vidite, jak to ostatni zvladaji
i 4 A a jak se vzajemné& hecuji, chcete
5 ! vzdcnd ndvstéva - .
paragolfista to daT ta ky
Pavel Bambousek.

Zjistil jsem, Ze je dulezité

Pod jeho dohledem
si zkousime odpaly potkavat se s lidmi, ktefi jsou
el aktivni, protoze si uvédomite,

ze to mUzete délat taky.
Ale nedélate...

Strhne vas to.“

14) Ackoliv je cely tyden peclivé napldnovany, dopoledni
program musime pozménit. Hrajeme badminton, florbal,
oblibenou bocciu... a cely tyden pak zakoncujeme

NATASA stfelbou na stielnici Sadskd.

Za podporu tohoto fematického
programu dékujeme FLEXI Zivotni
pojisténi, jednomu z hlavnich

’ partner( Centra Paraple.

Zivotni pojisténi



ZDRAVI

Nepotlacujte
svou sexualitu

TEXT: DAVID LUKES / SPOLUPRACE: LUCIE SIDOVA / ILUSTRACE: MICHAL BACAK

Otédzka intimniho Zivota je zpravidla
jednou z nej¢astéjsich a nej¢asnéjsich, na
kterou se lidi po poskozeni michy pfaji.

Clov&k sam vniméa zmé&ny, které se
dotkly jeho téla - at uzZ jde o zménu citli-
vosti,nebo zmény tykajici se vyprazdniova-
ni, mobility apod. U&i se s tim Zit, poznava
své ,,nové“télo a vytvafisi vlastni program,
ve kterém mu je pohodIné - v dané situaci
a v ramci moznosti. A neni dlvod nefesit Ci
ignorovat také oblast sexuality.

Sam si pamatuji, Ze i pro meé to byla uz
kratce po Urazu velmi dllezita véc. Neslo
vSak pouze o sex jako t&lesny-akt. Ackoliv
mé télo bylo v té dobé témér nepohyblivé,
necitlivé a samo nedychajici (byl jsem za-
infubovany), pfesto mé neopoustélo vé-
domi, Ze jsem stale sexualni bytost, ktera
ma rada své soukromi a svou intimitu.

Mozek byl v poradku, srdce také a che-
mické reakce fungovaly nadale. Pamatuji
si, jak pro mé bylo pfijemné zazivat milé
Usmévy pecujicich sestficek, jejich vlidna
slova, obc¢as pres dezinfekci ucitit vini
parfému, zazivat terapie s fyzioterapeut-
kami nebo navstévy kamaradek.

Na druhé strané si jesté stale pfesné
vybavuji i pocity studu, kdyz jsem lezel,
jak mé panbuh stvofil a byl jsem polo-
hovan, myt, nebo jsem vleze vykonaval
potffebu, o ¢emz jsem z pocatku nemél
védomeé ani potuchy.

Na své dalsi cesté jsem se postupné
setkdval nejdrive s materidly k této pro-
blematice, které jsem procital a pozdéji

S mazaky, ktefi mi davali cenné rady.
A pfisly i prvni zkuSenosti, které byly diky.
pohodovému pfistupu partnerek vzdy
pfijemné.

Zacal jsem foto téma zkoumat v SirSich
souvislostech, protoze mi pfislo zajimave,
Ze i kdyZ je ¢lovéku nejhure, tak svou se-
xualitu stale pocituje. A to bez ohledu na
handicap.

Jsem presveédceny, Ze kazdy c¢lovék je
krasna bytost, ktera mize prozit svou se-
xualitu a najit si spriznény protéjsek.

V Cenfru Paraple futo otazku reSime
v celkovém kontextu Zivota a chceme li-
dem doddvat motivaciiv této velmi citlivé
zalezitosti. Oblast sexuality je, podobné
jako jind kli¢ova témata, feSena multidis-
ciplinarnim tymem, kde nechybi jak nasi
odbornici, tak externi spolupracovnici
(sexudlnich terapeuti).

Dllezité je také to, jak na své okolf
pusobite, jak se oblékate, vonite, komuni-
kujete atd. Tim vSim vysilate signél - ano,
jsem tu, chci byt soucasti spolecenstvi,
chcinavéazatvztah.

Nepofla€ujte svou sexualitu. Mdze to
vést k velké frustraci ustici napf. v nad-
mérné uzivani nevhodné substituce,
jakou je treba sledovani pornofilml na
internetu. Hledejte feseni, existuje.

ORGANIZACE FREYA - S CiM VAM
MUZE POMOCI?

Freya, z.s. se zamé&fuje na poradenstvi
a vzdélavani pracovnikll pomahajicich

CO JE SEXUALNI ASISTENCE?

profesi a pecujicich osob, jimiz mohou
byt rodice ¢&i jini opafrovnici, v oblasti
sexuality a vztahl osob se zdravotnim
postizenim a senior.

V. Ceské republice rozviji sluzbu sexu-

alni asistence.
FREYA O SOBE

,Predevsim bychom chtéli pokracovat
v propagacinejen myslenky, ale i samotné
sluzby sexudlni asistence pro lidi se zdra-
votnim postizenim a dale rozvijet téma
dalezitosti sexuality a prozivani vztah
zejména u féchto osob. V neposledni fadé
povazujeme za dulezité nezapominat na
ty, jeZ jsou zavisli na péci jinych osob
a Ziji napf. v pobyftovych zafizenich,* fika
Lucie Sidovd, spoluzakladatelka Freyi.

SPOLUPRACE CENTRA PARAPLE
A FREYI

Cenfrum Paraple spolupracuje s Freyou
v nékolika oblastech. Jednou z nich je
sSkolenf sexudlnich asistentl  tak, aby
mohli ¢lovéku Cerpajicimu sluzbu i mirné
asistovat.

Akfudlné spolupracujeme také na vy-
fvofeni publikace vénujici se oblasti sexu
lidi po posSkozeni michy a také planujeme
zorganizovani nékolika workshop.

V neposledni fadé nasim klientdm do-
porucujeme poradenstvi, které v oblasti
sexuality poskytuje pravé Freya. @

Sexualni asistent nabizi podpirné aktivity pro lidi s handicapem a seniory.
Jedna se napfiklad o poradenstvi v oblasti sexuality a vztahii, moZnost mluvit o svych tématech v této oblasti, hledani intim-
niho prostoru, mozZnost znovu se dotykat svého téla, nacvik masturbace, doteky, spolecnou nahotu, koupel, nakup erotickych
pomiicek, masaZe (od klasickych po erotické), sexualni interakci atd.
Sexualni asistence je uréena lidem se zdravotnim ¢i mentéalnim postizenim a seniorim. Ale i pariim, kde oba dva partnefi maji
néjaké fyzické postiZeni a je pro né tézké mit sexualni styk. Sexualni asistent jim miiZze pomoci najit vhodnou polohu tak, aby

napt. byli schopni mit sexualni styk.
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Riznuti noZzem &ineopatrnému sahnutf
na horky pekac se obcas nevyhne asi ni-
kdo. AvSak lidé na voziku by, s ohledem
nazvySenou celodenni zatéZ na pokozku,
méli dbat predevsim na kvalitni prevenci,
kterd nenfi tak slozitéd a z dlouhodobého
hlediska se rozhodné vyplati.

TADY JSOU JEJi ZAKLADNi BODY:

e dikladné vysuseni pokozky po kazdé
koupeli (v¢. zdhybu, napt. tfisel, ve kte-
rych by se vihko mohlo udZovat),

e kazdodenni zvla¢novani pokozky, a to
zejména mist, kterd jsou vic nachylna
ke vzniku dekubitd,

e kontfrola uvedenych mist nejméné
dvakréat denné-bud za pomoci zrcatka

anebo asistujici osoby,

e Castézmény polohy -jak ve voziku, tak
na ltzku,

e pofizeni vhodného antidekubitniho
sedaku a matrace.

/36/

TEXT: PETRA HLADIKOVA, ALENA KYSELOVA

Ated uz k samotnym randm a moznostem
jejich hojeni.

Akutni rany vznikaji na zdravé kozni
tkani, hoji se obvykle v kratkém case a bez
komplikaci.

K nejcastéjsim typdm akutnich ran vzni-
kajicich u klientd po spindlnim poskozeni
patfi:

Mechanické a traumatické rany

Rezné (napf. poranéni nozem), triné
(napf. po neopatrnych presunech), nebo
vzniklé zhmozdénim (napt. padem z voziku).

Termické rany

Popéleniny - rana ma podle stupné za-
vaznosti vzhled zarudnuti, puchyra, bilych
skvrn nebo zuhelnaténi klze.

Omrzliny - poskozeni provéazi zména
barvy klzZe a ztrata citlivosti az odumrenf
postizenych tkani.

Chemické rany

Poleptani - vzhled rény zdavisi na druhu
chemickeé latky. Objevuje se svédéni, zbéle-
ni, nebo naopak ztmavnuti kliZze a odumrenf
postizenych tkani.

Jak tedy predejit fomu, aby se akutni
rana do chronického stadia vibec nedo-
stala?

Nejprve je nutné si uvédomit, Ze
v pfipadé, Ze nebudeme k jakékoliv rané
pfistupovat vhodnym zpUsobem, coz
znamend s pouzitim vhodné dezinfekce,
vhodného hojiciho materidlu a kryti, tak
bude reagovat presné opac¢nym zpUso-
bem, neZ si pfejeme a postupné se z ni
stane rana chronicka.

Pouze dodrzovani spravnych hygie-
nickych ndvykl a postupt, jak ranu oSet-
fovat, vede k urychlenf jejiho hojent.

Déale je také dllezité pochopif, Ze
v pfipadé, Ze rédna vznikne v misté, které
je rizikové pro vznik dekubitu (chronické
rany), tak je nezbytné ihned odstranit
tlak, ktery je na dané misto vyvijen.

Rizikovymi oblastmi pro vznik deku-
bitu jsou lopatky, lokty, frny kosti kycel-
nich, sedaci hrboly, kosfre, kotniky a paty.

CO OVLIVNUJE HOJENI?

Hojeni ovliviiuje velké mnozstvi fakto-
rd, které délime na vnitini a zevni.



Vnitini

Sem pafii stav vyZivy (podvyziva,
nedostatek vitamin( ¢i stopovych
prvkl, obezita...), prokrveni posko-
zené tkané, nachylnost k zanétim
a zanétlivym reakcim organismu
a v neposledni fadé i vék.

U spinalnich klientd je dulezitym
faktorem i to, zda se akutni rana stala
pod Urovni misni léze. Vlivem snizeni
citlivosti, svalového tonu, prokrveni
a otokl, které vznikaji pod urovni
misni |éze, se totiz ¢asto setkavame
s hor8im hojenim akutnich ran a fudiz
s vy$8im vyskytem ran chronickych.

Zevni

Podminky hojeni zhorSuji lokalni
infekce, nékteré |éky, mechanické
vlivy  (imobilita, nadmérny tlak),
diabetes, nezadouci vlivy lokdalné
pouZivanych antiseptik ¢i antibiotik,
nehojici se tkan ponechand na spodi-
né rany, jeji vysychani pfi aplikaci ne-
vhodného kryti ¢i celkové nevhodné
péce o ranu.

B&Znou pfi¢inou zpomaleného
hojenijeranainfekce. To, zda-li vznik-
ne rana infekce, zaleZzi na vnimavosti
organismu klienta, bakteridlni zat&zi
(mnozstvi kontaminujicich bakterii)
a agresivité bakterialnich toxina.

VLHKO JE NA HOJENI NEJLEPSI

Jiz v 60. letech 20. stoleti bylo
prokdzéano, Ze rana, kterd se hoji ve
vihkém prostfedi, ma aZ o 40 procent
kratsi dobu hojeni ve srovnani s kry-
fim suchym obvazem.

Pro¢? Protoze tekutina, kterou
rana vylucuje, obsahuje fadu rdsto-
vych faktorl a vyzivnych latek, které
pfispivaji k Uspésnému hojeni.

Moderni materialy uzivané k oset-
fovani ran jsou profo uzplsobeny
k tomu, aby vlhké prostfedi v rané
udrZovaly.

Cim HONIT?

Na ceském frhu je Siroké portfolio
firem, které nabizeji produkty na vih-
ké hojeni ran. Zorientovat se v jejich
nabidce nenivibec jednoduché.

Abychom vam frochu pomohli se
tim v8im prokousat, pfedstavime vém
produkty, jejichZ G¢inky méame z vlast-
ni praxe vyzkousené a které by, podle
nas, nemely ve vasi lékarnicce chybét.

Protosan roztok

Oplachovy roztok na akutni a chronic-
ké rany, jehoz vyhodou je, Zze zabrafiuje
vzniku biofilmu’.

V pfipadé¢, Ze ten je jiz na rané pfito-
men, umi ho dobfe odstranit.

Biofilm je pfitomen v 95 procentech
chronickych ran, a pokud neni odsfranén,
pak se rdna nemize dobfe hojit a pfi-
pravky, které na ni aplikujeme, nemohou
dostatecné ucinkovat.

Proto je duleZité ranu pro samofné
hojeni spravné pfipravit.

Braunol

Dezinfek&ni roztok PVP jodu na vodni
bazi se Sirokym spektrem ucinnosti. PFi
aplikaci nestipe.

Prontosan Wound gel X

Primarni kryti pfimo na rénu, které se
jesté prekryva filmovym obvazem (félif),
aby se gel nevsakl tak rychle do ¢tverecku
aranatak nezlstala na suchu.

Pres folii je vhodné dat jesté mulovy
Ctverec pro pfipad, Ze by gel pod ni pod-
tykal.

Gel aplikujeme po oplachu roztokem
a na rané ho nechavéame pdlsobit mini-
maélné 24 hodin, pro snadnéjsi odstranéni
biofilmu. Pokud je stale pfitomen, aplikaci
opakujeme.

Argogen

Zastupce pfipravkl se stfibrem, které
se pouzivaji na infikované rany nebo
v pfipadé, Ze infektu chcete predejit.

Vyhodou fohoto preparatu je i jeho
baleni (nddobka pod tlakem), aplikujete
ho kratkym pferuSovanym stiskem pfimo
naranu.

MUZete ho pouzit bez dalsiho kryti
napf. na odreniny.

Kfemicity prasek se stfibrem ulpi na
rané a vytvofi tam ochrannou bariéru.
Pokud je poffeba ranu prekryt, tak je to
samozfejméeé mozné.

Z rany pfipravek odstranite pomoci
roztoku Prontosan.

Askina Dressil Border

Sekundarni kryti na réanu, ale i preven-
fivni kryti na mista, ktera jsou rizikova
pro vznik dekubitu. Jednd se o samole-
pici pénovy obvaz s pfilnavou vrstvou
z mékkého silikonu na jedné strané a folif
neprostupnou pro vodu a propustnou pro
paru na sfrané druhé.

Kombinuje absorpcni kapacitu pény
s mékkou pfilnavosti silikonové kontaktni
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vrstvy. S fouto variantou se mlzZete bez obav
i osprchovat.

Linovera

Pokud na svém féle objevite zalervenalé
misto nebo jste pravé dohojili rdnu, mlzete
pouZit tento prostfedek, ktery dané misto
krasné prokrvi a zvlae¢ni.

Jedna se o roztok hyperoxidovanych
mastnych kyselin, ur¢eny k prevenci a |é¢bé
dekubitd I. stupné. Hlavni ochranny a hojivy
Ucinek na kGzi majirostlinné extrakty -z aloe
pravé (Aloe Vera) a pupecniku asijského
(Centella asiatica), které jsou v ni obsazeny.

V8echny tyto pfipravky mulzZete ziskat
pfes svého praktického nebo kozniho Iékate
¢i v chirurgické ambulanci. Jsou i pomérné

bézné dostupné v lékarnach.

Zavérem jesté jedna duleZita véc - v tomto
clanku jsme upozornily pouze na to, jak lze
hojit rany akutni.

U ran chronickych, pfedevsim dekubitt, je
naprosto zasadni konzultace a nastaveni léc¢-
by odbornikem a predevsim odlehceni!

' Biofilm je povrchovd vrstva, kterd kompli-
kuje diagnostiku a lécbu infekce v rdné. Jednd
se o spolecenstvi bakterii Zijici v rdné, které
poskytuje bakteriim fyzickou ochranu.

Bakterie v rdmci biofilmu mohou vzdjemné
komunikovat, coZ miaZe vést ke zvyseni jejich
obranyschopnosti.

Chronickd rdna predstavuje idedini pod-
minky pro vznik biofilmu, protoZe pritomné
bilkoviny (kolagen, fibronektin) a poskozené
tkdné umoZzriuji jeho uchycent.

Bylo zjisténo, Ze biofilm se nachdzi u 70 aZ
80 % pacienti s chronickou rdnou. @

Nevite si
rady s péci o kazi?
Vahate, jestli vybrané
prostiedky spravné pouZzivate?
Nejste si jisti, zda je rana, kterou
mate na klzi jesté ,neSkodna“?
Pri jakychkoliv nejasnostech se
nevahejte obratit na vedouci
oSetfovatelského Useku Centra

Paraple. Rada vam poradi
a doporucivhodny
postup.

KONTAKT:
hladikova@paraple.cz,
274 771 478
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TEXT: ZUZANA GREGOROVA

FOTO: ARCHIV ZUZANY GREGOROVE,
TEREZY BRANDTLOVE, JIRIHO CELOUDA
A PETRA HUBALOVSKEHO

Ruce

/' 38/

vam davaji moznost
pohybu a nezavislosti.

Vratte jim fo

V posledni dobé se ¢asto zamyslim nad bolestmi, defekty na kuzi
nebo jinymi komplikacemi jako jsou deformity (trvalé zmény tvaru
a usporadani kloubli) a omezeni rozsahu pohybu na horni konéetiné.

o we

V odliSné mife a intenzité se s nimi potyka snad kazdy tetraplegik. Je
mozné jim pfedchazet? Proc ¢lovék vyhleda odbornou pomoc az ve
chvili, kdy je kviili bolesti nebo omezeni tzv. vyfazen z provozu?

Pokud se tento problém tyka i vas a rozhodli jste se pro sebe néco
udélat, mame pro vas par uZiteénych rad a tipi, jak o své ruce pecovat.

DBEJTE O DOBRY KOSMETICKY
VZHLED RUKY

Ruka je soucasti télesného schématu.
Zprostiedkovéava socialni kontakt, ma
velky vyznam v nonverbalni komunikaci
a Ucastni seiintimni stranky Zivota.

Proto je dllezité pecovat o kliZi rukou
kazdy den a predchazet tak omezenim,
ktera mohou vyplynout napfiklad z poru-
Sené klze.

Defekty na kdzi rukou vznikaji z velké
vetsiny pfi jizdé na voziku. Déle také pfi
prfesunech nebo manipulaci s pfedméty
(napt. pfi nakladani voziku do automobi-
lu). Zpravidla se jednd o drobné prasklin-
ky, ranky, mozoly nebo jiz strupy v dlani
a na hrbetu ruky.

Kazdodenni cinnosti, jako -jizda na
voziku, pfesuny, oblékdani a dalsi jdou pak
ruku v ruce s bolesti a mysSlenkami na fo
Uplné se aktivité vyhnout, coz zasadné
omezuje fungovaniv bézném zivote.

<« Defekty na kiiZi a odérky od obruce &i od ramu voziku.

STAREIJTE SE O SVE RUCE
Dodrzujte zakladni hygienické zésady.

Pfijizdeé na voziku pouzivejte ochranné
rukavice.

Pravidelné ruce mazte ochrannymi
krémy.

Pokud nemate na promazavani pres
den cas, aplikujte no¢ni zabaly.

Doprejte si ¢as od ¢asu bylinnou lazen.

Pokud neméate problém s precitlivé-
losti na teplo, nebojte se parafinovych
z&ball, které vam zmeékci hrubou kazi
a mozoly.

Pokud mate defekty a samolécba se
nedafi, nevahejte kontaktovat odbor-
nika.

VyuZzijte také poradenstvi v oblasti
vyzivy, kterd ma na kondici pokozky
velky vliv.



PRACUIJTE NA VYTVORENI
NAHRADNiIHO UCHOPU

Schopnost ndhradniho Uchopu ma
u tetraplegika pfimy vliv na vykon béz-
jako je napt. liceni u Zen.

Pokud budete mit dobry uchop, kvali-
ta vaSeho Zivota vzroste.

e VyuZijte poradenstvi ergoterapeuta.
Spole¢né zmapujete vase moznosti
a limity, nastavite plan nacviku ucho-
pl, najdete nové sfrategie nebo vybe-
rete vhodné pomucky, které nahradni
Uchop podpofi.

e Dle doporuceni ergoterapeuta pouZzi-
vejte vhodné kompenzalni pomucky,
napfl. polohovaci dlahy pro udrzeni
rozsahu pohybu, nebo pomucky, kte-
ré uchop nahradi.

PREDCHAZEJTE KONTRAKTURAM
A DEFORMITAM A UDRZUJTE
FYZIOLOGICKY ROZSAH POHYBU

Omezeni, které vyplyvé z konfrakfur
(= trvalé zkraceni svalll bez moZnosti
natazeni do normalniho postaveni,
napf. natazeni lokte, prsti) nebo defor-
mit (= frvalé zmény tvaru a usporadani
kloubl) ma negativni vliv na schopnost
horni koncetiny fungovat v béZznych
dennich ¢innostech, jako je jizda na vo-
ziku, prfesuny a dalsi.

e Zajistéte si pravidelnou rehabilitaci.
Vhodné jsou zejména tzv. techniky
mékkych tkani, pfi kterych je terapie
zaméfend na zajisténi pruznosti a po-
sunlivosti kliZze, podkoZzi, facsii a svall
majicich vliv na plnou pohyblivost

Dlahovdni pro zajisténi tichopu.

ZDRAVI

Ndhradni tchopy pri liceni.

kloubu, ktery obklopuji. A déle tech-
niky mobilizace drobnych kloubl
ruky, polohovani, pasivni protahovani
a dalsi.

e Po poradé s ergoterapeutem pravi-
delné pouZivejte polohovaci dlahy,
které podpofi fyziologické postaveni
ruky nebo lokte a minimalizuji vznik
dalSich negatfivnich zmén, které mo-
hou nastat.

e Pokud je rehabilitace bez efektu,
konzultujte dalsi moznosti [éCby s [é-
karem.

PODPORUIJTE SCHOPNOST PLNE
EXTENZE (ZVEDNUTI) ZAPESTi
A EXTENZE/FLEXE (NATAZENI/
OHNUTI) V LOKTI

MoZnost volného pohybu zapé&sti
a lokte je ddlezitd v mnoha ohledech.

Zavisi na ni také moznost kvalitni
opory o horni kon&etinu pfi pfesunu.

Predstavte si, Ze mate pfi presunu
pokr¢eny loket a kvili omezeniv zapésti

se o ruku neopfete. Pfesun je za téchto
podminek bud zcela nemoZny, nebo
znacné ztizeny a vyZaduje asistenci druhé
osoby, ktera koncetinu zajisti a pomUze
se samotnym pfesunem.

V pfipadé omezeni rozsahu pohybu
v lokti je obtiznd i jizda na voziku.

e Poradte se s ergofterapeutem nebo
fyzioterapeutem. Najdéte spole¢né
optimalni postupy jako je napf. pro-
tahovéani v pfipadé zkracenych svald
a zpUsob a reZim polohovani/dlahova-
ni/ortézovani. Zjistite tak své moznosti
nebo omezeni pro zvySovani svalové

sily nebo ovliviiovani spasticity.

e Ridte se doporu¢enym rezimem a vy-
sledky pribézné sdilejte s fyzioterape-
utem nebo ergoterapeutem, ktery tak
mUZe reagovat na vyvoj a upravit rezim
dle vasich akfualnich potteb.

e Pokud jsou rehabilitacni postupy bez
efektu a omezeni prefrvava, pak je opét
na misté navstivit Iékare a konzultovat
dal$i moznosti léCby.
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PODPORUIJTE FUNKCNi POLOHU
RUKY A CELE HORNi KONCETINY

Funkeni polohou horni koncetiny
je mysleno takové postaveni, které na-
bidne moZnost maximalné vyuZzit zbyly
svalovy potencial.

Jednd se o souhru funkce lopatky,
ramene, schopnost natazeni lokte, zved-
nuti zapéstia vhodného postaveni prst.

Pokud nékterd z uvedenych slozek
chybi nebo je omezena, pak je vhodné
zamyslet se nad moZnostmi, jak tento
deficit resit.

Konzultujte s fyzioterapeutem a er-
goterapeutem vase individudlni moz-
nosti. S fyzioterapeutem pfipravite
individudlni plan cvi¢eni na doma,
ergoterapeut vam pomUzZze vybraf
vhodné pomucky a nauci vas spravné
je pouZivat.

Vénujte Cas rehabilitaci. Jiz zminéné
tfechniky mékkych tkani, pasivni
protahovani, polohovani/dlahovani/
ortézovani ¢&i tejpovani jsou jedny
z mnoha pfistupd, které mulzete, po
poradé s ergoterapeutem, v ramci
péce vyuzivat.

Vzhledem

k odliSnosti
kazdého jedince
je nastaveni
péce o horni
koncetiny zcela
individualni.
Proto neCekejte
a konzultujte

s |ékafi,
ergoterapeuty

a fyzioterapeuty.

Kazdé ruce si
zaslouzi péci

a pfilezitost pro
zlepSeni funkce,
i kdyby méla byt
sebemensi.

Postup dlahovdni pro podporu fyziologického postaveni ruky.

JAK TO VIDi PETR
(INSTRUKTOR NACVIKU SOBESTACNOSTI CENTRA
PARAPLE, TETRAPLEGIK)

Co se ti vybavi jako prvni pod pojmem fungujici
ruka tetraplegika?
Pohyb, Zivot.

S ¢im se u svych rukou nejcastéji potykas?

Mivdm mozoly a vysusenou kazi. Casto praské
a tvofi se mi bolaky. Celkové se pak vSechno déla haf
- oblékani, presuny, jizda, fizeni auta...

V posledni dobé jsem kvili fomu musel vyménit
obruce, protoze na nich byly trhliny, které mé drely.

Stalo se ti nékdy, Ze jsi musel kviili bolesti ruky
nebo jinym obtizim zménit sviij denni reZim ¢i plany?
meé palce, proftoze je strkam mezi obru¢ a rafek. To
pak tfeba musim néjakou aktivitu vynechat.

A hodné jsem musel pfekopavat plany, kdyz jsem
mél tenisovy loket.

V ¢em té to omezovalo?

Hlavné v presunech. Nemohl jsem se o fu ruku
vibec oprit.

Byla to leva, takze jsem meél omezeni i pfi fizeni
auta. Nezvladal jsem tocit volantem doprava.

Néjakou dobu jsem ofdlel s navstévou l|ékare
a sfav se horsil.

Co jsi délal?

Nakonec jsem k tomu |ékafi jel. Pak jsem ledoval,
mazal, pouzival kompresni navlek a samozrejmé od-
lehCoval a odpocival.

Celkove jsem snizil zatéz a upravil stereotypy po-
hybd. Musel jsem také na nékolik tydnl zménit své
plany.

Myslis, Ze ma vyznam prevence?
Urcité ano. Je dllezité hlidat se a vnimat své télo.

Pouzivas néjaké pomiicky pro uchop, napf. pfi
sportu?

Mam uchopové rukavice, které pouzivdam v posi-
lovné. Je to fajn véc. NefeSim problémy s Uchopem
a mUzZu se vénovat jen protazeni a posilovani.

Co pro své ruce délas? Jakou péci jim vénujes a jak
casto?

Uvédomuiji si, Ze malo. Ale snazim se je pravidelné
na noc mazat krémem. A kdyZ fo jde, necham si daf
parafinovy zabal. KiZe pak neni tak hruba a nepras-
ka tak casto.

Navic mam tu vyhodu, Ze mam kolem sebe ergo-
terapeutky, které mi pomohly upravit pracovni misto.
Pfi praci na pocitaci si hlidam zatéz. A pouzivam er-
gorest (pozn.: zdravotni opérka pro predlokti) - do-
kud jsem ho nezkusil nevédél jsem, jak moc pomuze
od zbyte¢ného ptetizeni. @



Fyzioter

NS CS RSB Y,

pie

v domacim prostiedi?

Ano, jde to

TEXT: LENKA HONZATKOVA / FOTO: MONIKA BARTONICKOVA

Zajisténi fyzioterapie vdomacim prostiedi miiZze byt vhodnou moZnosti, jak pokracovat ve zlepSovani
fyzického stavu - napf. po chirurgickych a ortopedickych vykonech, ale také tfeba po dlouhodobé nemoci
(1ééba dekubitu ad.) VyuZiti zdravotnické domaci péée je vhodné i pro ty, pro které je z néjakého diivodu

obtizné opustit ,,své“ prostiedi - maji napFiklad problém s dopravou. Fyzioterapeut této sluzby vyuziva

T4

stejnych odbornych postupii jako v béZné ambulanci. Zda ji pravé ve vasem regionu nékdo zajistuje miizete
vyhledat pomoci Narodniho registru poskytovatelli zdravotnich sluZeb (vice ve vydani z leto§niho €ervna).

Tomadse Pertlika zndme mnoho lef.
Do Paraplete nastoupil kdysi jako ,ci-
vilkar«. Prostfedi a sluzba ho tenkrat
inspirovaly k tomu, aby vystudoval
fyzioterapii. To se mu povedlo a na po-
zici fyzioterapeuta poté u nas v Cenfru
pUsobil mnoho let.

Je to Clovék, ktery se neustdle rozviji -
odborné i lidsky. U¢i se jazyky, déle studuje
na vysoké Skole, trénuje malé ragbisty, sém
hodné jezdi na kole atd.

Paraple pred nékolika lety opustil, proto-
Ze se se svou zenou,taktéz fyzioterapeutkou,
vystfidal na rodi¢ovské dovolené s prvnim

synem, ke kterému po case pfibyl jesté
synek druhy.

Nyni pracuje v homecare KDP Nadé-
je, s.r.0.a dochdzi za klienty cvicit s nimi
v jejich domacim prostredi.

Mezi jeho kamaraddy patfi mnoho lidf
na voziku.
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NAVAZNE SLUZBY

Nyni vam v kratkém rozhovoru pred-
stavime jak TomaSe, tak sluzbu domaci
fyzioterapie.

Pro¢ ses rozhodl vyménit vySkové na-
stavitelné lehatko a krasné vybavené cvi-
cebny za praci v ,terénnich“ podminkach?

Citil jsem, Ze potfebuji zménu, a tak
jsem se rozhodl jit na rodi¢ovskou do-
volenou. Ale i pfi ni jsem chodil dvakrat
tydné pracovaf, pravé do KDP Nadéje.

Po skonceni rodicovské dovolené
jsem se rozhodl nevracet do Paraplete,
ale zlOstat pravé v Nadg&ji. Pfedevsim
kvali klouzavé pracovni dobé a lepSim
platovym podminkam.

V Parapleti jsi dlouhou dobu pracoval
pouze s jednou cilovou skupinou, kdezto
nyni se setkavas s riznorodymi diagnéza-
mi. RozsiFilo ti to obzory?

Ano obzory jsem si rozsifil, setkavam
se fotiz s opravdu rGznymi diagnézami,
ale stale i s klienty s miSnim poskozenim.
Jsem za tuhle zkuSenost upfimné rad.

Jaky je pro tebe jako terapeuta rozdil,
kdyZ jde$ ke klientovi domil, neZ kdyz on
prijde za tebou do vybavené cvicebny?

Rozdily jsou v samotném cvi¢eni. Mu-
sim si poradit s danym prostfenim, kde se
terapie provadi, které byva rlzné. A také
je rozdil ve vztahu terapeut-klient, proto-
Ze j& vstupuji do klientova soukromi.

Jaké jsou z tvého pohledu vyhody sluz-
by, ve které nyni pracujes?

Domaéci fyzioterapie je primarné urce-
na klientdm, ktefi se nemohou dopravit
na ambulantni rehabilitaci. To samo
0 sobé je velkou vyhodou.

Dalsi vyhodou je to, Zze v domacim
prostfedi se da lépe vymyslet plan na
samostatné cviceni, ktery je nastaveny na
konkrétni prostiedi.

Pokud ma klient polohovaci postel
pfistupnou ze vSech stran, nebo zvedak
Ci stropni systém, pomoci kterého se do-
stane na zem na zinénku, pak terapie pro-
bihd v podstaté stejné jako v bézné péci.

Podle potieb klienta vyuzivéam odbor-
né fyzioterapeutické metody, napfiklad

cvi¢eni na neurofyziologickém podkladu,
mobiliza¢ni mékké techniky, protahova-
ni atd.

Vyhodou je i skute¢nost, Ze se mlze
zapojit rodina. Rad jim poradim, jak na-
pfiklad vhodné udélat presun.

Tato sluzba mize byt pomérné intenziv-
ni. Pfedepisuje ji prakticky lékaF a pokud
nevymezi délku poskytované péce jinak,
muze trvat dvakraf tydné az tfi mésice.

Davas klientim domaci ukoly?

Ano. Vzdy se snazim klientdm poradit
a doporucit néjaky zpusob, jak mohou
sami na sobé& dale pracovat a zlepSovat
svUj stav.

Myslis, Zze vdomacich sluzbach vydrzis?
Nebo uz té opét laka klasicka cvicebna?

Nyni nevim, jestli a jak dlouho vdoma-
cich sluzbach jesté zdstanu. Od nového
roku mam totiz znovu jit na rodi¢ovskou
dovolenou. A pak prosté uvidim.

Na cvi¢ebnu si obc¢as vzpomenu, ale co
mi chybi nejvice, fak to je denni kontakt
s pracovnim kolektivem v Parapleti. @

Zivot je jizda,

Dej

Mu Smeér!

odeslat DMS PARAPLE 90

na ¢islo 87 777

cena DMS je 90 K¢

Centrum Paraple obdrzi 89 K¢.
Vice na www.darcovskasms.cz
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‘Rok vSuterenu

TEXT: ANEZKA BERANOVA
FOTO: MARKETA VERNEROVA

Na zacatku lofiského léta se

zrodil Suterén - odpoledni
psychoterapeuticka skupina,
ktera, jak uz to s podobnymi svéty
byva, néjakou dobu hledala sviij

tvar, rozpinala se a smrsfovala,
pulsovala a zrala. A to nejen co se
tyka jejich ¢leni, ale i dlivérnosti,
odvahy a pravdivosti. Ve skupiné
se seslo deset lidi. Osm uéastnik
na voziku a dva terapeuti bez néj.
Lidi, ktefi se rozhodli po néjakou
dobu travit cas spolecné.

A jaky ten rok viastné byl?

V prabé&hu Zivota skupiny jsme se
nofili do hlubin svého byti a nékdy spo-
le¢né, nékdy kazdy sam, prozkoumavali
(su)terén sebe sama.

Platno skupiny ném zobrazovalo mno-
ho zajimavého. Zili jsme samotou, smrti,
moci a nemoci, nadéji, laskou, svobodou...

Ucili jsme sedatvolny prdchod emocim
a nehledét na né optikou soudce. A také
pfipustit, Ze kazda emoce je v poradku.
Patrali jsme po jejich zdrojich, nékteré
pohfbené jsme pustili ven a dovolili si je
znovu prozit.

Kdyz zde hovofim o platnu skupiny,
mam tim na mysli skupinovy prostor, kte-
ry je natolik jedine¢ny a jemnocitny, Ze je
schopen zachycovat podstatu Zivotnich
pfibéhtd svych ¢lend.

Jsem prfesvédcena, Zze kazdého ucastni-
ka oslovi to, co je dulezité pravé pro néj
acounese.Zalezinaném, zda bude téma,
které jim néjak rezonuje nasledovat a roz-
hodne se ho vic prozkoumat, ¢imZz mlze
objevit skute¢né velké véci, které mivaji
z4sadni vliv na jeho Zivot mimo skupinu.

Psychoterapeuti jsou pfipraveni za-
hlédnout mnohé fenomény, které skupina
ukazuje auminatyto cenné vyjevy reago-
vat a Ucastniky citlivé provazet na jejich
cesté sebepoznavanim.

Jakkoliv je tato cesta zajimava, byva
Casto bolestiva a je tak naprosto v pofad-
ku, kdyZ se nékdo rozhodne, Ze jesté ne-
pfisel jeho ¢as. Vérim, Ze respekt k vlast-
nimu tempu, osobni svobodé a moznosti
volby jsou zakladni atributy kazdé dobré
psychoterapeutické skupiny.

A protoze fo jsou principy natolik
cenné, da se na nich dobfe stavét. | proto
Suterén pokracuje dal. Né&ktefi stavajici
¢lenové odesli, jini pokracuji, novi zaci-
naji.

A jak pfipomnél na poslednim setkani
prvniho bé&hu Suterénu mdj terapeuticky
partner Pepa-skupinaje UZzasnavtom, Zze
kolik energie do ni vloZis, tolik se tiji vrati.

Ja uz se natu dalsi moc t&3im. @

O NAS

Suterén je pro me
presunz bézného

Zivota, prostor, kde se
zklidnim, vypovidam

a popremyslim

0 sobé a svych
»Spolubojovnicich“ v nasi
komunité.

Domu odjizdim uvolnéna,
nabita a posilena
védomim, Ze je fajn mit
takovou partu.

(H.M.)

Suterén je pro meé

o sdileni. Nejen o sdileni
spole¢ného ¢asu

a prostoru, ale o sdileni
nasich Zivotnich pfibéhda.
V nasi skupince jsme

si Casem vybudovali
vzajemnou davéru

a misto bezpedi, kde bez
studu a ostychu mizeme
fesit cokoliv.

Je o o setkavani se

s lidmi, které mam rada

a na kterych mi zalezi

a diky jejich otevienosti
je poznavam ¢im dal

tim 1épe. A diky fomu
poznavam |épe i sama
sebe.

(N.K.)

Pro me je psychoterapie
vlastné uz ta cesta sem -
to, Zze se zvednu z postele,
nalozim se na vozejk,
vyrazim na autobus a pak
do Paraplete...

(D.J.)
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ZDRAVI

Jist Ci nejist

(maso)?

TEXT: ANETA SADILKOVA

Popularita vegetarianské stra-
vy stéle roste. Kromé ddvodu etic-
kych a ekologickych i z ddvodd
zdravotnich.

Rada klinickych studii dava
vegetaridnskou stravu do sou-
vislosti s niZ8im rizikem srdecné
cévnich onemocnéni, cukrovky
2.typuinékterych druht rakoviny.

Vegetarianstvi byva zpravidla
spojeno se zdravéjsim stravova-
nim a celkové lepsim Zivotnim
stylem (nekouteni, pravidelna
pohybova akfivita...).

Neni tomu tak ale u vsech ve-
getariant. Mnozi z nich konzumuji
zna¢né mnozstvi zpracovanych
potravin s vysokym obsahem
energie, tuku, cukru a sodiku. Mo-
hou mit zaroven nedostatek ovo-
ce, zeleniny, celozrnnych obilovin
a potravin s obsahem kvalitnich
bilkovin a vapniku. Takovéa strava
se nedé z dlouhodobého hlediska
povazovat za plnohodnoftnou
amuUzZe spise Skodit.

Pouze vylou¢enim masa z jidel-
ni¢ku nemusi dojit ke zdravotnim
benefitim bezmasé stravy, a pro-
to je dllezité dbat na jeho vyvéze-
nost. Existuje mnoho bezmasych
pokrmu, které za soucast racio-
nalni stravy povazovat nelze. Jsou
to napfiklad smazené pokrmy
(smazeny syr, kvétak, hranolky),
dorty, suSenky, alkohol a dalsi.

Zéakladnim principem vege-
faridnstvi je vyfazovani pofravin
Zivocisného pdvodu. Vegetariani
se vyhybaji cervenému masu, drd-
bezi, rybam, morskym plodim, Ze-
latiné, sadlu i masovym vyvardm.

Vegetarianstvi je vSak zplsob
stravovani, ktery zahrnuje nékolik
forem.
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Vegetarianstvi se fadi mezi alternativni
vyzivové sméry. Pojem alternativni zahrnuje
v souvislosti s vyZivou riizné zptlisoby
stravovani, které se lisi od béZzného, Ci
odborniky doporuc¢ovaného stravovani.
Obecné nelze Fici, zda je takovy zplisob
stravovani vhodny nebo nikoliv. Vzdy zalezi
na formé takové diety a predevs§im na
konkrétni skladbé stravy, tedy na spektru

konzumovanych potravin.

ZAKLADNi DRUHY VEGETARIANSTVi

Vylu€uje maso, dribez, ryby,

Z zivocisnych produkt

Lakto-ovo- mofské plody a potraviny, zahrnuje vejce, mléko, mlé¢né
vegetarianstvi které je obsahuji. vyrobky a mlé¢ny tuk.
Vylucuje maso, dribez, Z zivocisnych produkt
Lakto- ryby, morské plody, vejce zahrnuje mléko, mlé¢né
vegetarianstvi a potraviny, které je obsahuji. vyrobky a mlé&ny tuk.
Vyluc€uje maso, dribez, ryby,
Ovo- mortské plody, mléko, mlé&ny Z zivocisnych produktd
vegetarianstvi fuk a pqtrraviny, které je zahrnuje vejce.
obsahuji.
Vylu€uje maso, driibez, ryby, Nezahrnup zadne.zwovasne
YA ) . produkty, jde o striktné
mofske plody, mléko, vejce, rostlinnou stravu (obilovin
Veganstvi mlécny tuk a potraviny, které v

je obsahuji.

lusténiny, ofechy, ovoce,
zelenina).

KROME TECHTO ZAKLADNICH FOREM VEGETARIANSTVi EXISTUJi JESTE
DALSi PRIDRUZENE ZPUSOBY STRAVOVANI

Semivegetarianstvi

Nejmirnéjsi forma

vegetarianstvi, ktera
zahrnuje konzumaci

dribeze, ryb, mléka
avajec, vylucuje
pouze tmavé druhy
masa a masné
vyrobky.

Flexitarianstvi

Priméarné
vegetarianska

nou konzu- a mléc¢nych

maci mensiho  vyrobkd zahrnuje
mnozstvi i konzumaciryb.
masa.

Peskatarianstvi
(pescetarianstvi)

Kromé konzuma-
strava s ob¢as- ce vajec, mléka

stravy, ktera
nebyla uprave- vSak nesmi byt
na pfi teploté
vy$8inez 42 °C. tudizje povoleno

Vitarianstvi Frutarianstvi
(raw strava) Striktni forma
veganstvi, ktera
Zahrnuje zahrnuje pouze
konzumaci ovoce, ofechy,
pouze syrové semena a dalsi
rostlinné plody rostlin.

PFi jejich sbéru
rostlina zranéna,

konzumovat pouze
plody, které se jiz
samy od rostliny
oddélily.



Vegetarianstvi ma na jedné strané kladny
vliv na lidské zdravi z pohledu prevence civili-
zacnich chorob, ale na strané druhé maze vést
k nedostatecnému pfijmu nékterych Zivin.

Rizika vyplyvajici z jejich nedostatku se,
stejné jako u ostafnich alternativnich vyZzivo-
vych smér(, tykaji pfedevsim déti, adolescentt
a téhotnych a kojicich Zen, jejichZ organismy
maji zvySené pozadavky na pfijem konkrét-
nich Zivin.

Dobre sestavena vegetarianska strava
zahrnujici mlé¢né vyrobky a vejce (lakto-ovo-
-vegetarianstvi) vede ke splnéni vyZivovych
potfeb organismu, a to i u vySe zminénych
rizikovych skupin.

Naproti tomu striktné rostlinna strava (ve-
ganstvi) nemGZe ani pfi dobfe sestaveném
jidelni¢ku pokryt vSechny potfeby organismu
a vétSinou se pfi ni nelze obejit bez uzivani
doplikd sfravy. Veganstvi nelze doporucit
téhotnym a kojicim Zendm, détem ani adoles-
centlim, jelikoZ u nich hrozi realné negativni
zdravotni dusledky plynouci z nizkého pfijmu
nékterych Zivin, vitaminl, minerdlnich latek
a stopovych prvkl (viz nize).

Vyhody vegetarianské stravy:
® vysoky pfijem vlakniny,

e vysoky pfijem vitamind
(zejména B1, C, E, A) a minerélnich latek,

e vyS$§ pfijem antioxidantd,

® nizsi prijem nasycenych mastnych kyselin
a cholesterolu.

Mozna rizika vegetarianské stravy

(vice hrozi u striktné&jSich forem,
pFedevsim u veganstvi):

e nedostatecny pfijem Zivocisnych bilkovin,

e nedostatecny pfijem Zeleza a vitaminu B12,

e nedostatecny pfijem vdpniku, zinku a se-
lenu,

® nedostatec¢ny pfijem omega-3 mastnych
kyselin,

e y déti mUze byt strava bohatd na vldkninu
pfilis zasycujici a vést tak k niz§imu ener-
getickému pfijmu a tim k nedostatecnému
rastu.

Vyznam vybranych nutrientd, jejichZ ne-
dostatecny pfijem je typicky predevsim
pro strikinéjsi formy vegetarianstvi:

e 7ivocisné bilkoviny - nezbytné pro
stavbu a udrzeni svalové hmoty, tkani
a organ, pro spravné fungovani imu-
nity, tvorbu hormon(, dobry stav kize
a hojeniran,

® omega-3 masftné kyseliny - nezbytne
pro spravny vyvoj mozku a zraku
u déti, pusobi ochranné proti one-
mocnénim srdce a cév, maji protiza-
nétlivé ucinky,

e vapnik - nezbyfny pro stavbu kosti
a zubl, pro svalovou ¢innost a srazenf
krve,

e vitamin B12-nezbytny pro tvorbu cer-
venych krvinek a tvorbu nukleovych
kyselin,

e jelezo - nezbytné pro krvetvorbu
a spravné fungovani imunity,

e vifamin D - nezbytny pro stavbu kosti
a spravné fungovani imunity,

e zinek - nezbytny pro syntézu DNA,
antioxidant, zajistuje dobry stav kdze,
VENVERTEA

e selen - nezbytny pro funkci velkého
mnozstvi enzym, antioxidant, ne-
zbytny pro tvorbu hormonl Sstitné
Zlazy, vyvoj spermii, dobry stav kilze,
vlast a nehtl.

Pozn.: Zelezo, vdpnik a zinek jsou navic

Cim je u vegetarianské stravy spekt-
rum konzumovanych pofravin $irsi, fim
meéneé hrozi nedostatecny pfijem Zivin.

Pravidelnym zarazovanim  vajec
a mlécnych vyrobkd do jidelni¢cku Ize
velmi dobfe nahradit pfijem masa.

V pfipadé omezovani ¢i vyrazovani
vajec a mlé¢nych vyrobkl je potom nutné
zaméfit se na potraviny, které mohou do
znacné miry pfijem zivociSnych produktd
nahradif (viz nize). Tyto potraviny je nutné
konzumovat kazdy den a vhodné je kom-
binovat. Potencialné tim lze u dospélého
zdravého ¢lovéka dosahnout dostate¢né-
ho pfijmu bilkovin i dalSich Zivin.

ZDRAVI

Vyznamné zdroje rostlinnych bilkovin
a dalSich zivin:

e |udténiny (Cocka,
fazole),

hrach, cizrna,

e sojové boby a vyrobky z nich (fofu,
tempeh, miso),

e seitan (ndhrada masa ziskana

z pSeni¢ného lepku),

e quinoa (neboli merlik chilsky, obi-
lovina neobsahujici lepek),

e fmava ryZe,
e pohanka,
e psenicné klicky,

e ofechy (vlasské, liskové, mandle,
kesu, para a dalsi),

e semena (dynova, slunecnicova,
Inénd, konopna a dalsi).

Ne kazdy je schopen se ve svém
jidelnicku zcela obejit bez masa a ani
fo neni nutné. Pfipadnou zménu zpU-
sobu stravovani je tfeba provadét po-
stupné, s ohledem na dlouhodobou
udrzitelnost. Proto by se mél kazdy
rozhodnout sam.

Na tomto misté je jeSté nutné
zminit sekundarné zpracované maso,
které neni vhodné pro nikoho a nelze
jej srovndvat s masem nezpracova-
nym. Potfraviny jako jsou salamy, par-
ky, klobasy, pastiky a vyrobky z mle-
tého masa maji prokazany negativni
dopad na nase zdravi, fakZze nehledé
na zpUsob naseho stravovani bychom
je méli mit v jidelni¢ku jen opravdu
vyjimecné.

K lepSimu zdravi, a pro nékoho
i k dobrému pocitu, mize véstipouhé
omezeni konzumace masa. Uzijte si
kvalitni a dobré maso 3-4x tydné.

Vase zdravi a spokojenost navic
nezavisi pouze na samoftném stravo-
vani, ale na celkovém Zivotnim stylu,
ktery by mél zahrnovat také dosta-
tec¢ny spanek a relaxaci, nekoureni,
stfidmou konzumaci alkoholu, pravi-
delnou pohybovou aktivitu a pobyt
na Cerstvém vzduchu. @
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RECEPTAR

Zdrave a s chuti,
tentokrat bez masa

TEXT A FOTO: ALENA SOCHURKOVA

Tipy na chutna a nutri¢né vyvaZenajidla ovéfena v provozu Centra Paraple.
Gramaz je uvadéna pro jednu porci a béZzny denni rezim.

/ 46/



RECEPTAR

PESTRY SALAT S CERVENOU RAJCATOVA POLEVKA S CERVENOU  RYZOVY NAKYP S MERUNKOVYM
REPOU A HERMELINEM COCKOU A SYROVYMI NOCKY SMAKOUNEM (3 PORCE)
80g  sedl¢ansky hermelin (figura)  800k)  Polévka 100 g ryZe syrova 1566 kJ
100 g Cervenad fepa 189kl 30g c¢ervend cotka(syrovd) 443kl 300 ml mléko 595 kJ
1009 jablko  238kJ 150 g raj¢ataloupandse $tavou184 k) 20g rama 445 k!
159 vlasské ofechy 434 k) 1509 rajcata Cerstva 139 kJ 69 med 84 kI
59 olivovy olej 188kl 5¢g olej 188 k) 200 g merunkovy Smakoun 789 kI
55¢g tmavabulka 844kl 259  cibule 45k) 300 g merunky sterilované 999 kJ
citronova $tava 60g Cerstva mrkev 74 kI (bez nalevu)
stl 30g chléblamankovy 35k Sks  vejce 948 kI
pepi Sal 309 cukrkrupice 756 kJ
polni¢ek a fimsky salat pepf 10g mandle 261k]
Celkem 2693kl Cerstva bazalka skorice
- kokos

. . Nocky

Cervenou fepu oloupeme, nakrdjime na - Celkem 6443 k)
tenci platky (dle velikosti je mUZeme prepu- 309 niva 479 K
lit) a ddme péct do trouby na 15-20 minut na 509  fvaroh nefu¢ny 144 k)
200 °C. Po upeceni je posolime. 30g eidam 330 kJ Omytou ryzi uvafime v mléce domékka

Hermelin a ljat?lko nakra’jfr’ne ng mensi{ 10g vlasske ofechy 289 KJ spolu s medem a ramou. Nechdme vy-
hranolky a smichdme. Okyselime citronem, - chladnout.
osolime, opepfime, pfiddme olej a nechédme Cesnek Smakouna nastrouhdme najemno,
10 minut odleZet. Celkem 2630k)  pridame uvafenou ryzi, $petku skofice

V$e servirujeme na talif vyloZeny polnickem
a fimskym saldtem. Navrch pfidame vlasské
ofechy.

Jako pfilohu podavame tmavé pecivo.

TORTILLA S MARINOVANYM TEMPEHEM

1ks (60 g) tortilla 774 k)
709 tempeh -dle chuti 994 kI
marinovany,
uzeny nebo natfural
509 rajcata 46 kJ
509 Cervend paprika 74 k)
1ks vafené vejce 316 kJ
709 gervais s paprikou 546 kI
arajCaty
Cesnek
polni¢ek a rukola
Celkem 2750 kI

Uvafime vejce, oloupeme ho a nakrajime
na drobné kousky.

Pripravime si smés (natérku) ze syra ger-
vais a lisovaného Cesneku.

Raj¢ata a papriku nakrdjime na fenké
prouzky.

Tempeh nakrajime na asi pllcentimetrové
platky, které lehce na sucho prohfejeme na
panvi.

TaktéZz nasucho kratce opeleme ftortillu,
potfeme ji pfipravenou natérkou, posypeme
hrsti polnicku a rukoly, krdjenym vejcem a ze-
leninou, poklademe tempehem a vie zabali-
me do ruli¢ky.

Na oleji zpé&nime nakrajenou cibul-
ku, prfiddme oloupané cerstvda rajc¢ata
a nahrubo nasfrouhanou mrkev, ores-
fujeme.

Zalijeme loupanymi raj¢aty i s na-
levem a zhruba 1,5 dcl vody. Osolime,
opepfime a vafime 10 minut.

Poté pfidame Cervenou ¢ocku a va-
fime do mékka, asi 7 minuft.

Nivu aeidamnastfrouhdme najemno,
pfidéme nasekané ofechy, prolisovany
C¢esnek a tvaroh. VSe dobfe promicha-
me a IZzickami vytvofime mensi nocky,
které vloZzime do falife s polévkou.

Dozdobime nasekanou bazalkou.

a Zloutky. Ve dobre smichame.

Mensi pekacek vylozime pecicim papi-
rem.

RyZzovou hmotu rozdélime na dveé ¢asti.
Jednu ddme na dno pekacku a na ni po-
klademe nakrajené sterilované meruriky.
Pfiddame druhou &&st ryZzové hmoty, kte-
rou navrch posypeme platky mandli.

V8e peCeme v troubé& na 160 °C zhruba
25 minut.

Bilky vySlehame do tuha, pfiddme cukr
aopét Slehame, dokud se cukr nerozpusti.
Snéhem pak zakryjeme predpeleny na-
kyp, lehce posypeme kokosem a peceme
déle pfi stejné teploté jesté asi 10 minuft.
Potom troubu zmirnime na 125 °C a dota-
hujeme dal3ich 15-20 minut. @

Pozn.: PouZité recepty vychdzeji z receptur programu Zdravy Zivotni styl,
ktery Centrum Paraple realizovalo v letech 2010 - 2015.
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ZDRAVI

TEXT: HANA MELICHAROVA

V poslednich desetiletich bylo
zaznamenano zvysujici se procento
pacientl s gastroezofagealnimi
onemocnénimi (gaster=Zaludek,
ezofagus=jicen).

Tento nariist souvisi nejen

s rozvojem vySetfovacich

a zobrazovacich technik, ale také
s zivotnim stylem. Tyto obtiZe se
totiz ¢asto vazi na zapadni zplsob
Zivota, tzn. na mnozstvi a kvalitu
prijimanych potravin a na nizkou
denni pohybovou aktivitou.

Piivod téchto onemocnéni je
multifaktorialni a jsou povazovana
za jedna z nejnakladnéjsich, kvuli
mnozstvi a dlouhodobosti lécby.
Aktualné se tato onemocnéni
objevuji u 30% dospélych.

Jicen

Uzavieny svérac

Zaludek

Normalni stav
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Reflux

nenijen
neprijemnost

Také u naSich klientld priby-
vajici obtiZze spojené s fravenim
pozorujeme.

V lednovém vydani jsme viés
seznamili s problematikou nady-
mani a plynatosti a dnes vas chce-
me informovat o dal$ich moznych
komplikacich, které s travenim
souvisi a predstavit vam i jiné
moznosti jejich feSeni, nez jen
pomoci |éka.

GERD (gastroezofagealni reflux)

Nedovfeny svérac
vytvarejici reflux
(propoustéjici stavy)

B&Zzna praxe totiz ukazuje, ze
kdyz ¢lovéka pali Zaha, zajde si
do |ékdrny pro antacida a tim ma
problém ,vyfesen“. On ale vyfesen
neni. Pfi déle frvajicich obtiZich
je potfeba konzultace |ékarte, na-
sledné pripadné fyzioterapeuta.

VSe vySe uvedené nas vedlo
k tomu, abychom se obratili na Pe-
tra Bitnara, uzndvaného odbornika
na tuto problematiku, s prosbou,




aby v Centru Paraple usporadal jedno-
denni kurz nazvany Terapie bréanice se
zamérenim na |é¢bu gasftroezofagealniho
refluxu jicnu.

Podafilo se. Kurz se na zacatku zafi
uskutec¢nil a my jsme ho opét otevreli
i pro kolegy z ostatnich pracovist.

Dozvédéli jsme se na ném mnoho za-
jimavych vstupd, které se urcité pomérné
vyrazné promitnou do terapii s naSimi
klienty.

REFLUX JICNU. CO TO JE?

Jednim z nej¢astéjsSich gastroezofage-
alnich onemocnéni je pravé gastroezof-
agealni refluxni choroba (GERD). Jedna
se o stav, kdy dochazi k zpétnému navratu
obsahu zaludku, dvanactniku ¢i tenkého
stfeva zpét do jicnu.

VétsSina z nés tyto obtize c&astecné
zna jako tzv. paleni zéahy. AvSak mlze jit
o hlubsi problém. Pfi takovychto opako-
vanych nelécenych obtizich mGze docha-
zet k obtézujicim komplikacim jako je jiz
zmin&né paleni Zahy, navrat spolknuté
pofravy zpét do Ust bez zvraceni, ale i ke
zménam sliznice nebo dokonce vzniku
adenokarcinomu jicnu ¢i Barrefttova jicnu
(prekancerdza).

Pyroza (paleni Zédhy) se vyskytuje az
u 83% pacientl. Kromé foho jsou popsa-
ny i jisté mimojicnové symptomy jako
napfiklad laryngitida (zanét hrtanu),
»zaludecni astma“, chronicky kasel, zvy-
$end kazivost zubl nebo tfeba tinnitus
(zvonéni v usich). To vée dokaze zpUsobit
kysela $tava, kterd se dostava zpét do
jicnu a vyse.

A aby diagnostika této choroby nebyla
tak jednoduchd, tak existuje mnoho pa-
cientll bez té&chto priznakd. MlzZe se ale
projevit i napr. pocitem télesa v krku, chra-
potem, chronickym kaslem nebo pocity
bolesti na hrudi nekardidlniho plvodu.

Lidské télo ma antirefluxni bariéru, coz
je jakasi skupina anatomickych a mecha-
nickych prostredkd, kfteré brani sliznici
jicnu pred kyselym obsahem Zaludku.
Konkrétné se jednd o dolnf jicnovy svérag,
ostry Hisslv Uhel a krurdlni ¢ast branice.

V celé této problematice hraje hlavni
roli branice. Jde o plochy sval, ktery ma
v t&le nékolik dllezitych funkci - plasobi
jako hlavni dychaci sval, dale pIni roli po-
sturdlni a v neposledni fadé pracuje jako
svérac.

Bohuzel, v dnesni dobé byva branice,
v dlsledku snizené kondice, pfipadné
i jinych obtizi, pomérné Casto oslabena.

A s jejim oslabenim pfichazi oslabeni
vSech jejich funkci. Pfedevs$im s dopadem
na zménu dechu (¢lovék pouZiva spise
horni typ dychani a pretézuje ftak po-
mocné dychaci svaly, nezli abdominalni
dychani dulezité pro udrzeni kvalitni
postury) a posturalni funkci s disledky na
pohybovy aparat. VSechny tyto dysfunkce
se odraZzi i na zhorSené cinnosti dolniho
jicnového svérace, ktery pak $patné plinf
svUj ukol a propousti fekutinu zpét.

EXISTUJE RESENI?

Terapie je ve vétsiné pfipadl sympto-
matickd (zaméfena na ptiznaky) a jsou
pfi ni podavéana urcita farmaka. Zakladem
této 1écby je potlaceni kyselosti tekutiny
dostéavajici se zpét do jicnu. Mezi nejcas-
plsobici jako inhibitory profonové pumpy
(PPI). Jejich predepsané mnoZstvi se za
posledni roky zdvojnasobilo. Naduzivana
jsou i volné prodejna antacida, léky, které
si jdete koupit pfi pocitu paleni Zahy.

Dale je zde i moznost |é¢by kauzalni
(zamérené na pfricinu). Ta byva vétsinou
chirurgickd. Nicméné kauzalné vam v ur-
¢itych pfipadech mize pomociifyziotera-
peut, ktery vychdazi ze somatovisceralnich
a viscerosomatickych vzorcd (soma=télo,
viscera=vnitfnost).

Mezi vnitinimi orgdny a pohybovym
systémem totiz existuji Uzké vazby. Jedna
se o vzajemny funkéni vztah, kdy jeden
systém muUze ovliviiovat druhy a naopak.
Onemocnéni organu se fak promita
do pohybového systému konkrétnim,
tzv. visceralnim, vzorcem. Tyto poruchy
jsou indikaci k visceralni terapii s nasled-
nou lécbou na muskuloskeletalnim (sva-
lovo-kosternim) systému.

Spatné vyvazené tlaky mezi hrudni
a brisni dutinou, naruSeni rovnovahy
branice, panevniho dna a dutiny ustnf se
vétsinou podili na nespravné funkci dol-
niho jicnového svérace a ndsledné na zvy-
Seném napéti nékterych organl. S tim se

ZDRAVI

soucasné blokuje nej¢astéji hrudni pater,
kterd souvisi s uloZzenim orgdnu a jejich
projekci (blokady Th 6, Th 7 atd.). Proto je
Casto potfeba doplnit ferapii i o mobiliza-
ci kloubd.

Dalsim pristupem k feSeni obtizZi s re-
fluxem muze byt i respiracni fyzioterapie.
Trénink dechového stereotypu totiz pfiz-
niveé ovliviuje pfiznaky GERD.

DULEZITY JE | REZIM

Z rezimovych opatfeni je pacientdm
doporucovana zména Zivotniho stylu. Co
se tyka diefnich opatfeni, je vhodné vy-
louceni sfravy, ktera ze zkuSenosti vyvo-
lava priznaky, potom také cokolady, kavy,
citrénové §tavy, alkoholu a cigaret.

Dalsi radou je zvySeni pohybové ak-
tivity. PFi cviceni, ale i pracovni aktivité
dochdzi k pfechodu od hrudniho dychani
k dychéniabdomindalnimu (tzv. do bricha),
vice se zapojuje branice, zlepSuje se funk-
ce svérace a nasledné dochazi ke zlepsent
pH v jicnu.

Pacientdm je ¢asto doporuc¢ovano i vy-
raznéjsi podlozeni hlavy pfispanku.To ale
pfinadsi vysledky jen pacientdm s no¢nim
refluxem. VétSina pacientd vSak frpi re-
fluxem pres den, kdy jsou ve vzpfimené
poloze a podkladani hlavy v noci je fak
pro né bez efektu.

Rizikovym faktorem refluxu je kratky
¢as mezi vecefia spankem. Obecna dopo-
ruceni udavaji, Zze vhodné je jist posledni
jidlo zhruba 3 hodiny pied spankem. @

POUZITA LITERATURA:
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E. J. et al, Refluxni choroba jicnu-GERD,
Grada, 2015, ISBN 978-80-247-4063-8

BITNAR P., Viscerosomatické soma-
tovisceralni vztahy in P. KOLAR, Reha-
bilitace v klinické praxi, Galén, 2009,
ISBN 987-80-7262-657-1

BITNAR P., Terapie branice se zamére-
nim na lé¢bu gastroezofagealniho refluxu
jicnu, poznédmky z kurzu, 9/2018

Nehéazejte bolesti bficha a problémy

s fravenim Ci vyprazdiovanim za
hlavu! Mluvte o nich se svym Iékafem,
pfipadné fyzioterapeutem. Konzultovat

je mUzete iv Centru Paraple.

/ 49/



O NAS

Konference ESCIF 2018

TEXT: JAN FORMANEK / FOTO: MAREK VASA

ESCIF (European Spinal Cord
Injury Federation) je evropska
organizace pro miSni poranéni,
ktera kazdy rok porada
konference na rozdilna témata.
Tento rok setkani odborniki
pracujicich s lidmi se spinalnim
porané&nim zavitalo diky Ceské
asociaci paraplegikili - CZEPA do
Prahy. Pro zajimavost, jednalo
se 0 jiz 12. kongres a historicky
druhy v Ceské republice, v roce
2015 se totiz konal v Brné.

LetoSnim spole¢nym tématem vSech
pfednasek a workshopl byla peer
podpora. Anglické slovo peer ponechd-
vam bez prekladu, jelikoZ nenachézim
vhodny Cesky ekvivalent.

Peerje nékdo, kdo se nachazi ve stej-
né situaci jako ¢lovék, kterému se snazi
pomoci. V nasem pfipadé tedy ¢lovék
na voziku. Peer mé ale letité zkuSenosti
s tim, jaké to je byt na voziku a jiz se na
futo situaci dobfe adaptoval.

Jako psycholog v Centru Paraple
se nékdy setkdvam s nazorem: ,Tomu
vy, jako chod4éci, nemlzete rozumét..”
Aclkoliv si jako profesional dovolim fro-
chu oponovat - domnivam se, Ze diky
empatii se prozitkim nasich klientd do-
kazeme pfiblizit, rozumim této potiebé
probirat téZzka nebo velmi osobni téma-
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ta radéji s nékym, kdo je zna doslova na
vlastni kzi.

Na konferenci jsem se dozvédél, ze
vyspélé zemé jako Finsko, Némecko,
Velkd Britanie ¢i Holandsko jiz rozsahlé
programy peer podpory maiji.

Napfiklad v Holandsku je od roku
2013 pro taméjsi rehabilita¢ni Ustavy
povinnosti zaméstnavat peery, aby
pomahaliv procesu adaptace tém, ktefi
jsou na voziku teprve kratce.

Nicméné se také ukazalo, Ze Zije-
me tak frochu v obdobi renesance
t&chto programd. V zdpadnich zemich
existovaly uz od 70. lef, ale feknéme,
Ze postupné upadaly a nebyly v pfili$
dobrém stavu. Vétsi dliraz na tento typ
prace a jeho systematicka organizace
se i tam zacala dynamicky rozvijet az
v poslednich zhruba péti az deseti le-
tech.

Jsem rad, Ze ani my zde nezahali-
me a Ze CZEPA nyni spousti pilotni
program peer podpory na Uzemi celé
Ceské Republiky. Vice informaci nalez-
nefte na https://www.czepa.cz/cinnost/
peer-mentoring/.

Chcitaké podotknout, Ze vycvik Ces-
kych peert je v rukou zkuSenych profe-
siondlll a Ze mé zfejmé nejvétsi rozsah
v celé Evropé, a fo 200 hodin.

I u nas v Centru Paraple se nyni
snazime peery a jejich zkuSenosti vice
vyuzivat. Skupinova setkani, kterych se
nasi klienti mohou ucastnit probihaji
tak, Ze je v roli moderatora vede psycho-
log, ktery pak vyuziva pfedevsim sdilenf
zkus$enosti peerd.

Vyzva pro nase ¢tenare

Jste na voziku a podafrilo se vam vratit

do Zivota? Mate zkuSenost s tim, jak jste
zacali opét pracovat nebo partnersky

a sexualné Zit? Cestujete a je to jizda?
Nasli jste sporty, které vas bavi? Objevili
jste v Zivoté na voziku novy smysl? Zacali
jste vyuzivat osobni asistenci? Zijete sa-
mostatné a tak, jak se vam libi? Podafrilo se
vam vyporadat se spazmy, bolestmi nebo
vyprazdriovanim? Pripadné jste partner

i pribuzny ¢lovéka na voziku a dafi se
vam najit spolecné stésti v rodinném
Zivot&? Chtéli byste se o tyto zkusenosti
podélit s ostatnimi a tfeba je tak inspirovat
a ukazatjim, Zze ,to“jde?

Pokud ano, kontaktujte mé na emailu
formanek@paraple.cz a mizeme zkusit
najit cestu, jak byste své zkusenosti mohli
vyuZzit pro dobro ostatnich lidi na voziku.

Nakonec pfidam jesté par zajimavych po-
znatk( z konference. Jako ¢ervend nit se viemi
pfednaskami linulo sdéleni, Ze nejzdsadnéjsi
dovednosti peera je schopnost naslouchat.
Vyzkum realizovany v Holandsku pak ukdzal,
Ze pro nové lidi na voziku neni ani tfak dilezité
stejné pohlavi nebo v&k peera, jako obdobné
zajmy a vyska léze.

Jako uplné posledni chci je§té dodat, Ze
kongres probihal ve velmi vielé a pratelské
atmosfére. Organizace ze strany CZEPA byla
bezchybna a podékovani patfi také hotelu
Clarion. @


https://www.czepa.cz/cinnost/peer-mentoring/
https://www.czepa.cz/cinnost/peer-mentoring/

Den _ ,
poraneni
michy -

opét zajimave,
opeéet v Parapleti

TEXT: DAVID LUKES / FOTO: VERONIKA FORMANKOVA

Stejné jako v predchozich'dvou letech otevielo Centrum
Paraple své brany a pripojilo se talkuk:Mezinarodnimu dni
poranéni michy (SCI Day).

Spoleéné s Ceskou asociaci paraplegikii - CZEPA, z.s.
a Ceskou spoleénosti pro misni Iéze pfipravilo program,
ktery mohl obohatit kazdého.

Prednasky a workshopy byly vénovany tématiim bolest,

domaci péce a osobni asistence, dekubity, ochrana prav
a v neposledni fadé také oblasti virtualni reality a jejimu
vyuziti pfi terapii.

PRILOHA

Mezinarodni dny
jsou vyhlasovany,
aby propagovaly
dalezité aspekty
lidského Zivota

a historie.
Mezinarodni
spole¢nost pro
misni léze (ISCoS)
se na navrh
Preventivni komise
rozhodla ustanovit
5.zafi Dnem
poranéni michy.
Jeho cilem j

zvySit povédomi
Siroké vefejnosti

O problematice
misniho poskozeni
a usnadnit tak
zaclenéni lidi

s pohybovym

znevyhodnénim
do spolecnosti
a zaroven také
zlepsit dopad
preventivnich
programda.

i
Flay Corg Injury |H|::hl|

https://sciday.cz/




PRILOHA

RANNi PRISPEVEK VE STUDIU 6

Den poranéni michy zacal velmi ¢asné
vystoupenim feditele Centra Paraple
Davida LukeSe a primare prazské spinalni
jednotky Jitiho Kfize ve vysilani Ceské
televize.

Na tento vstup se mizete podivat na
https://www.ceskatelevize.cz/porady/
1096902795-studio-6/218411010100905/
video/641624.

ODBORNY PROGRAM

Uvodni blok

Cinnost CZEPA v sociélni oblasti pre-
zentovala socialni pracovnice Hana Sixto-
va. Poté navdazala pfispévkem na téma po-
skytovani sluzeb na socidlné-zdravotnim
pomezi.

Petra Cernd, taktéz z CZEPA, pfitomné
seznamila s aktivizaénim projektem pro
lidi s poSkozenim michy, tzv. Peer mento-
ringem.

V tomto projektu budou specialné vy-
Skoleni lidé, ktefi si jiz obdobnou Zivotni
zkuSenosti prosli, poskytovat pfimou po-
moc a péci klientdim s poSkozenim michy
a jejich rodinédm v jednotlivych regionech
Ceské republiky. S podporou peerd pocita
CZEPA dlouhodobé.

V této Casti vystoupila také Romana Ja-
keSova s prfedstavenim ¢innosti kancelare
Vefejného ochrance prav, kterd monito-
ruje naplfiovani prav osob se zdravotnim
postizenim i mista, kde dochazi k jejich
porudovani. Kancelar dale provadi vy-
zkumy, vydava zpravy a doporuceni.

PaniJakeSova vSechny pfitomné vyzva-
la, aby se neostychali své podnéty do kan-
celare podavat. A zéroven se zapojilaido
diskuze o pécio lidi s poSkozenim michy.

Péce o lidi s poskozenim michy

Prvni Cast programu, kterd byla za-
méfena zejména na socialni otazky, byla
zavr$ena diskuzi na téma péce o osoby
s poskozenim michy. Zde méli moZnost
vyjadFfit se vsichni ucastnici diskusniho
panelu - hosté z Ministerstva prace a so-
cialnich véci, Pacientské rady, Vyboru pro
socialni politiku Poslanecké snémovny,
zastupitelstva Méstské ¢&asti Praha 10
a aktivisté za prava osob se zdravotnim
postizenim.

Vystupem z této diskuse bylo doporu-
Ceni, aby lidé, kterym se nedostava péce,
frvali na jejim zajisténi od svych samo-
spravnich celkd.
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Tento proces vSak muUze byt zdlouhavy
a obfizny.

Podélte se o své zkuSenosti a napiste
o nich na czepa@czepa.cz.

Promital se také kratky film pfipraveny
ve spolupraci Cenfra Paraple a Davida
Rozvalda, ktery svou Cinnosti dlouhodobé
zaméfuje na problematiku lidi s poSkoze-
nim michy.

Film je ke zhlédnuti na https://sciday.cz/.

Dekubity

Na stale pretrvavajici problém proleze-
nin poukdzaly kratké kazuistiky.

Moznosti a prostfedky pro jejich 1é¢bu
pfedstavila spole¢nost BBraun, se kterou
mnoho let spolupracuje také Cenfrum Pa-
raple.

Diky programu BBraun Ize vybrané
produkty, napfriklad cévky nebo pravé
pfipravky na hojeni ran, ziskat bez do-
platku v siti prodejen Zelend hvézda
(http://www.zelenahvezda.cz/).

Kratké video k jednomu z produktd BBraun
najdetfe na https://youtu.be/gAw-6¢cvpWTA.

Problematiku koZnich defektd Cenfrum
Paraple pravidelné konzultuje také s kole-
gy ze spinalni jednotky Fakultni nemocnice
Moftol, jejiz zastupkyné, Veronika Hy3per-
skd, zdlraznila nezbytnost Upiného odleh-
¢eni poranéného mista.

Bolest

Teoreticky vstup k tématu bolest, opét
doplnény o kazuistiky, pripravili Jifi KFiz
a Veronika HyS$perskd z Fakultni nemocnice
v Motole.

Z jejich pfedndasky bylo patrné, Zze jaka-
kolivzména v bolestivosti, a fo nejen pohy-
bového aparafu, je impulsem pro vySetfieni.

Pokud se fento problém tyka i vas, kon-
taktujte spinalni jednotku Fakultni nemoc-
nice Motol na e-mailu spinalka@fnmotol.cz
s prosbou o konzultaci.

K tématu bolest se konal také workshop
vedouciho useku psychologie Centra Para-
ple Jana Formanka zaméfeny na techniky
mindfulness a bodyscan.

Vice si k tématu bolest mlzete precist
v dubnovém vydani Magazinu Paraple na
https://www.paraple.cz/file/1918.

Virtualni realita

Zajimavosti letodniho Dne poranéni mi-
chy urcité bylo téma virfudini realita a jeji
vyuziti nejen pfi rehabilitaci lidi s poSkoze-
nim michy.

V obecné roving nam jej predstavili
kolegové ze spolecnosti AVRAR.

Na velernim workshopu si zajemci
mohli pod dohledem Aloise Polédka
a Davida Panka vyzkous$et simulaci chi-
ze ve virtualni realité.

Vice se o problematice mlzete do-
zvédét napft. v diplomové préaci Aloise
Poldka - https://is.cuni.cz/webapps/
zzp/detail/173717/.

Stanky

Celou akci doplnily také prezentace
na informacnich stancich. Lidé se fak
mohli dozvédét vice o ¢innostiombuds-
mana, Sportovniho klubu vozi¢kard
Praha, prohlédnou si publikace CZEPA,
vyrobky spole¢nosti BBraun a navstivit
partnerskou poradnu Freya.

TYDEN JizDY

Dokazete v tymu spoleCnymi silami
b&hem jednoho tydne na$lapat ¢i ujit
1300 km, tedy vzdalenost mezi Ceskou
republikou a Stoke Mandeville - mé&stem,
kde byla zalozend prvni spinélni jednot-
ka? Tak znéla zakladni vyzva nultého
roCniku Tydne jizdy pro Den poskozeni
michy.

Podafilo se to hned napoprvé. Za-
jimaji vés vysledky snaZeni sedmnécti
tymu, ke kterym se mohli pfipojit i pra-
telé, pfibuzni ad.?

Stupné vitézi:

1. Spinélni jednotka Fakultni nemocni-
ce Motol (4994,4 km)

2. Spinalnijednotka Krajské nemocnice
Liberec (2701,5 km)

3. Hamzova odborna lécebna, LuzZe-

-KoSumberk (24871 km)

PREDANI TRENAZERU

Soucasti programu bylo také predani
cyklofrenaZzeru zéastupci spolku Cesta
za snem, ktery pofidila pro Centrum
Paraple spole¢nost Kaufland.

Renata Maierl a Peter Chalupiansky
z Kauflandu byli také prvni, kdo si jej
vyzkous$eli a ocenili nejen jeho pfinos
pro zlep$eni fyzické kondice, ale také
moznost sledovat na displeji profil frati.

Podobnymi cyklotrenazery budou
postupné vybavena vSechna pracovisté
spindlniho fetézce.


https://www.ceskatelevize.cz/porady/1096902795-studio-6/218411010100905/video/641624
https://www.ceskatelevize.cz/porady/1096902795-studio-6/218411010100905/video/641624
https://www.ceskatelevize.cz/porady/1096902795-studio-6/218411010100905/video/641624
https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/173717/
https://is.cuni.cz/webapps/zzp/detail/173717/




Navrhy témat
a dalSi podnéty
pro Den poranéni
michy 2019 ndm muzete
zasilat jiz nyni na e-mail
paraple@paraple.cz.
TéSime se na né.
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HUDEBNI TECKA PODEKOVANI

Povedeny a nabity den zavrsil svym Den poranéni michy 2018 pfipravilo Centrum Paraple spole¢né se spinalni jednot-
vystoupenim skvély britsky zpévék a ky- kou Fakultni nemocnice Motol a Ceskou asociaci paraplegik. / Velké pod&kovani
tarista Justin Lavash, ktery organizatory ale paffiivSem dalSim, ktefi se zajisténim akce jakkoliv pomohlia samotnym ucast-
zaskocil dotazem, jestli bude stacit, kdyz nikdim./ Specidlni podékovani patti také spole¢nostem Hajek a BouSova, spol.sr.o.,
bude hrat do pllnoci. Nakonec to stacilo. La Lorraine, a. s. a Kavarné pod Parapletem za zajist&ni ob&erstveni. @
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Informator

© Vystava T.G.M. Myty
a skutecnost prodlouzena

Muzeum T. G. Masaryka v Lanech prodlouZilo

pro velky zajem vystavu Myty a skutecnost,
kterd vznikla u pfileZitosti 80. vyroli umrti
T. G. Masaryka az do konce tohoto roku.
Vystava zachycuje, jak byla osobnost prvni-
ho ¢eskoslovenského prezidenta vnimana

v rlznych etapach novodobych déjin a jak
toto vniméani bylo a stale je ovlivnéno
rdznymi interpretacemii dezinterpretacemi.
Expozice zahrnuje prezentaci dobovych
médii, tisku, rozhlasu a filmovych zabéru.

Prostory muzea jsou bezbariérové a pro drzi-

tele prlkazu ZTP a ZTP/P je vstup zdarma.
Vice na http://www.muzeumtgm.cz/
kulturni-program/vystavy/
prodlouzena-vystava-tgm-
myty-a-skutecnost.

Méme pro Vas nového }‘I’/

NAPADNjK.

Sbornik rad a informaci
pro zivot s postizenim

poradna@ligavozic.cz

/56/

© Havifovska desitka H10
Pojdte udélat néco pro své
zdravi a dobry pocit.

Benefi¢ni zadvod v Havifove se
bude konat na podporu mistnich
boccisty, ktefi jsou na voziku.
Podpofte je béhem. Z kazdého
startovného poputuje sto korun
na zajisténi jejich ¢innosti.
Trasy béhu jsou rozdéleny na
détsky béh, seniorsky béh, béh
na 5 km, Stafefu 4x2,5 km a béh
na 10 km.

Akce se kona 14. fijna.

Vice na www.h10.cz.

© Zivot bez bariér

Od patku 9. listopadu do nedéle
11. listopadu bude v Osfravée na
Cerné louce probihat 7. ro¢nik
vystavy zamérené na osoby

s handicapem a seniory.
Najdete na ni pesftrou nabidku
firem poskytujicich socialnf
sluzby, upravy bydleni a vozidel,
ortopedické a kompenzacni
pomucky, ale i tfravenivolného
¢asu a cestovani.

Drzitelé TP, ZTP a ZTP/P prlkazl
a jejich doprovod maji vstup

na vystavu zdarma.

Vice na

http://www.helpnet.cz/
kalendar-akci/zivot

-bez-barier.

© Bezplatna pravni pomoc
Bezplatna pravni pomoc
poskytovana advokaty sdruzeni
Ceské advokétni komory je
urcena vsem, ktefi si z finan¢nich
ddvodl nemdzou jinou pravni
pomoc dovolit.

Od 1. Cervence tohoto roku pro
ni plati nova pravidla-muaZze trvat
az 120 minut za rok.

Probiha formou kratké informa-
tivni porady, ale je mozné ziskat
situaci, jako napfiklad pfFi
zahdjeni soudniho fizeni.

Vic na strankach Verejného
ochrénce prav
https://www.ochrance.cz/
fileadmin/user_upload/
Letaky/Pravni-pomoc.pdf.

Kalendar akci

Také na dal$i obdobi jsme
pfipravili mnoho aktivit

a zajimavych akcf.

Chcete védéft vice? Sledujte
nase webové a facebookové
stranky.

© Pod Parapletem

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

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

© Pod Parapletem

Sachovy klub MAT

Termin: 29.10. 2018

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

© Pod Parapletem

Tanecni workshop s SKV
Termin: 30.10.2018

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

© Pod Parapletem

Vytvarny workshop - TVORBA PF
Termin: 8.11.2018

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

© Pod Parapletem

Divadlo pro déti- KASPAREK NA
CESTACH

Termin: 12.11. 2018

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

© Pod Parapletem

Sachovy klub MAT
Termin:12.11.2018

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

© StarDance pro Paraple
Termin: 24.11. 2018
Kde: vysilani Ceské televize



ANKETA

Tri otazky, t¥i respondenti

1. Jste technicky typ? Jaky
je vasvztah ke vSemoznym
svychytavkam®, které nds

v dnednidobé provazina
kazdém kroku-v praci,
doma i kdekoliv jinde?
Vitate je, odmitate, nebo
berete jako nutnost?

VERONIKA VALENTOVA
CSR SPECIALISTKA POJISTOVNY CESKE
SPORITELNY

1. Technicky typ nejsem vlbec. K fomu
jesté nendvidim navody k pouziti vSeho
druhu. TakZe v pfipadé nadkupu nové ,vy-
chytavky“vse probiha formou pokus omyl.
Dost se u toho vztekdm a mam pocit, Ze
jsem pofad pozadu.

Stejny pocit ma i mij syn. Pfed nékolika
lety prisel od kamardda z bytu plného mo-
dernich technologii a kdyZ se podival na
nasi 15 let starou televizi, tak se se slovy:
,Pro¢ jsme tak chudi?“rozbrecel.

2. Jsem na matefské dovolené a jsem
nadsend z technologii, které mi umoznuji
pracovat z domova a vlastné odkudkoliv.
Vas dotaznik vyplnuji v Italii na terase s vy-
hledem na mofre.

Skveéla véc jsou maily v mobilnim tele-
fonu - akutni zalezitosti vyfesim kdykoliv
v pribé&hu dne, aniZz bych musela zapinat
notebook.

A pak samozfejmé pomocnici vdomac-
nosti.

3. Hrozné jsem touzila po ¢lraci panen-
ce, moncic¢akovi, céckach, vonavé gumeé
a penédlu na magnet. To kdyZ jsem dostala,
byla jsem nejstastnéjsi na svété.

Ale moji nejoblibengjsi hrackou byli
moji braskové dvojcata, ktefi byli mladsi
nezZ ja a pry mé poslouchali na slovo. @

2.Jakého
moderniho
pomocnika
mate nejradéji,
Cibez jakéhosi
uz nedovedete
své fungovani
pfedstavit?

ROMAN KLOUBEC
STATUTARNI REDITEL
SPOLECNOSTI AZ
ELEKTROSTAV

1. Asi, ¢aste¢né, ano. Snad se
na mne pét let studia na techni-
ce a vice nez Ctyricet let prace
v elektroenergetice alespon
frochu podepsalo.

Cim jsem star$i, tim vice je
beru jako nutnost.

2. Dovedu si predstavit
svlj Zivot napt. bez auta, bez
televize a bez elektronickych
médii. Nedovedu si v§ak pfed-
stavit  fungovani americko-
-evropského  prostoru  bez
elektrické energie. Povazuji ji
za nejvétsi soucasnou drogu
lidstva. Vhledem k tomu, Ze jeji
disfribuce je stéale zranitelngjsi,
stdva se z ni droga i nejnebez-
pelnéjsi.

3. Elektrické masinky. Hrani
pferostlo v Zelezni¢ni mode-
l[afstvi, které mi vydrzelo az do
dorosteneckého véku. Dokonce
jsem se chtél stat masinfirou.

Dodnes je mou potéchou
sbirka modell ¢eskosloven-
skych a ¢eskych lokomotiv a ja-
kakoliv jizda viakem. @

3.Jednou

z nejoblibengj-
Sich ,hracek”
dnesnich déti
je asi mobilni
telefon, i tablet.
IELCRE!

ta vase?

ONDREJ RUML
ZPEVAK A HUDEBNIK

1. Nemyslim si, Ze bych byl uplné
nefechnicky typ. Od mali¢ka jsem
pomahal dédovi v jeho fruhlarské
dilng, takZe vrtat umim, fezat taky,
nedavno jsem si sam zapojil a pove-
sil lustr atd.

Pokud jde o moderni ,vychytav-
ky“ jak piSete, tfak co se tyka treba
nejnovéjsich aplikaci pro chytré
telefony, v fom jsem vzdycky o krok
pozadu.

Taxika si stale normalné volam,
jizdenky navlak si kupuji na poklad-
né a doneddvnajsem nepouzival ani
navigaci.

2.No, fikam to nerad, ale je to asi
ten proklety chytry telefon. Ale pfi-
znam se, Ze bych to zvladl i bez néj,
jen... Clovék si velmi rychle zvykne
na to, Ze ma u sebe diaf, fofak, kal-
kulacku, navigaci, mail, socialni sité
aja nevim co vSechno.

Jo ataky méam rad svij mixér.

3. Uplné& nejradé&ji jsem mél vedle
horského kola asi auto na vysilacku.
Udélalo mi velikou radost, kdyZ jsem
ho jednoho St&drého vecera pod
stromeckem nasSel. To byl détsky
sen, ktery se mi spinil. @

/ 87/



FOTA: ARCHIV VACLAVA UHRA

Andalusii na elektrickéem voziku Il.

TEXT: VACLAV UHER

Kazdy rok navstévuji svou sestru a jeji
rodinu ve Spanélsku, konkrétné v Andalusii.
VZdy z toho mam mnoho dojmii a zazitkd,
o které se chci s vami podélit. V minulém
vydani jsem se pokusil stru¢né popsat, jak
tam probiha mé cestovani na elektrickém
voziku. Okrajové jsem licil strasti i slasti
letecké prepravy, pfijemné cestovani
Spanélskymi rychlovlaky a v zavéru jsem
vam jesté stihl predstavit mésto Cadiz

a slibit, Ze dnes se podivame do Cérdoby,
Malagy a Granady. Tak tady jsou...

/5 8/

CORDOBA

Hlavni mésfto stejnojmenné pro-
vincie nabizi fadu mist vhodnych
k navstéve.

Historické centrum je, jak uz to
zde tak byva, pokryto dlazebnimi
kostkami. Na tenfo nepfijemny
povrch jsem ovS8em nalezl profilék.
Staci si vzit o jednu pilulku profi
kfecim navic a zdrncavych kostek se
razem stava celkem obstojné sjizdny
povrch.

K zhlédnuti bych v Cérdobé do-
porucil zejména unikatni katedralu
Mezquita. Do plvodné stfedovékeé
mesity byla v 16. stoleti vestavéna
jesté katedréala zasvécend Nepo-
skvrnénému poceti Panny Marie

a celkové se zde zajimavé misi néko-
lik architektonickych styl(. Katedra-
la je velmi rozsahla, krasna a nadto
vse jeSté pfistupnad i pro elektricky
vozik. Plvabny pohled na Mezquitu
je k mani i z protilehlé strany feky
Guadalquivir.

Malebna zakouti, patia uvniff
dom0, v uUzkych ulickdch snadno
prehlédnutelnd, avSak uvnitif bohata
muzea, suvenyry nabité obchody,
pouli¢ni umélci, bary prekypujici
vinémi a chutémi a nekonec¢né
mnozstvi pozoruhodnych kolem-
jdoucich -to vSe je Cérdoba.

Jeji centrum je tak malé, Ze ho
projedete za par chvil, ale v§e v ném
je tak poutavé, Ze neni nic tézkého
stravit v t&échto mistech cely denivic.



J& si ovSem nocleh v Cordobé& dovolit
nemohu. Ne kvili penézlm, ale proto, ze
cestuji sam. TakZe af uZ jedu ve Spanél-
sku kamkoliv, odpoledne nebo navecer
musim padit vlakem zase hezky zpét na
zakladnu, fotiz ke své sestie do Palma del
Rio, abych druhy den mohl vyletét zase
nékam jinam. Tfeba do Malagy.

MALAGA

Mnozi z nds mame sva oblibend mésta,
kam se radi vracime, o kterych snime, Ze
bychom v nich mohli nékdy bydlet, kde
nas lechta v podbfisku a odkud se ndm
nelehko odjizdi. Pro mé je fakovym més-
tem Malaga.

Ackoliv je to obrovské a turisty hojné
navstévované misto, jeho pfitazlivosti fo
rozhodné neubird. Na rozdil od Cérdoby
je Malaga mésto lezici u mofre, z ¢asti po-
loZzené na strmych pfimorskych svazich,
z jejichz vrcholkd je pfekrasny vyhled.

Na kopec nad mésto vyjizdim bezba-
riérovym autobusem. Stoji za to uvést, ze
vSechny autobusy, na které jsem v Malaze
narazil, byly nizkopodlazni.

Na vrcholku se rozkladd velmi stara
pevnost Alcazaba, v jejiZ blizkosti nalezne-
te také zbytky hradu Castillo de Gibralfaro.

Na vyhlidce doporucuji oddat se nad-
hledu a blazenému nekonec¢nu, ke které-
mu vybizi daleky obzor.

Hluboko pod svym vozikem vidim
i majestatni Corrida de Torros, kde se
konaji nejvyznamnéjsi byci zapasy v celé

Andalusii, kolem ni par malych domeckd,
barG a hotell, auticka, lidicky a za nimi
obrovsky pfristav.

Nesmim jesté zapomenout na slavné
Museo de Picasso, které prfedstavuje stov-
ky dél tohoto vyznamného umélce. Byl
jsem v ném uz dvakrat a Sel bych znovu.

Malaga mé prosté zvlastni kouzlo a jeji
bezbariérovost je vzorova. Nenarazil
jsem zde na chodnik, na kterém by nebyl
najezd a povrch cest je hladky, takze i na
mechanickém voziku je courani po mésté
pfijemné.

Den co den mifi z Prahy do Malagy
pfimé lety. Pokud jste tedy v Mélaze jesté
nebyli, napravte fo, opravdu fo stoji za to.

A ja zatim pokracuji dal. Pod pohofi
Sierra Nevada, tam, kde leZzi Granada.

GRANADA

Do Granady nevedou koleje ani me-
ziméstské bezbariérové autobusy. Proto
jsem v ni nikdy nebyl sam.

Abyste se do fohoto hlavniho mésta
stfedovékého Granadského kralovstvi
dostali, musite fak letét pfimo do néj,
nebo si napfiklad v Malaze pujcit viz
a po ukazkoveé bezvadnych délnicich tam
dojetf. PUjcovné vés na tfi dny vyjde asi na
sto euro, coz neni mnoho, pokud je vés ve
voze vice.

Nejkrasnéjsim objektem je v Granadé
bezesporu arabska pevnost Alhambra.
Do této jedinecné pamatky, kterou mu-
Zzeme obdivovat dnes i pfesto, Ze ji chtél

REVUE

kdysi Napoleon vyhodit do povétri, se
denné vypravuji turisté z celého svéta.

Uvniti nezbyva neZz obdivovat vytfi-
beny vkus maurskych architektd, prepy-
chovou vyzdobu séld a nadvofi, expozice
obraz0 ¢&i artefaktd maurské epochy
a mnoho dal$iho. Cely prostor Alhambry,
az na par dil¢ich zakouti, je sjizdny na
elektfrickém voziku.

Granada je univerzitni mésto, fakze se
zde, na rozdil od ostatnich mést, celkem
bez obtizi domluvite anglicky.

V baru dostanete ke kazdému pivu,
vinu nebo tinto con limon tradi¢ni tapas
vynikajici chuti.

V Granadé lze stravit nékolik dni -
jeden na Alhambre, druhy projizdkami
v pfilehlé Sierra Nevad§, tfeti ve zdejsich
barech a dalsi tfeba v Cathedral and
Royal Chapel, mistu stinu a odpocinku.

UZ jsem u konce, a to jsem vam ani
nestihl nic napsat o fériich, flamencu,
pomerancich, svafcich a cirkevnich pro-
cesich, bycich zapasech a lidech a jejich
menftalité.

Andalusie mi pfirostla k srdci. Nejen
proto, Ze zde Zije ma sestra, ale hlavné
tim, jaka je.le totiz jako bytost, z niz prysti
vasen do v8ech stran.

Kdyz si vyhradite dostatek ¢asu, zvoli-
te vhodny mésic a vyrazite sem s pokorou
k historii a lidem, pak jsem si jist, Ze se v ni
budete citit stejné dobfe, jako j&4. @

Jatka

Pro, oo
vozickare

TEXT: VACLAV UHER

Divadlo Jatka78 se
nachéaziv prostorach
trznice v prazskych
HoleSovicich a je zcela
pfistupnéina voziku.

Ne, nebojte se. Nezvu véas do pod-
niku pro poréazeni hospodarskych
zvitat. Posilam vés na jina jatka. Do
divadla Jatka78.

Nasim Hostem pod Parapletem
byl totiz v pondéli 24. 10. Rosta
Novék, jeho umeélecky feditel, ktery
v fomto mulfifunkénim kulfurnim
prostoru plsobi se svou company
Cirk La Putyka.

Tento pozoruhodny soubor se
vyznacuje fim, Zze kombinuje Sirokou
Skalu divadelnich ZanrG s akrobacii,
pantfomimou nebo modernim tancem.

Kromé foho od roku 2014 uvadi
jedno unikaftni predstaveni za dru-
hym. Takovym pfikladem je ffeba
pfedstaveni Risk, ve kterém ucin-
kuje v hlavni roli vozi¢kar, ktery je

nepopsatelnym zpUsobem vélenény
do akrobatickych kreaci.

V soucasné dobé ma Cirk La Puty-
ka ve svém repertodru hned nékolik
lakavych kust. Af uZ je to Batacchio
plny magickych trikl, akrobacie a hu-
moru, nebo Honey, ktery vznikl na za-
kladé skute¢nych udélosti a v tvarci
spolupréaci s Dejvickym divadlem.

A fto zdaleka neni v8echno. Ros-
fa Novdk se svym souborem pravé
pfipravuje nové predstaveni ADHD,
jenZ pojedndva o fakzvané poruse
pozornosti a hyperaktivité. Jak uvadi
anotace predstaveni, soubor divékdm
nabidne ,nejnovocirkusovéjsi“ podi-
vanou za nékolik poslednich let.

Zajedte do Jatek i vy. Budete Zas-
nout -z prostoru i z pfedstaveni. @
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O NAS

Je libo apartni kloboucek
nebo tkanicky?

TEXT: HONZA DOLINEK

Od letosniho Béhu pro Paraple nabizime nové darky a propagacni predméty, jejichz
zakoupenim si mtZe kdokoliv udélat radost a jesté podpofit Centrum Paraple.

,cenu kalkulujeme podle osvédceného
modelu ,zavéseného kafe, kdy zpravidla
jednu polovinu, kterou zaplatite, pouZijeme
na uhrazeni ndkladd souvisejicich s vy-
robou ddrku a druhou polovinu tvofi vds
prispévek pro Paraple,“ popisuje strategii
Centra Paraple Honza Dolinek, manazer
fundraisingu.

Letodni letni sérii darkd fvori fricka
B&h pro Paraple s grafickym motivem od
Pasty Onera, sklddaci i vychdzkovéa cerve-
na paraplata, bilé nebo ¢ervené tkanicky

do sportovnich bot, cerveny klobouk
s parapleci stuhou a guma na skakani,
kterou jsme nechali vyrobit u pfilezitosti
minikampané ,Neskakej do vody, skakej
gumu®.

Na akcich v Centru Paraple jsme sice
v prodeji Uspésni, ale nejlépe se nam daff,
pokud se svou prezentacivyjedeme mimo
hlavni mésto. A proto jsme se rozhodli
nabidnout veskeré darky k prodeji i pres
internet formou e-shopu, ktery v Paraple-
ti postupné vznika.

Zatim samozfejmé nemame ambice
konkurovat Amazonu, a tak objednavky
a jejich zasilani zvladneme ve spolupraci
s recepcnimi Centfra Paraple, ale do bu-
doucna pocitame, Ze kapacita i sortiment
darkl zakoupenych ve prospéch Paraple-
te poroste. V predvanocnim case se tak
muzete téSit na kvalitni vina, vykrajovatka
na cukrovi nebo ¢aj s pfichuti filantropie.

Pokud si chcete vybrat a objednat
z akftudlni nabidky, sta¢i navstivit stranku
www.paraple.cz/eshop. @
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CZEPA

Aikoliv je Iéto symbolem prazdnin a dovolenych, v €eské asociaci

< Z E PA paraplegikii - CZEPA jsme v tomto obdobi velmi intenzivné pfipravovali
) - a realizovali rizné akce a projekty. Radi bychom se za nimi kratce ohlédli
CESKA ASOCIACE
PARAPLEGIKU a také vam soucasné poskytli pohled na aktivity, které nas cekaji.

© KONGRES ESCIF - o o © PEER PROGRAM VE SPOLUPRACI S UNIFY
paraplegikll ze Svycarska, Svéd-

V terminu 8. - 10. srpna spo- ska, Danska, Némecka, Rakous- V odborné spole¢nosti Unie fyzioterapeutl
luporadala Ceska asociace ka, Spanélska, Velké Britanie, (UNIFY) je aktivnim ¢lenem i fyzioterapeutka a spe-
paraplegikl - CZEPA jiz tfindcty  Chorvatska, Finska, Italie, Litvy, cialistka na spinalni problematiku Zderika Faltynko-
rocnik mezinarodniho kongresu Nizozemi, Slovinska, Srbska, ale va. Ta, mimo jiné, dlouhodobé usiluje o mapovani
ESCIF (European Spinal Cord In-  také z Bosny a Hercegoviny nebo a zkvalitnovani odborné péce fyzioterapeutl na
jury Federation). Kongres probéhl  Ukrajiny. regionalni Urovni.

v Clarion Congress Hotel Prague Kromé prezentaci k hlavnimu UNIFY proto podporuje myslenku regionélnich
ajeho hlavnim tématem byla peer  tématu probéhl v ramci kongresu zéstupcl z fad fyzioterapeutd, ktefi by v jednotli-
podpora a jeji jedine¢né moznos-  také workshop natéma peer pod- vych krajich mapovali dostupna fyzioterapeuticka
ti. pora lidi po poranéni michy. pracovisté a pracovisté s moZnosti rehabilitace

Projekt peer menforingu, kde Inspiraci pro nas novy projekt v domacim prostredi.
zku$eni vozic¢kafi pomdahaji novym  budou dobré zkuSenosti ze zemi V rédmci Uzké spolupréce asociace CZEPA a UNIFY
vozi¢karm po poskozeni michy jako napt. Anglie, Svycarsko, Fin- jedndame o moznosti propojeni zkuSenych vozic-
v adaptaci na Zivot s postizenim, sko, Skotsko, Dansko, Némecko ¢i kard - peer mentorl, se zminénymi regionalnimi
zahéjila Ceské asociace paraple- Svédsko. zastupci fyzioterapeutd, aby se informace o moz-
gikl - CZEPA zacatkem roku 2018. Organizace ESCIF sdruzuje nostech poskytovanych fyzioterapeutickych sluzeb

V fomtfo roce rovnéz probihd evropské asociace, které se zaby- v jednoftlivych krajich snaze dostaly k potfebnym
vzdélavani a sebezkuSenost-  vaji spinalni problematikou, spo- pfijemcdm - ke klientdm s poSkozenim michy.
ni rozvoj kandidatd na peer le¢né usiluji o takové zézemi pro
mentory, a to v sidle asociace. vozitkaie, aby se v co nejvétiim © SCI DAY - DEN PORANENi MiCHY
Pravé vzdélavani kandidatl je mozném poctu a za pfijatelnych
jedinecné v porovnani s ostatni- podminek navraceli do bézného Mezinarodni den poranéni michy kazdoroc¢né
mi Clenskymi staty, kde projekt Zivota. Diky sdileni zkuSenosti na pfipada na 5. zafi.
peer menforing existuje jiz fadu mezindrodni Urovni se asociaci CZEPA se programU pro klienty i vefejnost aktiv-
let, ale pro vybér mentora ¢asto CZEPA dafi zvySovat kvalitu Zivo- né ucastnilajiz v pfedchozich letech. A nejinak tomu
sta¢i dlouhodobé zku3enost se tavozi¢karh také v CR. bylo i letos, kdy pfipravila velmi zajimavy diskuznf
Zivotem na voziku. Ceskd asociace paraplegikl - blok na téma poskytovani socidlnich a zdravotnich

Kongresu se zUcastnili za- CZEPA velmidékuje vsem darctm sluzeb v doméacim prostiedi klienta.
stupci z evropskych asociaci zapodporuorganizace kongresu.
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© TRENINKOVY BYT PO REKONSTRUKCI

Diky podpote Magistratu hlavniho mésta
Prahy provozuje CZEPA tréninkové bydleni
pro tetraplegiky v Hornomlynské ulici jiz od
roku 2012.

Asociace dava v tomto projektu moznost
nacviku samostatného zpusobu bydleni for-
mou spolubydleni dvéma tetraplegikdm.

Obyvatelé bytu se tak po do dobu az
dvouleté podnajemni smlouvy uci fyzické
samostatnosti, ziskani a koordinaci osobni
asistence i hospodarteni s finan¢nimi pro-
stfedky. Magistratni byt poskytl zézemi jiz
deviti klientdm, ktefi nédsledné pfechazeji do
vlastniho bydleni.

Novinkou v tomtfo projektu je to, ze CZEPA
byt vyznamné zrekonstruovala. V loriském
roce byly poloZzeny nové podlahové krytiny
v pokojich uzivatell a letos bylo priméarnim
cilem nahradit sedmnact let starou ku-
chynskou linku (kterd méla uz dlouho své

© ABYSTE NAS LEPE NASLI

CZEPA sidli na Cerném
Mosté jiz tFi roky. Praxe vSak
ukazala, Ze bézné oznaceni
nasi zakladny nestaci.

Proto se asociace bé-

hem fohoto |éta oblékla do
nového ,kabatu“ a polepy
sidla v klasickém designu
CZEPA nyni usnadiuji ori-
entaci. V&fime, Ze nas diky
nim snéaze najdete i vy.

nejlepsi roky za sebou) za novou - bez-
bariérovou, véetné mycky, mikrovinné
tfrouby a digestofe. Béhem realizace
rekonstrukce kuchyné doslo nasledné
na rozhodnuti dat do poradku cely byf,
kvudli jeho zanedbanému stavu a stafi.

V byté proto byly provedeny zed-
nické prace, jako Stukovéni odpadlych
omitek a vyspraveni poskozenych povr-
chd tmelenim. Déle byly osazeny nové
zasuvky a vyménény poskozené vypi-
nace. Ke vzniklym zasuvkam byly nata-
Zzeny nové elektrické rozvody. A doslo
také na vymalbu celého bytu. Nékteré
rohy byly opatfeny krycimi listami,
aby nedochézelo k jejich opétovnému
poskozovani. Déle byla nainstalovéna
tFfi nova svétla, opravovaly se sokly pod-
lahové krytiny a na nékterych mistech
se dopliovaly sokly chybéjici. Dvere
byly zaskleny novou nerozbitnou vyplIni
a byla sefizena i okna a dvere.

CZEPA

Tym pracovnikl CZEPA dokazal ziskat
potfebné financni prostfedky, odborné
konzultoval bezbariérové Upravy i se pfi-
mo podilel na realizaci oprav.

Za podporu dékujeme spolecnostem
Nada¢ni fond Lasvit, CEPS, a. s., Nadace
JUST CS a DATART.

Vérime, Ze provedené Upravy poskytnou
obyvatellm bytu ergonomicky vhodné pro-
stfedi pro nacvik vareni a souc¢asné celkové

zptijemni prosttedi tréninkového bytu.
© ZDRAVE SEZENi

Zdravotnim komplikacim defektl kaze
a dekubitd Ize predchéazet. Mimo jiné
i spravnym vybérem a nastavenim voziku
a sedaciho polstare.

Porozumét v3em souvislostem mu-
Zete na seminéfi zdravého sezeni, ktery
v prostorach Centra Paraple a za podpory
spole¢nosti M&Inlycke a Medicco uspora-
da specialistka na spinalni problematiku
Zdenka Faltynkova v patek 5. fijna od
13 hodin.

V rédmci seminafe Ize vyuZit i individual-
ni konzultaci, ke které se miZete objednat
pfedem na emailu faltynkova@czepa.cz
¢ina telefonu asociace 775980952. @

Kontakt:

Ceska asociace

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

198 00 Praha 14 - Cerny Most
tel.: 775980952
WWW.Czepa.cz
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