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SHARING EXPERTISE

VYBIREJTE Z KOMPLEXNIHO PORTFOLIA
POTAHOVANYCH MOCOVYCH KATETRU

Actreen® © @

Lubrikacni vlastnosti Garance lubrikace
pIné zachovany minimalné 60 minut
pfi teplotach od otevreni baleni

= Bezpeéné, ekologicky a zdravotné nezavadné “2082455°C

= Katétry se sbérnym [ bez sbérného sacku,
rtizné délky a tvrdosti

= Pfipravené ihned k pouziti v jakékoliv denni situaci Hladké otvory Setrné k zivotnimu

T . na konci katétru prostredi
= Maximalni komfort pro pacienty

= Snadna aplikace, no-touch systém

latex
free
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= Diskrétné balené, lehké, ohebné a skladné

Neobsahuje latex Neobsahuje PVC
Trapi vas obtize s mocovymi
cestami nebo dekubity?

Obratte se na specialisty z odbornych ambulanci :2::. ,;'5 ~ i Actreen linka B. Braun
* <
B. Braun Plus i bez doporuceni od praktického Iékafe. 53 - ‘;@Q’ Si,’ =3 777 363 343
Osetfujeme klienty vSech tuzemskych pojistoven. Y @% @% Informacni linka pro cévkujici se pacienty
Vice na bit.ly/bbraunambulance 4 é? § Pr?voz pacientskﬁ linky ve vsedni dny
nebo telefonu +420-777 363 343. \g}‘ \g} v tase 9-16 hodin.

Tésime se Vas!

B. Braun Medical s.ro. | www.bbraun.cz

‘Dlouhodobé jsem touzil po viastni médni znacee, " prozrazuje Lubos Riha, zakladatel Victoriana.

‘Vzdy mi u panského krejcovstvi neco chybélo-a nikde jsem se nedokazal obléknout na jakouko-

liv.udalost do posledniho detailu. Victorianosjsem tak zakladal s cilem Obléci kazdého muzée do

prémiové-kvality.od-hlavy.az K paté.a-zaroveri-nepreprodavat jiné znacky. At uz si zakaznik necha

\/ | C TO R | A N O udélat oblek, svetr nebe kalhoty na mirt, vzdys brandem-Victoriano. Nove dokazeme potéesit

damskou kolekci takeé zeny,” dodava.
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Dovolujeme si Vés pozvat
na jubilejni 10. rocnik charitativniho

golfového turnaje ve prospéch Centra Paraple.

Bude se konat ve dnech 13.8 - 14.8. 2020
v Cihelny Gaolf & Wellness Resort

Cihelny 7, 364 64 Karlovy Vary, Czech Republic.

Organizaci zajittuje WBC Group a.s.
Potvrzeni Giéasti prosime na mail:
zuzana.savara@golfproparaple.cz

10. rocnik
charitativniho turnaje

GOLF

Pro

SAN VAN od B

ZVEME VAS

,Ha handicap nekiajeme”

13. SRPEN

17:00 - 18:00 registrace
19:00 slavnostni zahajeni

19:30 vetefe, bohaty program,
tombola

Hlavni partneri:

SKUPINA CEZ

14. SRPEN

10:00 Canon start

Golfova akademie, doprovodny program pro
nehrajici icastniky

15:00 - 16:00 obéd

16:15 - 17:15 dovednostni soutéie

17:15 wyhladen vitézi, slavnostni zakonéeni
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Pribeh Cookie aneb cestou necestou
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Chces-li Boha rozesmat, sdél mu sveé
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EDITORIAL

Na dobré
ceSté

Asi se dalo cekat, ze tohle Cislo bude tak
trochu ,koronavirove”. Nebudu zastirat,
ze jsem z toho méla obavy. Nechtéla
jsem, aby pusobilo temné nebo do-
konce depresivne. Zaroven mi ale bylo
jasne, ze se hlavnimu spolecenskemu
tématu poslednich mésicu nemuzeme
vyhnout.

Clanku dotykajicich se koronaviru a ne-
moci COVID-19 je v nem hned nekolik.
Verim, ze i kdyz uz jste tim v§im mozna
trochu presyceni, ze je nepreskocite.
Byla by to $koda. V prvnim se dovite,

v jakem rezimu Centrum Paraple mo-
mentalneé pracuje a jaké sluzby nabizi.
Diky Bohu, vSe uz se vraci do starych
(dobrych) koleji. V dalsim se zase nékolik
lidi kolem Paraplete zamyslelo nad tim,
CO nam tato zvlastni doba nejen vzala,
ale i dala a jak nas ovlivnila. A v tom po-
slednim, v rubrice Zdravi, najdete souhrn
informaci a doporuceni pro osoby s mis-
ni lézi. Nékteré z nich se netykaji pouze
nemoci COVID-19, ale maji platnost

v $irSi roviné. Nikdo nevime, co bude

a Stésti preje pripravenym.

Ale nejen koronavirem zivo je toto
vydani. Hlavnim tématem je Pohyb jako
soucast zivota. Coz je v dobé, kdy jsme
v tomto ohledu mozna trochu zahaleli
nebo kdy byly nase moznosti omeze-
né, urcité piihodné. Clanek je vénovan
dulezitosti pohybu obecné, a to nejen
toho fyzického.

S pohybem nepochybné souvisi i zpu-

sob stravovani. Nutri¢ni terapeutka Aneta
Sadilkova pro vas tentokrat pripravila ¢la-
nek o energetické bilanci, na ktery velmi

hezky navazuje Receptar se zajimavymi
tipy na chutna a vyvazena jidla.

V Bylinkari najdete navod, jak prirodni
cestou zahnat pfipadné chmury a v Po-
radné informace o sluzbé tisnove péce.

Ale jeste odjinud. | v uplynulém obdobi
se, pres urcité komplikace, uskutecnilo
mnoho akci na podporu Centra Paraple.
Jsme nesmirné vdécni vsem tradicnim
partnerum, firmam i jednotlivcim za to,
ze jsou stale s nami, i kdyz kazdy z nich
nepochybneé mél a ma, vice nez jindy,
vlastni starosti.

Zajimavy je i ¢lanek o Cookie, malé fen-
ce, ktera je po Urazu ochrnuta na zadni
koncetiny a svét tak prozkoumava diky
koleckum svého voziku nebo rozhovor
se zpevakem, textafrem a kytaristou Tho-
mem Artwayem, dalsim ,nasim” skvelym
Clovékem.

A jelikoz vétSina z nas pravdepodobne
stravi léto v Ceskych luzich a hajich, pri-
dali jsme i inspiraci na toulky nadhernou
jizni Moravou. A je toho samozfejmé
jesté vic.

Na zavér jedna dobra zprava - tak jako
vse ostatni se i Magazin vraci k obvyklé-
mu rezimu. V zafi se na nej tedy mohou
tésit uz i milovnici vané papiru a tiskar-
ske barvy.

Krasné léto plné radosti vam preje

Alexandra Silhanova
Séfredaktorka



OCIMA DAVIDA LUKESE

Kdyz horela zemé u protinozct a meadvidci koala se zuby drapy drzeli
blahovicniku, ani ten nejvetsi Skarohlid necekal, ze tento mumraj brzy
prebije daleko vétsi lapalie. Takova, ktera zastavuje i hamiznost a na
povrch tlaci ¢im dal vetsi trudomyslnost.

Uz se to nedéje nékde v Tramtarii, ale tady, za nasimi dvermi. Moula,
Tunta a Tululum vysilaji se zatrpklou tvari kazdy den mezi lidi zpravy,
aby své snuptychly predélali na ustenky. Hotova fantasmagorie.

V karanténée jsme si vyzkouseli, jak se citi vétsina zviratek, ktera jen R A D O S | 2 E
cekaji, az je vykrmime a snime. A | z nas se postupneé stavaji pekni
fimbabove, at uz do sebe ladujeme marmeladu, vosouch, stovikovou

A4
zmrzlinu nebo popijime bublinky. Z | \/ O | I\

Bazlivost se pomalu vytraci s touhou po nasem narodnim pokladu

plném humulinu a lupulinu, lidem omrnélo a hledaji volna okynka. text: David Lukes, Feditel Centra Paraple

Zacal to brezen, za kamna viezem a duben, kvéten, cerven..., jesté foto: Lukas Klingora
tam budem.

y 4
l ' vodnim odstavcem vubec nechci zesmesnovat aktualni stav. Chci jen

ukazat, jaka existuji krasna slova. A nejen slova. Na svéte je mnoho kras-
ného, staci jen zvednout hlavu a rozhlédnout se.

AT kdyz usmevy na chvili zahalily rousky, stale se vyplati mit oci, respektive srdce,
otevrene.

Je smutné kazdy den sledovat v pfimeém prenosu utrpeni lidi vSude na sveéte.
Ale utrpeni k zivotu patfi a byva vyvazeno Stastnymi chvilemi, euforii z obrazcu
krasohledu byti.

Kdysi se mi zdal sen, nebo to mozna sen nebyl, ale kazdopadne ten pribéh me
provazi.

Byl konec valky, asi druhé svetove, krasne leto a vse se vracelo k beznému zivotu.
Venkov se uz trochu oklepal a valecny hluk brzy vystfidal kfik capartd a smich
bavicich se obyvatel male vesnice.

Kousek od ni prochazel velmi vyCerpany vojak nepratelské armady, ktery se vracel
7 boje. Vedel, ze je v zemi, kde nebude mit na ruzich ustlano, ale v tu chvili ho
nejvic trapilo nesmirné vycCerpani a hlad.

A | kdyz usmevy SlySel blizici se vyskot, a tak se ukryl do kefe. Vyskot, ktery ho zahnal do ukrytu,
. . vychazel z ust mladé rozpustilé divky, ktera se snazila utéct pred mladikem. Uz
Na C hV| ll Za ha ll ly skoro dobéhla ke krovi, kdyz ji mladik dohonil a pfitiskl na sebe. Zacali se vasnive

libat a nasledné milovat.

rousky, stale se

vyplati mit oci,
Nevime o véem, co se kolem nas déje. | tak se na nas denne vali stovky smutnych

fes pe |-(t|\/e Srd ce, zprav. A i kdyz je nesmirné Slechetné soucitit a pomahat druhym, tak bychom ni-
kdy nemeli zapominat na radost ze zivota a necitit se Spatné, pokud ji prozivame.

Vojak citil, jak ho opousti posledni sila, ale nemonhl prerusit krasny milenecky cas
a ve svem ukrytu s pritisklou zbrani u téla zemrel.

Ote\/rene Kdyz jsem byl ve tretaku na stfedni skole, prozival jsem zrovna Stastné obdobi.
Byl jsem zamilovany, mél skvélé kamarady, i ve skole to bylo v pohode. Prozival



jsem bezstarostny zivot mladého skejtaka. Jenze do toho mi nahle zemrela
maminka.

Mél jsem potom dlouho Spatny pocit, ze se smeju, bavim, raduji, kdyz ona
tu neni a ja bych vlastné mél byt smutny. Ale ja jsem smutny byl a jsem.
Nesmirne smutny. A fekl bych, ze s odstupem casu, kdy mi maminka za-
Cala chybét v beznych situacich, to bylo daleko horsi. Ale dnes uz vim, ze
muzeme prozivat mnohé bolestné udalosti a u toho se smat, citit se dobre,
Stastné, hrejivé a je to v poradku! Uzijte si krasné léto plné radosti. @

~Predevsim se nau¢ mit radost.

v Zivoté.”

Seneca, fimsky filozof (4 pf. n. L. - 65n. 1)



CENTRUM PARAPLE
V COVID DOBE

KdyZ jsme 14. bfezna na zdkladé
zhorsujici se epidemiologické situace
a v navaznosti na opatfeni vyhlasena
viadou ¢i jednotlivymi ministerstvy
pfedcasné ukondili teprve treti
letoSni pobytovy turnus, doufali

jsme v znovuobnoveni vSech sluzeb
nékdy v pribéhu dubna. Karanténni
opatfeni vSak zahy ukazala, Ze Cas,
ktery budeme travit v odlouceni, bude

delSi a ndvrat k béZznému provozu velmi

pozvolny.

text: Marie Vydrzelova, manazZerka sluZzeb Centra Paraple
foto: Lukas Klingora a archiv Centra Paraple

obdobi, kdy jsme nemohli poskytovat sluzby pfimo

v Centru Paraple, jsme ale nezahaleli. Poradenstvi

jsme i nadale poskytovali na dalku a postupné jsme
rozvijeli dalsi aktivity.

Zajimalo nas, jak se nasim klientim v dobé koronavirové dari
a zda nejsou néjakym zpusobem v nouzi. Proto nasi terapeu-
ti kontaktovali 500 klientu pobytove sluzby z pfedchozich let
a dotazovali se jich, jak se citi, jaky je jejich aktualni zdravotni
stav, zda maji dostatek zdravotnického materidlu a pomu-
cek nebo zda maji zajisténou asistenci a osetrovatelskou
péci. Vysledkem tohoto Setreni byla rada intervenci, at uz

Slo o servis Ci zapujceni pomucek, drobné zdravotni vyko-
ny, psychologickou podporu ¢i poradenstvi véech nasich
odbornosti.



Nezahaleli jsme ani v dobé karanteny
a pustili se do zvelebovani prostredi
Paraplete.

PARAPLE TV

Béhem nouzového stavu a uzavieni Centra
Paraple vytvareli nasi zaméstnanci videa s ruz-
nymi tématy - na podporu pohybovych aktivit,
relaxace nebo jako inspiraci pro cas traveny
doma.

Prohlédnout si je muzete zde:
www.paraple.cz/parapletv

Protoze jsme nakonec museli vynechat dalsi
dva pobytové turnusy, byli jsme take v intenziv-
nim kontaktu s klienty, ktefi meli do Paraplete
prijet poprvé a potrebovali komplexni podporu.

V téchto pripadech vyjizdéli nasi terapeuti do
terénu, pfimo do domacnosti klientd a posky-
tovali prvotni konzultace a pomoc na misté.

POBYTOVA SLUZBA

V omezeném rezimu jsme 11. kvétna znovu
otevreli pobytovou sluzbu. Pro obdobi kvéten—
Cerven jsme zvolili model ctrnactidennich
pobytd s fadou hygienickych opatfeni a Upra-
vOou programu turnusu s utlumenim zbytnych
kontaktu.

Nyni opatfeni postupné rozvolfujeme a od
Cervence bude pobytova sluzba probihat v té-
mer bézném rezimu, samozrejmé s aplikaci
obecné platnych nafizeni (napf. pravdépodob-
né zatim nebude funk&ni nas dobrovolnicky
program ad.).

S ohledem na dostupné informace o riziko-
vych skupinach osob, pro které je mozna
nakaza COVID-19 ve svych dusledcich zavaz-
néjsi, postupnée prijimame do sluzby i klienty
ve vyS$Sim seniorskem veku, klienty s dalsimi
pfidruzenymi onemocnenimi Ci s respiracnimi
obtizemi.

Sledujeme vyvoj epidemiologicke situace

a vefime, ze i v tomto ohledu sluzbu brzo uve-
deme do beézného rezimu a budeme na pobyt
pfijimat opét vSechny zajemce.

DALSI SLUZBY

Sluzba ambulantni fyzioterapie je po vynucené
pauze znovu poskytovana klientum z Prahy

a okoli, stejne jako posilovna pro verejnost Ci
po pfedchozi domluvé servis vozikl a pomu-
cek.

V obdobi omezeni sluzeb Centra Paraple se
puvodne meélo uskutecnit takeé nekolik te-
matickych programu. Aktualne na podzim
pfipravujeme tematicky program se zameére-
nim na cyklistiku a také pobyt zamereny na
pohyb vseobecné, pri kterém si klienti mohou
vyzkousSet celou fadu sportovnich aktivit.

Na podzim by pak mél probehnout také Viken-
dovy vytvarny workshop a prodlouzeny vikend
pro rodice na voziku Mama, tata na voziku.

Jiz jsme otevreli i nasi kavarnu a pfipravujeme
nékolik akci pro verejnost, na které se také
velmi teSime.

Vzhledem k tomu, ze momentalné vyuzivame
vsechny pokoje pro ubytovani klientd na poby-
tu (kazdy klient je na pokoji sam), nemuzeme
zatim nabidnout jednotliveum sluzby hotelo-
veho ubytovani v terminech socialne-rehabili-
tacnich pobytu.

Verime, ze vesSkeré nase aktivity budeme moci
s minimalnimi limity rozvijet i v dalsim obdobi.
Samozrejme sledujeme legislativu, konzultuje-
me s epidemiology, zajimame se O vyvoj pan-
demicke situace a snazime se vzdy na webu

a socialnich sitich o omezeni nasich sluzeb
vCas informovat. Sledujte nas.

PRIPRAVUJEME
PRO VAS:

Sejdeme se na zahradé
23.7.a20.8.2020

Tematicky program
Cyklistika
21.-26.9. 2020

Prodlouzeny vikend
Mama, tata na voziku
24.-27.9. 2020

Tematicky program
Tyden pohybovych aktivit
9.-24.10. 2020

Vikendovy vytvarny
workshop
16.-18. 10. 2020

Informace o terminech
dalSich akci naleznete na
webu a Facebooku Centra
Paraple.



AKTUALNE

DOBA
TAVIROVA
AAK DAL

text: Alena Kabrtova, spoluzakladatelka a prvni feditelka Centra Paraple

Jsou za nami jarni mésice. VSem nam pfinesly
néjakou nejistotu a Uzkost. Obavy o zdravi své

i svych blizkych, o zaméstnani, praci, firmu. Starostfi
a velkou zatéz zdravotnikdm, zachranariim,
hasicdm, policistdm, vojaklm a lidem v socialnich
sluzbach.

V8em se nam na ¢as a mozna i trvale zménil zivot.
Nejen tim, co pfinesl virus a opatfeni proti jeho
Sifeni. MoZna vétsi vyznam ma4, co a jak jsme v tu
dobu prozivali. Nastalo urcité zklidnéni, pferuseni
nékterych socialnich kontaktl a omezeni moznosti
skoro ve vSech smérech. Néktefi si fu dobu i frochu
uzivali. Budovali pospolitost nejuzsi rodiny. Dalsi
lidé vénovali svij ¢as, dovednostii penize na
pomoc druhym. Sili rousky, nosili nakupy, vymysleli
a vyrabéli ochranné pomUcky. Mnozi se zacali
potykat v rlizné mifte s finan¢nim nedostatkem.

A mnoho lidi vic nez jindy uvazovalo, kam a jak
vlastné jdeme. Chceme to opravdu takhle? A co
s tim mGZeme udélat? Slo o Gvahy ve smyslu
osobnim, spole¢enském i politickém.

10

ozadala jsem nekolik pratel kolem nas o kratke
P zamysleni a odpovédi na par otazek. Ptala jsem

se kolegu z Centra Paraple a takeé jedné své
davné kamaradky, ktera je po urazu na voziku a s man-
zelem a synem ziji v Némecku.

Jak jste prozili bfezen, duben a kvéten? Mésice,
které asi nejvic poznamenalo rozsireni koronaviru
a omezeni, ktera nam to vSem pfineslo?

David Lukes:

.Porad nad tim premyslim. Probéhlo obdobi, ktere
me uvrhlo do snu, ze ktereho ¢ekam, ze se probudim.
Vim, ze to tak neni, ale pocit takovy mam. Nejtézsi
byly chvile, kdy jsem z dovolene v Americe sledoval
rozjizdejici se pandemii v Evropé a nevedel, jak nalozit
s pfichazejicimi informacemi. A taky nasledné omeze-
ni svobody po navratu. Hodné mi to ublizilo, necekal
jsem, ze tolik.”

Lenka Honzatkova:

.Rychle to uteklo. Ze zacatku to bylo trochu o strachu,
nejistoté, vyhodnocovani informaci a prioritach. Konec
o kreativiteé, ocekavani a odvaze, se kterou se v Para-
pleti pustime do uvolnovani karantény.”



Zdenka Horcickova:

.Na zacatku jsem urcité pocitovala strach, dnes ale
muzu fict, ze jsem ty tfi mésice prozila skoro nor-
malné. Uzivam leky snizujici imunitu, a tak patfim

k ohrozené skupiné. A zadnou paniku nebo iracionalni
strach jsem neprozivala, vetSinu Casu jsem si uzila jako
vzdycky. Uz pfed pandemii jsme byli zvykli byt v kon-
taktu s rodinou nebo kamarady v Cesku prostfednic-
tvim modernich technologii. Ted odpadl jen osobni
kontakt, zUstala online party. Jsem spi$ extrovert,
Clovék spolecensky a potfebuju konverzovat, obzvlast
v némciné mi to chybélo. Zacala jsem se bat, ze prijdu
0 svou klopotné nabytou slovni zasobu. Dnes uz ale
spoustu véci povolili, zase se mlzeme vidat s kama-
rady, a tak uz nemusim cist némecke noviny nahlas,
abych nevysla ze cviku.”

Ziskali jste néjakou novou zkusenost s lidmi kolem
sebe?

David Lukes:

.Prekvapilo mé, kolik blizkych lidi podlehlo strachu

a chovalo se iracionalné. Nékteri se v nazorech velmi
lisili, i kdyz jinak vétSinou souzni. Bohuzel se to v prv-
nich chvilich stalo i mé, prekvapil jsem sam sebe, ze
jsem chvili vykazoval stejnou iracionalitu. Jako by me
paralyzoval stav, kdy jsem nemél véci pod kontrolou.”

Lenka Honzatkova:

Byl to intenzivni ¢as pro déti a pritele, se kterymi na
sebe nemame v normalnich pracovnich dnech moc
Casu. Ze zacatku bylo narocné vsechno technicky
zajistit a nastavit néjaky rezim. Bylo nam smutno po
babickach a dédeccich, ale pak jsme si to zvladli uzit

i pres Skype. Jen 92 leta prababicka byla zaviena

v domove duchodcd, a to nas trapilo. Snazili jsme se
byt v prirodé, zdrave varit, pect chleba. Ale nakonec po
splnéni skolnich a pracovnich ukold a neustalem vareni
a myti nadobi nam moc volného ¢asu nezbylo. Po
mesici jsme tak zacali oddélovat vikendy od pracov-
nich dnu.”

Zdenka Horcickova:

Vyzkouseli jsme si s manzelem, jaké to bude, az
prestane pracovat a pujde do dichodu. Vratil se totiz
12. bfezna z lyzovani v Rakousku, a tak musel zUstat

v karantené. Je lékar, a i kdyz v Nemecku byly podmin-
ky pro nastup do karantény trochu jiné nez v Ceske
republice, zUstal deset dni doma, aby neohrozil sve
spolupracovniky a hlavné pacienty. Jakmile zacal opét
pracovat, vytvorili si s kolegou system, jak zajistit peci
O sve pacienty a pfitom neohrozit chod ordinace. Na

zacCatku pandemie byl Casteji doma, ale dnes uz je

vSe témer pri starém. Doma zuUstal i nas osmnactilety
syn, ktery vahal, jestli se ma dal ucit k maturité, nebo
se spolehnout na fakt, ze pisemky budou odlozeny.
Vyresil to Salamounsky, jak se ostatné na spravneho
adolescenta slusi. Nevykaslal se na uceni uplng, ale jen
tak trochu. Prirozené se pak pisemky na konci brezna
psaly, nastésti to dopadlo dobre. Ted uz ma za sebou

I ustni zkousky a s vyslednou znamkou jsme spokojeni.
Takze pro mé prece jen néco noveho — syn neni tak
liny, jak jsme jako spravni rodice mysleli. A muj manzel
uz vubec ne — svou ordinaci dokazal fidit castecne

i zdomova a zahradku mame ukazkovou. A co je upl-
né super — pofad se mame radi.”

Ovlivnil vas néjak ten jinak prozity ¢as? Zmeénilo se
pro vas néco?

David Lukes:

.MUj zivot je provazany castymi zmenami. Uz jsem

si zvykl, i kdyz to neni vzdy pfijemné. Pfemyslim, ¢im
bych byl nejprospésnejsi sobe i svému okoli. Chtél
bych pracovat na sve sile odolat v narocnych situacich.

Zklidnit se, vzdélavat se, naucit se lepsi kontrole a vic
spat, to je dlouhodoby cil.”

Lenka Honzatkova:

,Takove zastaveni celeho svéta jsem jesté nezazila.
Fascinujici byla riznost opatfeni jednotlivych statu.
Jsem zvédava, jak to vyhodnoti historie. Uvédomila
jsem si take, ze celodenni kontakt s pocitacem pro meé
neni, rozhodné vyhrava primy kontakt s lidmi. Musim
ale uznat, ze nékdy muze komunikace napf. prostred-
nictvim Skype nahradit pfimy pohovor, konzultaci

atd. Obcas jsme navstivili s kolegy klienty doma, coz
obvykle nedéldame. Byla to dobra zkusenost a nase
praxe ukazuje i zefektivnéni prace. Vzdycky mi to pfi-
pomneélo smysl prace v Parapleti, doplnilo mi to energii
pro dalsi lopotu u pocitace. Taky jsem si uvédomila,

ze je dobré se zastavit a ze na to nestaci vikend nebo
dovolena, je potreba vystoupit z kazdodenni rutiny.
Prichazeji potom nove myslenky, nové uhly pohledu.
Byla bych rada, kdyby se mi podarilo nedostat se zase
do takoveho predCOVID kalupu, ale umét se vcas
zastavit."

Jiti Celoud:

,Rozhodne ano. Nemohl jsem, stejne jako vétsSina
zamestnancu Paraplete, do prace, coz je pro me zaro-
ven nejvetsi druh socializace. Nebyl jsem z toho nijak

prfehnané nestastny, ale moc volneho casu mi nedela
dobre. Jsem pak protivny a nevim ,co by’. Opet mi
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doslo, jak moc mi v zivote chybi manualni, takova ta chlapska,
prace. V lese, na zahradé. Uz delsi dobu mi chybélo pravidelné
sportovani, trénink, a diky nastalé situaci jsem ziskal potrebny
Cas a predevsim energii, kterou jsem vénoval handbiku. Pak
jsem trochu zménil jidelnicek a podarilo se mi lehce zhubnout.
Takeé jsem zacal hrat Sachy.”

Majka Vydrzelova:

JAsi ano, treba pokud jde o mou préaci v Centru Paraple. Uz

par let si v Parapleti uvedomujeme, ze bychom meéli zvolnit.
Respektive ze budeme déelat kvalitné zejména sluzbu, kterou
jsme pred tfremi lety znovu nastavili a ktera je sama o sobe dost
narocna, plus nékolik dalsich doplnkovych sluzeb, aby vse pro-
bihalo v klidu a s lehkosti. Vzhledem k tomu, ze v nasem tymu
je ale vetSina z nas nastavena rozvojove, moc se nam to nedari.
Stale prinasime zlepSovaky, inovace ¢i nova odborna témata

a za nécim se zeneme. Toto obdobi mohlo ukazat véci, kterée
jsou dulezité a které jsou (aktualné) zbytné. Treba si tuto optiku
dokazeme prenest i do naseho dalsiho pusobeni, uvidime.”

Zdenka Horcickova:

J,Uvedomila jsem si, jak média formuji nas pohled na svet. VSim-
la jsem si rozdilného pristupu Ceskych a nemeckych politikl

a toho, jak interpretuji aktualni informace. Pfi cteni Ceskych no-
vin nezbyva, nez se nechat unést emocionalni masazi. Atraktivni
¢lanky za kazdou cenu, straseni hrozivymi Cisly a vseprostupuji-
ci neduvéra prohlubuji paniku, odvadeji pozornost a manipuluji
lidmi. Chybi mi racionalita, profesionalni pfistup. V némeckém
tisku nebo televizi bylo citit opatrnost pfi praci s daty, byla zre-
telna vétsi duvéra k lidem, ktefi nesou odpovédnost. Na strategii
Neémecka v pozvolném uvolnovani karanténnich opatreni jsem
skoro pysna.”

Posledni otazka - co vas v nejblizSich mésicich ¢eka?

David Lukes:

.Mnohé. Strategie v Centru Paraple, pfipravované akce, prazd-
niny se synem, nejaké vylety do prirody i opozdéna sezona
ragby. Také pokracovani ve velkém projektu ,0sobni inventury”
zameéfeném na rozlozeni ¢asu a sil, pro me dulezitém zivotnim
tématu.”

Lenka Honzatkova:

,Hura do prace! Normalni pobyty, klienti, dodélavani rozdela-
ného. Podzim se tvarfi zahusténe - z jara prelozené konference,
Mezinarodni den poskozeni michy...”
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Majka Vydrzelova:

Vlastné to asi nebude jiné nez v téch uplynulych trech
mesicich. Spolecne s kolegy z vedeni Paraplete se pokusime
nastavit vsechno ve sluzbach tak, aby to s prinlédnutim k ak-
tualnim podminkam dalo klientum co nejvic. Takeé zpracuje-
me zkuSenosti, které pfi jinak nastavenem zpusobu posky-
tovani sluzeb sbirame, at uz jde o intenzivni telefonickou
podporu, osobni navstévy klientl z rizikové skupiny (starsi lidi
Ci s pfidruzenymi onemocnénimi), které zatim nepfrijimame
do pobytove sluzby, o zkusenosti pfi praci s rodinami klientu
Ci novinky (vylet, program o vikendu aj.), které jsme zaradili
jako nahradni aktivity do programu turnusu.”

Zdenka Horcickova:

.Hranice se konecne oteviraji, cestovani bude mozng, a tak
se u nas pristi mesice ponesou v duchu navstév — nasi
némecti kamaradi si obCas délaji legraci, ze mame ,Pension
u Horcickd". Nas syn konecne poradné oslavi maturitu a my
vyrazime posilovat imunitu i mimo oblast rynského ryzlinku.”

Pozn.: Odpovedi jsou redakené kraceny.

Na otazky odpovidali:

David Lukes - feditel Centra Paraple (po urazu na voziku)
Lenka Honzatkova - specialistka spinalni problematiky Cent-
ra Paraple

Majka Vydrzelova - manazerka sluzeb a personalni manazer-
ka Centra Paraple

Jiti Celoud - instruktor ndcviku sobé&stac¢nosti Centra Paraple
(po Urazu na voziku)

Zdenka Horcickova - v soucasneé dobé matka a manzelka
na plny uvazek, Ceska trvale Zijici v Némecku (po Urazu na
voziku) @
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POHYBEM K RADOSTI

Pohyb, ktery nas i v dnes$ni dobe provazi kazdy den, byl
od pocatku vekl nutna soucast preziti. Postupem ¢casu
ho ubyvalo. Lide zacali vymyslet, jak si usnadnit den-

ni aktivity, jak se snaze prepravovat, vynalézali, badali

a postupem casu se ten nejprirozenéjsi pohyb zacal
vytracet.

Potreby, které nas nuti k pohybu jsou stale stejné.
Jen potreba zajistit vlastni silou obzivu se zménila na
¢innost za penize, za které si potraviny kupujeme. Za
stejné penize potom platime i bezpecné zazemi pro
nase blizke.

Na svété je samozfejme stale dost lidi, ktefi umi najit
rovnovahu mezi pohybem a zajistenim potfebnych
zdroju, nebo jim to jejich zivotni prostfedi umoznuje.
Avsak vétsina obyvatel nasi planety nedostatek pohybu
uméle doplhuje v posilovnach, béhanim ¢i na ruznych

sportovistich. Ti Stastnéjsi to délaji pro radost a uvolnéni.

Lidé s poskozenim michy vetsinou pocituji pohybovou
nedostatecnost, ktera casto komplikuje i bézne denni
aktivity. Pfitom zadny, ani ten nejtézsi, handicap nemu-
ze zastavit lidskou touhu hybat se. Je jasne, ze vetsina
lidi s misnim poranénim si musi najit nove moznosti
pohybu. A k tomu by mohl pomoci nas serial, ktery
timto Clankem startuje.

MYSL V POHYBU CI UMYSL
POHYBU

.Ted si predstavuj, ze se opiras do nohou, télo odle-
pujes od podlozky a chces$ se odrazit. Hlava je stale
protazena, jako kdyz rostes do dalky, opiras se o prave
koleno a levé predlokti.” Tato a podbna slova vozickari
dobre znaji z terapii. Pokud s télem nehybate a ani ho

tfeba necitite, je to neuveritelny napor na mozek, ktery
se umyslné snazi rozhybat néco, co uz davno predtim
zautomatizoval a ted nejak nevéri tomu, ze by to Slo
znovu. Urcité je vSak prospesné na pohyb nepresta-
vat myslet a Casem si ho zase, i kdyz v nové podobé,
OsVOjit.

S nasi mysli je to jiné. Ta je v pohybu spi$ az moc.
Podnétud z okoli pfichazi kazdy den tolik, az nas mozek
nékdy pocituje v klidovém obdobi abstinencni priznaky.
A tak mu posleme alespon nejaky podkres jako kulisu.
Tady se vSak naopak vyplati zastavit a zkusit zrelaxovat.
Dukladné se zamyslet nad tim, co je pro nas duleziteé

a az potom to uveést do pohybu. Pokud tedy nezasahne
vySSimoc a vse se neda do pohybu mnohem drive.

Nepodcenuijte silu sveho pohybu. | zdanlivé nepatrne
pohyby vaseho téla nebo mysli, mohou nastartovat
kyzenou zivotni zménu. Pokud se vam bude zdat, ze
vam vas bézny rezim neumoznuje hybat se dostatecne,
hybejte se tak, aby vam to bylo pfijemné a nestresova-
lo vas to. Je jedno, ze zatim nedosahujete Casu, ktery
byste tomu chtéli vénovat. Dulezité je zacit!



POHYB PO POSKOZENI MICHY
U lidi s poskozenim michy jsou, stejne jako u bézné po-
pulace, Casté problémy s pribyvanim na vaze, vysokym

cholesterolem nebo vysokou hladinou glykémie. Casta
je také nachylnost ke kardiovaskularnim onemocnenim.
Pasivni pfistup k pohybu muze témto obtizim jeste ,na-
pomahat’. Ukazuje se, Zze bézné ¢innosti kazdodenniho
zivota nejsou dostatecnou zatézi pro udrzeni fyzicke
zdatnosti. Proto pravé cileny pohyb, pravidelna aktivita
a cvicCeni, velice napomaha snizovat rizika zdravotnich
problému a zvySovat sobéstacnost.

Stale by ale meélo jit o radost z pohybu, vyuziti po-
tencialu a jeho rozvijeni. Prave benefity pohybovych
aktivit jsou velice silnym nastrojem k naplnéni zdravého
zivotniho stylu.

PRAVIDELNA FYZICKA AKTIVITA
DLE STUDII:

» posiluje svalstvo a zvySuje pohyblivost

* napomaha k udrzeni hmotnosti, upravuje hladinu glyke-
mie a snizuje rizika kardiovaskularniho aparatu

e snizuje bolesti

» zlepSuje spanek a naladu

Pokud mate moznost venovat se pohybove aktivité, je dobre
vyuzit vSech pozitivnich aspektu, ktere cviceni nabizi. S na-
stavenim spravného rezimu vam muze pomoci néktery

z pohybovych terapeutt Centra Paraple. Spolecné proberete
individualni Upravu pohyboveho programu, nastaveni jednot-
livych pomucek, ruzné tipy a zkusenosti. Moznosti je mnoho
a vhodna aktivita se da najit skoro pro kazdeho.

DOPORUCENI PRO OSOBY SE
SPINALNIM POSKOZENIM:

»  pro udrzeni fyzickeé zdatnosti je doporucena 2x tydné
aerobni zatéz mirné az stfedni intenzity po dobu 20 mi-
nut + 2x tydné silové cviceni zamérene na hlavni funkeni
svalove partie (kazda partie 3 série po 10 opakovanich)

* jako prevence kardiometabolickych onemocneni je
doporucena minimalné 3x tydné mirna az stredni zatéz
aerobniho charakteru po dobu 30 minut

Moznost aerobniho zatézovani nam davaji riizné trenazery -
bézkarsky, veslarsky, rotren, krankcycle. Nabizi se i venkovni
varianty jako handbike. Ale proc jako tréninkovou jednotku
nevyuzit i narocnéjsi projizdku na voziku?

Pokud nemate moznost navstévovat posilovnu, pak se da
silove cviceni provadet v upravenych podminkach i doma.
Nejcasteji pomoci odporovych gum, které jsou velmi dobre
dostupne. Pokud vam nevyhovuiji ¢inky, existuji zavazi s pis-
kem na zapésti, lahve s vodou atd.

Pravidelnym cvicenim si vytvorite rutinu a najdete idealni
zpusob jak si cviceni individualné pfizpusobit. Je takeé dobre
nezapominat na adaptaci organismu a cviceni obmenovat,
nezapominat na rtznorodost a zabavnost, menit zatez, pocet
opakovani a nebat se trochu experimentovat.
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PRIKLAD DOBRE PRAXE
PETR KOBZA — BEZKARSKY TRENAZER

Jak dlouho pouzivate SkiErg?

SkiErg pouzivam neco malo pres rok, presné
od 14. 2. 2019.

Kde jste se o ném dozvédél, kde jste si ho
koupil/puj¢il?

Se SkiErgem jsem se setkal na pobytu v Para-
pleti, a protoze me tento stroj oslovil, poridil
jsem si ho i domu. Zakoupil jsem si ho od

pani Daniely Nachazelove, ktera tyto stroje
prodava.

Co vam pohyb na tomto trenazeru dava?

Diky cviceni na bézkach se citim celkove
lépe. Kombinuji ho s cvicenim na motome-
du, ktery mam uz vice nez 10 let. Mé domaci
cviceni je tak komplexnéjsi — zapojuji rizné
svaly. Urcité se o neco zlepsila vytrvalost

a mozna i fyzicka sila obecné.

Pomaha vam posilovani na SkiErgu

i v €éinnostech kazdodenniho zivota?
Co se tyka pfinosu v kazdodennim zivoté, tak
jsem nezaznamenal zadne vyrazneé posuny.
Mozna presuny jsou o néco lepsi, ale jinak
jde predevs$im o to, ze se fyzicky citim lépe.
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POHYBOVE AKTIVITY V CENTRU PARAPLE

Centrum Paraple nabizi mnoho pohybovych aktivit. Cilem pohybove
terapie je zkousSeni novych pohybovych dovednosti, pfedavani informa-
ci o moznostech pohybu a motivace k zafazeni pohyboveé aktivity do
bézného zivota. Neopomenutelnou soucasti je také spoluprace s nutricni
specialistkou Anetou Sadilkovou, ktera dopliuje informace o vhodné
vyZive.

POSILOVNA A DALSI

Nejvice vyuzivanou pohybovou aktivitou je v Centru Paraple specialne
vybavena a uzpusobena posilovna.

Posilovani rozhodné neni jen o tom nabrat svaly a vypadat dobre. Je
i o kontaktu s lidmi. Sejit se s pfateli, stravit spolu Cas pfi uzitecné cinnosti
a jako benefit posilit svalstvo a citit se lépe.

Cviceni v posilovne byva zaméfeno na rizné cile, casto se vsak tyka
posileni konkrétnich svalovych skupin, diky kterym dojde ke zlepSeni
sobéstacnosti (napf. pfesuny). Proto je také velice dulezitd interdisciplinar-
ni spoluprace vsech usekd Centra Paraple — v tomto ohledu predevsim
pohybového, ergoterapie a fyzioterapie.

V jarnich a letnich mésicich pribyva také moznost vyuziti venkovni posi-
lovny.

V roce 2019 ji vyuzilo 274 klientq, a to 2 163 vstupy.

Klienti na pobytu ale maji daleko vice moznosti. Na programu jsou rizna
skupinova cviceni, stolni tenis, florbal, hipoterapie, plavani, potapéeni,
boccia, lukostrelba, kvadrugby, handbike ¢i lehokolo a dalsi. Kazdy si tak
muze vybrat aktivitu, kterd ho zajima, bavi nebo kterou si chce vyzkouset.




VYZIVOVE PORADENSTVI

Klienti se také mohou ucastnit vyzivového poradenstvi (skupinového ci
individualniho). Dovi se, jak upravit jidelnicek, aby hubnuti, pribirani ¢i
udrzeni vahy bylo efektivni.

Pokud maiji zajem, mohou se nechat zméfit na bodystatu. K méreni je
vyuzivan pfistroj Quadscan 4000, ktery méri zastoupeni svalove a tukoveé
hmoty a mnozstvi vody v tele. Pro osoby po poranéni michy jsou jed-
norazove vysledky bohuzel trochu zkreslené, ale jsou dobré jako zaklad
pro porovnani v dlouhodobéjsim horizontu. Lze z nich pak vycist, jak se
slozeni téla zménilo oproti predchozim merenim.

V roce 2019 se 83 klientt zucastnilo vyzivového workshopu a 14 indi-
vidualniho vyzivového poradenstvi.
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ADAM MUSIL - KVADRUGBY

Kde jste na kvadrugby poprvé narazil? Kdo
vas pro néj nadchl?

Poprve jsem se o kvadrugby doslechl uz

na spinalni jednotce v Motole, a pote neco
malo v Rehabilitacnim Ustavu Kladruby. Ce-
lou dobu jsem si myslel, ze je to sport spi$
pro paraplegiky, coz ovlivnilo muj pristup

k nému. Nastésti v Centru Paraple jsem si
doplnil informace, kdyz jsem potkal dva hra-
ce v posilovng, a zjistil, ze se jedna o sport
prevazne pro kvadru.

Jak dlouho uz kvadrugby hrajete?

Poprve jsem se byl podivat na vanocni
turnaj v roce 2015. A hned od ledna nebo
unora 2016 jsem se zacal rugby vénovat co
to da. Dodnes mé mrzi, ze jsem nezacal
driv.

V jakém tymu hrajete a jaka je v ném
atmosféra?

Jsem vedeny v tymu Prague Robots. Nalada
je pratelska. Pred turnajem nebo ligou byva
trochu dusnéji, ale kde ne, ze jo...

Co vam kvadrugby dalo do Zivota? Ovliv-
nilo vas néjak i v ¢innostech kazdodenni-
ho Zivota?

Posunulo me velmi vpred. Jak fyzicky, tak
hlavne psychicky. Hodné veci se okouka od
spoluhracu, figle a zkusenosti. Preci jen, je
to takova studnice g-znalosti. Co jsem hod-
né obdivoval ze zacatku bylo to, jak se po
tréeninku kazdy sam nalozil do auta a v klidku
odjel, coz novacka nakopne k vetsim vyko-
ndm. A navic je tam strasna sranda. Jsou
tam krasné videt rozdily nasich lézi, coz je

i pro ,civilisty” docela poucné.
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TEMATICKE PROGRAMY

Pokud zrovna celou zemi nezasahne virova pandemie,
pak kazdy rok pofadame osm tematickych programu
zamerfenych na pohybove aktivity. Dva jsou cilené na
lyzovani, dva na cyklistiku, jeden na splouvani reky, po-
tapeni, jizdu na Ctyrkolce a pak je tu jesté tyden pohy-
bovych aktivit.

Programy koordinuji pohybovi terapeuti, ale Ucastni se
jich i dalsi pracovnici Centra Paraple, z kazdého useku
alespon jeden (socialni pracovnik, psycholog, osobni
asistent, sestra, ergoterapeut, fyzioterapeut).

Programy jsou primarne urceny pro nove klienty. Nabizi
jim seznameni s novym typem pohybové aktivity, ale

i moznost vyzkouset bydleni mimo komfort svého do-
mova a Celit barieram s vedomim, ze vse se da zvladnout.
Navic zde maji pfilezitost setkat se i s klienty, ktefi jsou na
voziku delsi dobu a ktefi jim mohou predat zkusenosti,
rady a tipy. A tfeba i najit nove pratelé. Celkove jde o pre-
dani a sdileni sily, vytrvalosti, odhodlani a nad€je.

Kazdy ma moznost se nékam posunout, jen nekdy potre-
buje impulz.

V roce 2019 se tematickych programu zucastnilo
65 klienta.




SPOLUPRACE
POHYBOVEHO USEKU
A ERGOTERAPIE

Ergoterapeuti se s kolegy z pohybove-
ho useku vidaji za ucelem spoluprace
v ramci pfipravy a zajisténi tematickych
programu, ale zejména béhem béz-
ného pobytu. Zapojuji se do procesu
vybéru sportovnich pomucek, jejich
upravy, vyuziti a zvladnuti sebeobsluhy
(napf. pfesuny do pomucky).

Jiz pfi vstupnim ergoterapeutickém
vySetfeni se klienta ptaji na jeho konicky
a traveni volného casu. V odpovédich
se Casto objevuje sport. Tuto oblast jako
celek prenechavaji pohybovym terape-
utum (,sportakim”), pokud si vsak klient
pfeje konzultovat vyber nove sportovni
pomucky, vnaseji do procesu vlastni
pohled. Novou pomucku (at uz sportov-
ni nebo klasickou kompenzacni) berou
jako dalsi krok ke svobodé vozickare

a k jeho aktivnimu zapojeni do zivota.

A pokud chce klient zit aktivneg, ne-

smi ho nic omezovat. Takovy dekubit
dokaze vozickare omezit na vsech
frontach, kdy kromé zamezeni sportov-
nich radovanek dochazi také ke snizeni
sobéstacnosti v ramci béznych dennich
aktivit. Proto se pfi vybéru pomdicek er-
goterapeuti spolu s klienty zameruji na
spravne rozmery, vhodné zvolené kom-
ponenty a zohlednuji také Cas straveny
v pomucce tak, aby byl klient v bezpeci
a nehrozily mu nasledné komplikace

s otlaky.

Vzdy je tfeba zajistit dobré rozlozeni
tlaku na hyzdé (vyuziti Pressure Ma-
pping System — podlozka zobrazujici

tlak na sledovanou oblast), tedy pouziti
podsedaku. Existuje vice variant - od
zakladniho pénového podsedaku, pres
ty z pamétové pény, az ke kvalitngjsim
antidekubitnim polstarum, napriklad
vzduchovym a jinym. Viybér je zcela in-
dividualni, vzdy dle potreb klienta. Take
je tfeba myslet na ostatni mista na téle,
kde by otlak mohl vzniknout. Je dulezité
zkontrolovat i postaveni horniho trupu,
které lze ovlivnit nastavenim nebo vy-
podlozenim zadove opeérky.

Ve sve praxi se ergoterapeut bézne
zabyva nastavenim voziku, své po-
znatky tak muze vyuzit i u sportovnich
pomucek. Pfi samotném nastavovani
pomucky klientovi na miru je nezbyt-
né spravne upravit posturu sedu, ktera
je odrazovym mustkem pro nasledny
pohyb. Pohybovy vykon je nastavenim
pomucky pfimo ovlivnén, stejné tak i kli-
entuv zdravotni stav. Pfi dlouhodobém
a opakovaném pouzivani nevhodné
nastavené Ci vybrané pomucky muze
dojit ke znacnym zdravotnim obtizim.
Kdyz budete béhat ve Spatne padnou-
cich botach, nikdy nedobéhnete tak
daleko, jak byste mohli, a jeste se vam
udélaji puchyre. Takto jednoduse si to
lze predstavit.

Otazkou, kterou nelze opomenout, je

i to, zda klient zvladne pouzivat spor-
tovni pomucku samostatné (do této
oblasti se pocita i pfesun do/z pomuc-
ky). V ramci ergoterapie je mozné, jesté
pfed pofizenim samotné pomucky, pre-
sun natrénovat, a to s dopomoci, jinou
kompenzac¢ni pomuckou Ci samostatné.
Jiz pfi vybéru je mozné nékteré kom-
ponenty volit tak, aby klient samostatny
presun zviadl. @

POHYB POHLEDEM

ERGOTERAPEUTA
3 hlavni body:

Postura sedu - spravné nastaveni
pro vykon i zamezeni zdravot-
nich komplikaci

Prevence dekubitt - odpovidajici
rozmery pomucky a dostatecné
vymekeeni” predilekénich mist

Sobésta¢nost - ovladani pomuc-
ky a pfesun (moznost pfidani
dalsich komponent - fixacni
pasy, uchopove rukavice, ..,
nalozeni a vylozeni pomucky do
a z automobilu

A
{ Uprava voziku na rugby
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Zdenék Svéerak navstivil Paraple, aby
poznal vse, co je tu noveého. Ted
ale Davidu LukeSovi nejspis vypravi
néjaky svuj oblibeny vtip.

,Pokud néco

fidim a nesu za to
zodpovédnost, potfebuji
to dobfe znat“ To

je pravidlo, které uz

v davné minulosti ctili
vSichni dobfi hospodafi.
Dnes ho uznavaji
uspésni manazefiiti,
ktefi jsou zodpovédnymi
Cleny spravnich

a dozorcich rad.
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TROCHU

JINY DEN

V CENTRU PARAPLE

text: Alena Kabrtova, spoluzakladatelka a prvni feditelka Centra Paraple

A4

idi se jim i Zdenék Sverak, spoluza-
R kladatel, spolutvirce a cestny pre-

zident Centra Paraple. Neodpovida

za néj sice z pravniho hlediska, je ale mo-
ralni autoritou a Clovékem, ktery dokazal
oslovit tisice lidi a stovky firem a pfesvédcit
je, aby podporili vybudovani a ¢innost Cen-
tra Paraple. Od vzniku centra dodnes je pro
mnoho lidi garantem, ze Paraple plni svu;
ucel a darované penize slouzi dobré veci.
A podobny nazor ma takeé Frantisek Vy-
skocil, pfedseda spravni rady. Oba ¢innost
Centra Paraple pozorné sleduji, vyjadfuji se
k ni a svymi nazory ji i ovliviuji.
Centrum Paraple navstevuji dost ¢asto,
ucastni se tu jednani spravni a dozorci rady
a nekterych spolecenskych udalosti. Jejich
spolecna unorova navsteva Paraplete byla
ale jina.
Reditel David Luke$ zna ¢innost Centra
Paraple do vsech detaill a povazuje to k

foto: Jan Altner

jeho fizeni za nezbytné. Take proto pozval
Zdenka Svéraka a Frantiska Vyskocila do
Paraplete a nabidl jim ucast na puldennim
bézneém programu. Pro oba to byla vyji-
mecna prilezitost. Vidéli vétsinu nejdulezi-
tejSich skupinovych i individualnich terapii
a konzultaci, mluvili s klienty i se zamést-
nanci, setkali se s Cleny vedeni a diskutovali
0 véem, co centrum v soucasne dobé déla.

Pri spolecném obedé v kavarne jsme se
shodli na tom, ze jak pro oba pany, tak i pro
nas, jsou takova pracovni setkani dulezi-

td a uziteCna a ze je budeme pravidelné
opakovat.

Toto predsevzeti nam vsak narusil koronavi-
rus a docasné uzavreni centra. Aktualné se
jiz opét opatrné otevird a my mizeme zacit
zase planovat.

Atmosféru prijemného dne v Centru Parap-
le zachytil na fotografiich Jan Altner. cP)



A «-\
A
Do programu klientt v Centru Paraple patfi i vafeni s vyuzitim kompen-
zacnich pomucek v cvicné kuchyni.

Testovani funkce stropniho systému k pfemistovani klientd -
nyni v akci s nasim instruktorem sobéstacnosti.

Panove si se zajmem prohlizeji rezavou trubku, ktera
zpusobila vytopeni klubovny.

{ Je to pocta, kdyz vas chodbou Paraplete
doprovazi nas pan prezident! 21




text: David Lukes, feditel C@ntra Paraple
foto: David Lukes$

zevFenc;z/néruéf a hlasitym ,af
plnylenergie. Je to showman, ale poslouc

poskozenimmichy, o sebevrazdach. '
AVNO jsem ’rof’rié zpétné procital Human§of
le, kdyz jsem posilal Thomovi nahledy
, 0 CO pfi fomhle povidani ptjde. A \
Ze se tfo,bohuzel, tyka i lidi, ktefises
ulosti podeélili O s\l




,Budes si délat néjaky zaznam? Ne? Jen poznamky? No tak to je super, ze si to pama-
tujes.

Jsem zrovna na cesté na zkousku. Je to tady kousek, v Hostivari. Uz se tesim, az zase
budeme hrat. Naposledy jsme hrali u vas na zahrade, a to bylo po hodné dlouhé dobe.

Musim se rozezpivat, ale i rozehrat, nehral jsem dlouho. Tedy dlouho, dva dny. Vyuziju
toho, ze budu ve zkusebné dfiv. Ted zkousime né&jaké covery Simona a Garfunkela

a pristi rok chceme jit ven s deskou. Zpivam vlastné jen anglicky. Ja se cestiny bojim.
To neni zazpivej Kryla, to je pro mé jit na pul roku na logopedii.”

,Popravdé jsem nucenou pauzu netravil jako umeélec, neskladal jsem, netvofil, pracoval
jsem na stavbe u tchana. Teda skorotchana, zenit se budu az za tfi mésice. Myslel jsem
Si, ze Nnéco umim, preci jen, tata byl zednik, ale zjistil jsem, ze vlastné neumim nic.
VCera jsem tam byl naposledy. Ted uz mé konecné ceka hrani.

Budu mit tour po zahradach fanouskd. Udélali jsme takovou vyzvu a Red Bull to zasti-
til. Budu hrat solo, jen ja a kytara. Moc se na to tesim. Bavi mé setkavani s lidmi.

Jinak tak Sedesat procent koncertu hraju s kapelou, co byla u vas na zahradé. Kluci
maji ruzné profese. Jeden dela v Rozhlasu, dalsi v Supraphonu, nebo dokonce na
Ministerstvu prace a socialnich véci. Martin Kudla (piano, kytara) ma jesté kapelu No
Distance Paradise, a je to skvela kapela!”

.Nasi fanousci jsou spis lide tricet, Ctyricet plus, kolikrat i babicky. Tési me to! Nekdy
i holky, no, i kluci kolem dvaceti, ale pro nactileté asi tolik nejsme, ti chodi malokdy.”

Chvili se bavime o koncertech, planech, které zrusil nouzovy stav a celosvétova pan-
demie.

.Je skoda, ze koncert Nicka Cavea presunuli, ale pujdeme na néj za rok spolu. Byl jsem
na nem pred dvéma roky a takovy pocit jsem pfi zivém vystoupeni nikdy neméel. Néco
se tam stalo a normalne jsem se rozbrecel. Bylo to pfi skladbé Push The Sky Away,

a to jsem ji ani neznal.”

.Jojo, Tash Sultana, s tou se mi stala v Melbourne haluz, h...o, dvé haluze se mi tam
staly. Prvni byla prave s ni. V roce 2014 jsem chodil hrat na Bourke Street, kde bylo
spousta buskeru (poulicnich umeélcd) a jedna z nich byla Tash. Byla tam se svym
zesikem a dva roky nato uz jsem ji vidél hrat na YouTube. Ale ta druhd haluz byla vetsi.
Ve stejnou dobu tam hral Passenger, uz zacinal byt zndmy, a tak na svém profilu na Fa-
cebooku vzdy daval védet den dopfedu, kde bude hrat. A j& se tam vydal ve stejny den
a stejny Cas, kdy on koncertoval, aniz bych néco vedel. V poledne jsem vybalil kytaru

a zahral jeho nejznamejsi pisnicku Let Her Go a lidi chodili kolem, usmivali se, kynuli
mi, ale nikdo nezastavil. Tak jsem to po chvili zabalil a Sel domu, kde jsem zjistil, ze mél
ve stejny cas asi 300 metrd ode me koncert. To vi§, ze bych se Sel podivat a ten den
bych to sam ani nezkousel!”

.1y jo. Tady je to dobry, sestra bydli tady pres ulici. Je zdravotni sestra, uc¢i na zdravotni
Skole a obcas je ve FN Motol, je Sikovna. Ale vic se vidime doma na Morave. Mésic
zpatky jsme byli doma vsichni a domluvili jsme se, ze se v Praze potkame, ale zatim to
nedopadlo. Ale vis co bych mohl udélat? Jit ji navstivit.”

Thom bere do ruky telefon a uz slysim: ,Nazdaaar, nejsi nahodou doma, su za rohem,
ze bych..., ngjaké namésti..., Lidl, je tu, kdyz uz su tady..."

Jsem domluveny s Lenkou a Barou, natocime neco kvuli DMS, rad bych si to nachys-
tal. Mam napadu plny upliky, jen vétsinou v anglictine.” @

/Zpévak, textar a kytarista Thom
Artway (vlastnim jménem Tomas Ma-
cek) patfi aktualne k nejuznavanéjsim
mladym muzikantum ceské hudeb-
ni scény. Ve své tvorbe dokonale
propojuje moderni zvuk s klasickym
pisnickarstvim. Jeho skladby jsou
podmanive diky charakteristicke-

mu hlasu a jasné rozpoznatelnym
melodiim.

Svymi vystoupenimi opakovane pod-
poruje Centrum Paraple.

Zdroj: https://www.thomartway.
com/o-mne

Humans of Paraple je serial inspira-
tivnich rozhovoru, ktery zaznamena-
va portréty a pfibéhy lidi, vyskytuji-
cich se v a kolem Centra Paraple.

Seznamte se s nasSimi klienty, za-
mestnanci Ci podporovateli a pronik-
néte hloubéji do zivotu nas vsech.

Inspirovano blogem Humans of New
York.
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PRIBEH COOKIE ANEB
CESEOINECESFGURSE
PSIM VOZICKAREM

text: Lukas Klingora, grafik Centra Paraple,

Veronika Velcerova, marketingovy specialista Volkswagen Financial Services

foto: Lukas Klingora

Cookie je ro¢ni fenka, ktera je po Urazu ochrnutd na zadni koncetiny a svét tak

prozkoumava diky koleckim svého voziku.

S jejimi majiteli, manzeli Cernickymi, jsme v lofiském roce navéazali spolupraci, aby nam
praveé Cookie pomohla snaze pfedstavit Zivot vozickara i t€m nejmensim.
Jeji pfibéh se stal pfedlohou k omalovankam, které vznikly ve spolupréaci Centra Paraple

a spole¢nosti Volskwagen Financial Services.

C ookie se ke svym soucasnym majitelum, ktefi si ji vzali
do docasné péce z utulku Anidef, dostala ve dvou
meésicich. Tam se ocitla po urazu patere, ktery ji zpu-

sobil jeji byvaly majitel a tim odsoudil k zivotu na voziku.

Mala fenka prisla manzelum Cernickym do Zivota zrovna ve
chvili, kdy pani Kristina hledala novou praci a celkove se snazila
najit novy smér svého zivota. A ten mu dala i Cookie.

Zivot s ni pfinasf jejim pani¢kim mnoho omezeni a kompli-
kaci. Ale jak sami majitelé fikaji, dnes uz jednoleta fenka jim
vSe vraci svym eldnem a radosti ze Zivota. Proto se také uz ani
nepozastavuji nad poznamkami nékterych lidi, ze ji tyraji, kdyz
svUj zivot musi travit upoutana k voziku.
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Manzelé Cernicti museli Cookie vyrazné pfizpUsobit i prostie-
di svého domova. Skoro idealni prostredi ji vytvorili velkym
mnozstvim nejriznéjsich koberec¢kd, ortopedickym peliskem,
vyvysenymi miskami nebo molitanovymi schody na gauc.

Nejvetsim omezenim je pro Cookie vymesovani, které sama
neovlada a vyzaduje tak neustalou peci.

Cookie jsme spolu s jejimi majiteli nedavno pozvali na zahra-
du Centra Paraple, abychom konecné poznali hrdinku nasich
omalovanek osobneé a také abychom udélali nekolik fotografii
do Magazinu.

Predvedla nam svou hravost a sebevedomi, klienti se s ni zdra-
vili nebo se spolecné bavili treba aportovanim sisek.






NEKOLIK OTAZEK PRO MAIJITELE Jak se Cookie nautila s vozikem zit a fungovat?

COOKIE Cookie méla jako sténé strach z kol a kolobézek, a tak se i vo-
ziku pochopitelne bala. My jsme se s nim také museli naucit

Jaké jsou reakce okoli na pejska na voziku? . >
manipulovat a zavazovat ji ho.

Reakce lidi na pejska na voziku jsou rozporuplné. Pritahujeme
pozornost. A bohuzel se setkdvame i s nazory, ze je to tyrani

a lidé nevéricne krouti hlavou. Nastesti tyto pfipady jsou oprav-
du vyjimecné. Naopak Castéji se setkavame s podporou, za
kterou véem moc dekujeme.

Prvni opravdu rychlé kroky udélala jiz po tfrech dnech. Tehdy

ji kK tomu hodné motivovali ostatni psi v parku. Nejvetsi potize
ji délaly velke patniky, schody, vmeéstnani se do dvefi nebo oto-
ceni ve vytahu. VSe uz se ale naucila.

Neékdy se i prevrati, kdyz fadi s pejsky. To ale nepanikafi a ceka,
az ji vratime zpatky a pak zase hned litd. Jednou se dokonce
prevratila v takové rychlosti, ze se pres zada prekulila zpet na
koleCka a bez mrknuti oka bezela dal.

No, a reakce psu jsou vlastné velmi obdobné jako lidi. Jen
malo pejskl neni schopno kolecka skousnout. Vétsina s tim
nema absolutne zadny problém. Dokonce se setkavame i s
tim, ze majitelé pejskd jsou pfekvapeni, ze ten jejich hafan je

najednou milejsi, méné prudky a jednoduse tolerantnéjsi a Kvuli samotnému voziku ji neni nutné néjak extra hlidat. Uz vi,
chapaveéjsi. jak se v ném pohybovat a je velmi Sikovna.
Vozik jste Cookie nechavali vyrabét na miru. Museli jste ho Jak Cookie zdolava naroénéjsi terén?

v pribéhu jejiho rlstu ménit nebo nechavat upravit? ) . o . . , y
S vozikem podnikame i vylety, byli jsme tfeba i na Kokorinsku,

Ano. Mame specialné vyrobeny vozik Monty z trubek a za takze bychom rekli, ze terén zvlada dobre. Do schodu ji ho
dobu rustu Cookie mame jiz druhy. Vyrabeji se i plastove z 3D nadzvedavame a ona pfednimi tlapkami jde a doli ze schodu
tiskarny, ale ty jsou spiSe pro mensi a mené aktivni psy. si sjede.

Sem tam se stava, ze Cookie i tu trubku nékde ohne, takze je Mé& hodné nasvalené predni nozky, takze ji nic moc necini
stale veselo. obtize.

ZAJIMAVOSTI ZE ZIVOTA
COOKIE

Cookie...

..Je neuvéritelné pratelska i pres to, ¢im vsim si
v zivoté prosla a prochazi.

Zivot Cookie je finan¢né naro¢néjsi nez zivot zdravého psa.
Potfebuje pleny, rehabilitace, zvySenou zdravotni péci atd.

..Je nejspokojengjsi, kdyz je cela rodina pospolu,
rada je s ni kdekoliv — na gauci i na podlaze.

Podpofit ji je mozné napfiklad zakoupenim pfedmétl s jejim

...absolvovala intenzivni vycvik, kde se ukazalo, ze . /x y Y Y2
vienelel e e Hrazaio. 2 motivem - hrnicku, klicenky nebo tfeba plySaka.

je velmi chytra a ucenliva.
Vice informaci o jejim pfib&hu a moZnostech pomoci najdete
na socialnich sitich -www.facebook.com/pribehcookie,
www.instagram.com/pribehcookie.

..Je krmena BARFem (syrové maso), které zlepsuje
vymeésovani.
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[lustrované, hrave, ale predevsim edukativni
omalovanky z pera znamé ilustratorky Alz-
béty Gobelove vznikly ve spolupraci Centra
Paraple a Volkswagen Financial Services.
Brzy budou dostupné jak na e-shopu
Centra Paraple k jakemukoliv nakupu, tak

i na planovanych kulturnich akcich, a to

za dobrovolny prispévek. Ziskaneé penize
poputuji na podporu mobility klientd s po-
Skozenim michy.

.Mame velkou radost, ze se nam v ramci
dlouhodobeho partnerstvi, jez nas s Cen-
trem Paraple poji, podarilo vytvorit hrave
omalovanky, které deti vzdélavaji a zaroven
odpovidaji na mnohé jejich otazky tykajici
se svéta handicapovanych,” doplnila Jifina
Tapsikova, jednatelka Volkswagen Financial
Services.

Edukativni omalovanky S Cookie
cestou necestou budou prilohou

aal

zarijoveho vydani Magazinu Paraple.

VOLKSWAGEN
FINANCIAL SERVICES

KLIC K MOBILITE

Volkswagen Financial Services podpo-

ruje Centrum Paraple jiz 25 let. Financni
prispévky spolecnosti umoznuji lidem s po-
Skozenim michy dosahnout vétsi mobility,
a vice si tak uzivat zivota. @
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DEKUJEME

'KOLEKCE ELEMENTS
KLARY NADEMLYNSKE

DALSI KRASNA SPOLUPRACE
'S NASIM GENERALNIM PARTNEREM
POJISTOVNOU KOQRERATIVA

text: David Lukes$, fgditel Centra Paraple
foto: Lukas Klingora, archiv Klary Nademlynské

. Exkluzivni kolekce Elements Klary Nademlynské vznikla
- pro pojisfovnu Kooperativa. A ¢ast vytézku z tohoto
pocinu je vénovana na pomoc Centru Paraple. Kupte si
krasne modni doplnky a podpofte fim nase centrum.
,Pomahame klientdm v nouzi a davame veéci do pofadku
piinecekanych udalostech. Stejné tak Centrum
 Paraple pomahad lidem po nahlém poskozeni michy
samostatne zit. Nesmime zapominat, Ze to, co je kolem
nas, je nas svet. A vSichni spolecné se musime postarat,
aby se v ném vSem dobfe zZilo. | lidem s handicapem.
Vérime, ze se vam kolekce Elements libi a ndakupem
podpofite sobéstacnost klientld Centra Raraple,
ekl na predstaveni kolekce Martin Divi§, pfedseda
» DXedstavenstva pojisfovny Kooperativa.

t Kolekce Elements bude také soucasti stanku Cenfra
' aple na letoSnim Designbloku.

produkty zakoupite i na paraple
Braple.cz/podporte-nas/e-shop/.

m e—shop T

&
Kooperativa

#Zivotjejizda generalni partner
VIENNA INSURANCE GROUP

Pro Zivot, jaky je



4 ELEMENTY
éma 4 elementu se tyka zakladni
T podstaty vseho kolem nas. Ob-
klopuji nas, jsou nasi soucasti,
vnimame je svymi smysly. Casto si ani
neuvedomujeme jejich opravdovy vyznam
a nepostradatelnost.

Klara Nademlynska k motivu kolekce fekla:
LKdyz jsem premyslela nad konkretnim
promitnutim 4 elementu do kolekce,
napadaly mne rizné moznosti zpracovani
od velmi romantickych az po Cisté striktni.
Kolekci s inspiraci 4 elementd jsem chtéla
zpracovat v jednoduché a moderni forme.
Je urCend pro zeny i muze. Pfemyslela
jsem nad ustfednim motivem, ktery vse
spoji do jedné linky. Zacala jsem si kreslit
propojeni 4 pismen ,E” jako 4 elemen-

a vysivka.

P

CIEMENTS

tu v ruznych stylech pisma a ruzném
propleteni pismen do sebe. Az z toho

ve finale vznikl zjednodu$eny ornament
slozeny ze stylizovanych ,E, ktery je
hlavnim vizualnim pojitkem celé kolekce.
Odlehceni a zjemneéni grafickemu orna-
mentu dodava rozpity akvarelovy podklad
batiky stylizovany do kosticek. Ctyfi
barevneé skupiny jsou vyjadrenimi barev
elementu. Zemé v odstinech hnéde hliny
a pisku, rude cervené barvy hofricich uh-
likti pro ohen, modré hloubky pro vodu

a jemna Sedobila para pro vzduch.”

V kolekcich Klary Nademlynske je kladen velky
duraz na kvalitu materialu, krejcovske propracovani,
napadite stfihove feseni a rucni vypracovani detailu.
V jejich modelech se proling kiehka zenskost s tra-
di¢ni krejcovinou.

Rada micha zdanliveé nespojitelné materialy a sty-
ly. Jeji inspirace Casto vychazi z panskych oblekd,
lidovych motivu a technik jako modrotisk, batika

Modely jsou stylové jednoduche a Cisté, plné zen-
skosti, moderni a nadcasove. Vsechny jsou vyrabené
v limitovanych poctech.

NEKOLIK OTAZEK PRO KLARU NADEMLYNSKOU

Jaky element je vam osobné nejblizsi?

Jsem osobné zalozena zemité - nohama na zemi. Barva a viné hliny je pro mne
¢im dal tim vic pritazlivéjsi, takze u me vyhrava element zeme.

Snazim se zachovat klid a neztracet hlavu. Ve Spatné byva finalne pro néco dobré,
prestoze to tak v tu chvili nevypada. Kazda zkusenost nas necim posili a posune.
Pokud potrebuji vse vypustit, jJdu do pfirody na prochazku, tam pozoruju brouky

a ptaky a sbiram sveé talismany v podobé klaciku a ptacich pirek a jsem v jinem

svete.

Navrhovala jste nékdy Saty pro vozickarku?

Zatim ne, ale modni prehlidky pro vozickare jsem se jiz Ucastnila. Oblékala jsem
tehdy mladou slecnu do cernych koktejlovych Satu s vyraznym zdobenim trasni.

Co se vam vybavi, kdyz se fekne Centrum Paraple?

Organizace, ktera pomaha, kde je potfeba. A navic uz tolik let. To je skvelé a ucty-

hodné.

Jaka mila véc vas v posledni dobé potésila?

Cim jsem starsi, tim vic mé tési ty nejjednodussi véci. Pfijemné prozity ¢as s rodi-
nou a prateli, dobra vystava nebo objevovani starozitnych pokladu.

ELEMENTS A LIDE
S POSKOZENIM MICHY

Pevna puda pod nohama

Zemeé nam dava jistotu, propojuje vsechny
elementy v pozemskem byti, je privodce
véeho zivého. A jeji energie nas provazi,

i kdyz je nas kontakt preruseny urazem, Ci
nemoci. Zmatek, ve kterém se nase télo

i duSe v okamziku ocitly, je prvni mésice

v nove situaci vsudypritomny. Jistoty, jez
nam dava element zeme, se pomalu navraci
ve své sile, at uz jde o pevné zaklady pro
pohyb, nebo jistotu domova, coz nové
znamena nejen ukryt pred okolnim svétem,
nepritelem, ale takeé bezpecné prostredi bez
barier.

Vzduch — bozi duch

Nez nase mysl pochopi vsechny zmény
oproti zvyklostem, pohybovy aparat zjistuje
Skody pro prvni snahu o aktivitu a vegeta-
tivni soustava nadale pracuje v touze zit.
Stejné jako pfi zazraku zrozeni miminko

s prvnim nadechem kfikem pozdravi svét,
touzi i nase télo znovu pozdravit svet

a v této snaze muzeme zuUstat navenek
nemi. Krik, ktery se rozléha do vsech koutu
tela je slySet pouze srdcem. | kdyz nadech,
ktery nasSe telo obohati kyslikem, neni v nasi
rezii, stale zijeme. Vzduch obklopuje prostor
kolem nas a vitr si s nami pohrava. Pohyb

v ném je jednoduchy, nepodrzi, ale neklade
prekazky.

Laska je ze 2/3 tvofena vodou

To pohyb ve vode vyzaduje vetsi obezret-
nost. Voda, zakladni latka pro pozemsky
zivot, je lecCiva, chrani nas organismus,
hydratuje zatezovanou pokozku a odplavuje
skodlive latky. Pri navratu do vSednodenniho
zivota je proto voda vyznamnym pomocni-
kem v rehabilitaci.

Ohen je dobry sluha, ale zly pan

Ohen - princip sily a moci, je velmi neklidny
element. Byva uznavan za prvni element,
ktery byl zrozen pfi stvoreni vesmiru. Je
takeé symbolem lasky, kterd je sama podsta-
tou vesmiru. Je dulezity jako zdroj energie

a odvahy na cesté plné zmén pro fungovani
v pfirozeném prostredi bezného zivota.
Spravneé zachazeni s timto elementem
pomaha k naplneni naseho zivota nespou-
tanosti a dava mu novy smysl.
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DEKUJEME

VIRUS, KTERY POMOHL

| CENTRU PARAPLE

text: David Lukes, feditel Centra Paraple
foto: archiv Galerie KODL

Obraz VIRUS 0420 (anticovid) Jana Kaldba se v online charitativni
aukci uspofadané Galerii KODL a Trafo Gallery prodal za 850 000 K¢.
Vyvolavaci cena dila Cinila 1 KC. Kompletni vytézek byl rozdélen mezi

Ostatni podporené organizace:

e Aliance pro individualizovanou
podporu

« DOMA. - Dustojnost, Otevre-
nost, Management, Atmosféra

e Pecovatelské centrum Praha 7

*  Projekt Sance

30

pét neziskovych organizaci.

.Dékuji véem drazitelim a gratuluji vitézi. Jsem Stastny, ze finalni castka dosplha-
la tak vysoko a i po rozdeéleni prodejni ceny na pét rovnych dilu se bude jednat
O vyZnamnou pomaoc pro vsechny vybrané neziskovky,” fekl spokojeny autor dila
i napadu s charitativni aukci Jan Kalab.

.Jsem nesmirné potésen, ze i tato mimoradna aukce udélala radost spouste lidi -
vytvarnikovi, jehoz prace se prodala v autorskem rekordu, novéemu majiteli, ktery
ziskal unikatni praci podlozenou spontannim pfibéhem, a samozfejmé i neziskovym
organizacim, ktere ziskaly prostfedky pro svou dalsi ¢innost,” uvedl Martin Kodl

a dodal, ze sice veril, ze konecna cena by se mohla pohybovat az kolem pul milio-
nu, ale ze tento vysledek prekonal jeho ocekavani.

Vydrazené dilo pana Kaldba bude pfipominat historickou udalost, vyjimecny stav,
ve kterém se celad nase spolecnost ocitla. V. mnohém pripomina situaci, ve které se
lidé s poSkozenim michy nachazi i v bézném rezimu. Socialni izolace, nedostatecna
zdravotni pece a nékdy i financni problémy. Nejvice vsak lide fesi nezavislost, jejich
cilem je byt co nejvice sobéstacny. Dlouha cesta, behem které si budujeme zivot,
poznavame, co je pro nas dobré a co ne, je najednou pretnuta a vse postupné se-
fazené je rozhazené a uplne jinak. Beéhem socialne-rehabilitacniho pobytu v Centru
Paraple si s pomoci odbornych pracovniku lidé po poskozeni michy zase rovnaji
svuj zivot, aby mohli zit, jak si preji. Béhem této cesty k nezavislosti se neustale
potkavaji s tematem ztraty. Nahlé ztraty, ktera je takeé velmi pfiznacna pro soucasné



déni, docasné ztraty, jako byla a jsou rizna omezeni
svobody, nebo ztraty trvale, kterda musi prebolet.

Darovana castka bude pouzita na zajisténi socialné-
-rehabilitacnich pobytu, zejména odborného perso-
nalu (socialni pracovnice, osobni asistenti, zdravotni
sestry a oSetfovatelky, psycholozky, ergoterapeutky,
pohybovi terapeuti a fyzioterapeuti), ktery je v pfimé
péci s klienty,” doplnil za Centrum Paraple feditel
David Lukes. @

Galerie KODL dlouhodobé podpo-
ruje nejriznégjsi dobrocinné a cha-
ritativni organizace. Jiz se stalo
tradici, ze soucasni umélci daruji
do dobroc¢innych aukci této galerie
Spickova dila. Centrum Paraple je

kazdorocnim partnerem jarni aukce
Galerie KODL, ktera vsak letos byla,
z duvodu nouzoveého stavu, zruSe-
na. Zastupci Galerie KODL se ale
rozhodli vénovat Centru Paraple
podzimni charitativni aukci.

A U K C E : ZVEE s
PRO PARAPLE i

. GALERIE KODL



DEKUJEME

ANO, MUZEME!
A SPOLUPRACE
S WILL]

text: David Lukes, feditel Centra Paraple

ilustrace: Toy Box poluprace s firmou Willi - ZBF Corporation s.r.o., kte-
S ra provozuje diskrétni sexshop www.willi.cz pro nas
znamena nejen lepsi moznost seznameni nasi cilove
skupiny se sexualnimi pomuckami, které zpestruji intimni
zivot a nekdy pomahaji nahradit ztratu sexualnich funkci, ale
i vzdjemné obohaceni informacemi z oblasti sexuality.

Spole¢né vymyslime zajimaveé projekty, diky kterym se toto
téma stava meéné tabuizovanym.

UKAZKA Z KNIHY ANO, MUZEME!

Jsme to stale my Na podporu Centra Paraple vznika limitovana edice lubri-
kacniho gelu #kdomazetenjede, ktery si zékaznici mohou

.Ponorili jsme se do svéta, ktery nam pfinasi mnoho noveho. o e
poridit na zmineéném e-shopu.

Logicky vyvolava obavy, ale i zvédavost. Obavy i zvédavost
jsou propletené s nervozitou a vzrusenim, pocity, které nas Ziskane financni prostredky ze vzajemné spoluprace
pohani i brzdi. Mizeme poslouchat srdce nebo hlavu, a po- chceme vyuzit na pfipravovanou knihu a web o sexualité
stupovat drobnymi kricky, nebo chtit pojmout od zacatku co lidi s poskozenim michy Ano, muzemel, které by mely byt
nejvice. Kazdy ma svou cestu a kazda cesta je spravna, muze
tohoto roku. Krest knihy planujeme jako soucast programu
misni léze. Jsme to stale my, je to nas zivot a my vime, jak ho letosniho Designbloku (7. 10.-11. 10.), kde najdete i stanek
prozit nejlépe.” Centra Paraple, ktery je hlavnim charitativnim partnerem
tohoto ro¢niku. @

PODPORTE NAS NAKUPEM

N A E-SHO‘PU.

>> https://www.paraple.cz/podporte-nas/e-shop/zbozi-paraple/




ZZZZAHANDY
Komplexni feseni pro zdravotng postizene

Transportni
sedadlo

Zadrzné systémy
pro déti se zvlastnimi
potfebami

Otocnd a vysuvna
sedacCka pro pfepravu
0sob

Elektricky jefab
pro presednuti
z voziku

Bezbariérové

Elektricky vozidlo
posuvné dvere se snizenou
a nakladac podlahou
voziku

Pridavny
elektricky pohon
Ruéni ovladani pro vozik
plynu a brzdy

Stahnéte si néktery z nasich katalogl
na www.canocarhandy.cz

nebo si ho vyZadejte

v tiSténé podobé.

- A N, \ _ A - . - .
EB|Active tHandylech  WNWBGINE  Giidosimpisx

TRAVEL EXPLORE LIVE

PZZEZAHANDY  oiononces s, 02700 oo

www.canocarhandy.cz tel. 547 357 017, 774 828 239, info@canocar.cz



DEKUJEME

AZ ELEKTROSTAYV
A MESTO
ROZDALOVICE

Ziskali jsme Sikovného pomocnika

text: Jana LukeSova, vedouci oddeleni PR a fundraisingu
foto: Lukas Klingora

Vytezek z adventniho koncertu v Rozdalovicich poslouzil pro

nakup zavesneho systému Guldmann GH1, ktery nyni umoz-

nuje na useku mechanoterapie komfortngjsi presuny jak pro
klienty, tak personal.

Zarizeni perfektne plni svou roli a je nasim kazdodennim
pomocnikem.

Za tento dar dékujeme Mestu Rozdalovice a Ro-
manu Kloubcovi, spravnimu fediteli spolec-
nosti AZ Elektrostav, a.s.

KAUFLAND
DB SCHENKER
Vérni heslu ,Rozhoduji ¢iny”
Méjte s nami styl
text: Jana LukesSova, vedouci oddeleni
PR a fundraisingu text: Jana Lukesova, vedouci oddeleni

foto: Sylvie Dundackova PR a fundraisingu
foto: Lukas Klingora
Se spolecnosti Kaufland spolupracuje

Centrum Paraple jiz od roku 2013 a s jejimi NEIMEKIEn LElieh S MUZEE ey [peelpefis
zastupci jsme se nyni domluvili na rozéifeni DB Schenker napit z originalnich NickNack
nai venkovni posilovny. Pfibydou nové kelimku s ilustracemi Michala Bacaka.
cvicebni stroje a v blizke dobé vznikne Skvéla zprava pro nedockavce -
take serie edukacnich videi se za- k mani jsou uz ted na nasem

meérenim na cviceni a zdravy e-shopul!
zivotni styl.
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VOLKSWAGEN
FINANCIAL SERVICES

Trochu jina podpora

text: Jana LukesSova, vedouci oddéleni PR
a fundraisingu
foto: Veronika Formankova

Nas dlouholety podporovatel, spolecnost
Volkswagen Financial Services, na nas mysli
i prostrednictvim svych zaméstnancu. Diky Merci

jejich pili a zru¢nosti jsme ziskali mnoz-

stvi krasnych latkovych rousek, za
které velmi dékujeme.

text: Jana LukeSova, vedouci od-
deleni PR a fundraisingu
foto: Lukas Klingora

Diky spolupraci s pekarstvim PAUL si
v jeho pobockach, kromé lahodneé-
ho obcerstveni, muzete pravidel-
né vychutnat i nas Magazin.
Zajdete si pro ten svuj!

SKODA AUTO

Spolehlivy partner mobility

text: Jana LukeSova, vedouci oddéleni PR
a fundraisingu
foto: Lukas Klingora

Spole¢nost Skoda Auto se opét postarala o obménu vozové-

ho parku Centra Paraple. V uzivani tak nyni mame noveé vozy

SUPERB COMBI (2x) a OCTAVIA COMBI (1x) a pribyl i elektro-
mobil CITIGO.

Béhem nouzoveého stavu jsme vozy vyuzivali k vyjezdum za
klienty. Kdyz nemohli klienti k nam, jezdili jsme za nimi my.

Ve spolupraci se SKODA AUTO navic pfipravujeme edukacni
videa, ktera by méla pomoci osobam s handicapem s vy-
bérem a nakupem vozu. Zpracovana budou zajimava
témata - napr. autoskola pro handicapované, stat-
ni prispevky, vyber ru¢niho ovladani, vybava
vozu, projekt SKODA Handy a mnoho
dalsiho.




S Parapletem na zahradé

text: Jana LukesSova, vedouci oddéleni PR a fundraisingu
foto: Lukas Klingora

V dobg, kdy nasi klienti nemohli kvuli ochrannym opatrenim do Paraplete
a bezny zivot se skoro zastavil, jsme museli zrusit vetSinu akci, které nam pri-
nasely cast prostredku k financovani centra. Nastesti se i tak seSla na nasi zahradé
milé spolecnost, ktera chtela pomoci.

Ve spolupraci s internetovou televizi Mall.tv a darcovskou platformou Donio.cz jsme
usporadali virtualni setkani ,S Parapletem na zahradé” a spojili se alespon na dalku se vsemi
kulturychtivymi lidmi, ktefi se mohli pfipojit k podpore Paraplete.

Pfijemnym vecerem plnym hvézd nas provedly moderatorky Jana Plodkova a lva Pazderkova.
Hudebni cast obstaral folk-popovy zpevak, textar a kytarista Thom Artway. Hudbu a mluvené
slovo prokladala svymi vstupy skvela akrobaticka skupina Losers Cirque Company.

Do vysilani vstupovali i dalsi znamé osobnosti se svymi zdravicemi a vyslovenim podpory
v narocne dobe - spoluzakladatel Centra Paraple Zdenek Svérak, rezisér Jifi Havelka, kouzel-
nik Richard Nedveéd, zpévak Radek Banga, vodni slalomar Vit Prindis nebo youtuber Kovy.

Jako prekvapeni a krasna tecka za krasnym setkanim prisla herecka a zpévacka Bara
Polakova.

Na zaznam z akce se muzete podivat zde https://www.mall.tv/kulturazije/s-para-
pletem-na-zahrade-thom-artway-losers-cirque-company-a-dalsi-6-5-19-00.

Sbirka stale bezi na Donio.cz, zatim jsme spolecné vybrali 30 801 KE.

Dekujeme vsem, ktefi nezistné a ochotne podporuji Centrum
Paraple!

Grilujte a pomahejte

text: Jana LukeSova, vedouci
oddeleni PR a fundraisingu

Leto je tu a pocasi pfimo vybizi k ven-
kovnim aktivitam. Dovedete si predstavit
prazdniny bez grilovani?

Potrebnou vybavu na néj najdete v in-
ternetovem obchodu Dobromarket.
Svym nakupem muzete navic udé-
lat dobry skutek a podporit
¢innost Centra Paraple.




Ceny Féra darcu

text: Monika Warnes, specialistka
fundraisingu
foto: Archiv Fora darcu

Na konci cervna probéhlo predani Cen Fora

darcu. Ocenéni Osobnost filantropie za rok
2020 patri Zdenku Svérakovi za dlouhodobou

inspirativni pomoc vozickaram a vyznamny

pfinos ke komunikaci tématu lidi s handica-

pem. Cenu za Zdenka Svéraka prevzal reditel e G
Centra Paraple David Lukes. !
text: Jana LukeSova, vedouci
oddeleni PR a fundraisingu
foto: Archiv SDH Obdénice

Gratulujeme a dekujeme Foru darcu
Za organizaci této uzasné akce.

Tohle uslovi rozhodné neplati pro Sbor
dobrovolnych hasicu z Obdenic. Ten v sale
mistniho hostince usporadal dobrocinny
bazar ve prospéch Centra Paraple.

Yo _' 'V dobée uzavérky Magazinu se vybrana
: ¢astka blizila 20 tisicim, a to byla
akce teprve ve své poloviné.

Dekujeme!

Oslavenec darcem

text: Veronika Formankova, sprav-
kyné socialnich siti

Zranéni kolena privedlo mladého florbalistu
Honzu Stédrého k zamysleni. Spolu s kolegou
Erikem Richterem udelali na své narozeninove

oslave sbirku pro Centrum Paraple.

Bezpecnost predevsim 1o si clovék najednou zacne uvedomovat, jake

Stésti je, ze muze chodit. Vim, ze ne vsichni

ho maji...," fekl nam Honza, hrac FC Bucis
Team.

text: Jana LukeSova, vedouci od-
déleni PR a fundraisingu

Bara Polakova s Pavlem LiSkou zajistili pro
potreby Centra Paraple od Technicke univer-
zity Liberec rousky z nanotextilie, ktera zachyti
81 % cCastic o velikosti viru. Z teto textilie lze
vyrobit rousku nebo filtr, ktery se do ni vlozi.

Moc dékujeme a prejeme jen to
nejlepsi!

Diky specialni akci Filtr Tour se tato nano-
textilie dostala i do Paraplete a nasi klienti
I zameéstnanci tak mohou byt dokonale
chranéni.

Dékujeme! @




PORADNA

text: Anna Fébryova, socidlni pracovnice Centra Paraple

snizenou sobéstacnosti, at uz z duvodu vyssino véku,

chronického onemocnéni ¢i zdravotnino handicapu,
ktefi jsou v kazdodennim zivoté vystaveni nadmeérnému riziku
ohrozeni zdravi.

T isnova péece je terénni socialni sluzba urcena pro lidi se

Pomoc a podpora je jim poskytovana prostrednictvim moder-
nich technologii a neprezité fungujicino dispecinku, ktery je
tvoren kvalifikovanym personalem. Pro mnoho lidi tak muze byt
sluzba tisnove péce spolu s dalsimi teréennimi sluzbami vhodnou
alternativou k pobytovému zafizeni. Presto je stale vyuzivana
velmi malo.

Z3kladnim technologickym feSenim je tzv. nouzove tlacitko, kte-
ré je umisténé na mobilnim telefonu, mize mit podobu naram-
kovych hodinek nebo specialniho privésku na krk a dale jednotka
s mikrofonem a reproduktorem pro hlasity hovor instalovana

v byté klienta.

Spojeni s dispeCinkem je mozné stisknutim tlacitka, navic ne-
ktere pristroje dokazi diky specialnim cidlum zaznamenat take
delsi absenci pohybu nebo pad a pracovnik dispecinku zacne
situaci resit i bez nutnosti stisknuti tlacitka. V pfipadé alarmu se
okamzité spoji s klientem. Pokud se mu to nepodafi, kontaktuje
dalsi osoby. Dispecer resi kazdy alarm, i kdyz je klientem spusten
nechtené. V pripadé reSeni jakékoliv naléhave situace zusta-

va s klientem v neustalém kontaktu, a to az do jejiho uplného
vyresSeni.

Pro aktivni klienty muze pfistroj obsahovat i GPS lokator, diky
némuz mohou mit pocit bezpedi take pfi pohybu venku, jelikoz
napf. v pfipadé padu dokaze pracovnik dispecinku lokalizovat
klientovu polohu.
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Nove technologie jsou porad chytrejsi a umi sledovat i stav
baterie a funk&nost zafizen.

Vedle modernich technologii a kvalitniho tymu lidi jsou v této
sluzbé nezbytné propracované postupy. S kazdym klientem
je proto sestaven velmi podrobny individualni plan, véetné
stanoveni konkrétnich krokud pro feSeni jednotlivych situaci.

Podpora pracovniku tisnové péce muze mit rizné podoby,
od pripominani uziti léku ¢i dodrzeni pitného rezimu, az

po reSeni padu, Urazu, nebo nahlého zhorseni zdravotnino
stavu. Pracovnik ma kontakty na dalsi osoby, se kterymi se
muze dle domluvy s klientem spojit pro feseni jednotlivych
situaci. Témito osobami mohou byt napfiklad rodinni prislus-
nici, zaméstnanci jinych sluzeb, pratelé nebo sousedé.

Personal dispecinku je klientdm k dispozici 24 hodin denné
7 dni v tydnu a mohou se na néj obracet i kvuli sdileni svych
obav, coz je pro samostatné zijici lidi neocenitelna pomoc.

Jedna se o hrazenou sluzbu. Dle zdkona o socialnich sluz-
bach se vySe mesicni Uhrady u jednotlivych poskytovatelu
pohybuje do 550 K¢ za mésic.

Sluzbu tishoveé péce je mozné vyhledat v registru poskytova-
tell socialnich sluzeb na adrese https://www.mpsv.cz/re-
gistr-poskytovatelu-sluzeb, pfipadné je mozné se s dotazem
obratit na socialni pracovniky mésta ¢i obce.

Mezi nejznamejsi poskytovatele této sluzby patfi napfiklad
Andél strazny, z.u., Chytrd pece, s.r.o., Andél na drate, z.u.,
ZIVOT 90, z.u. Nékteré sluzby maji i celorepublikovou plisob-

nost. @
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BYLINKY NEJEN
NA CHMURY

text: lva Leszkowova, externi vieobecna sestra Centra Paraple

Rika se, Ze Cistota je pll zdravi. Osobné jsem
pfesvédcena, ze druhou pualku, ne-li vice, tvofi
nase psychika.

Dnedni doba dokdze zamavati s jinak klidnymi
a vyrovnanymi lidmi. Pokud jste tedy nervozni,
podrazdéni, nemUlzete spat anebo vas frapi
c¢erné myslenky, zkuste nechat prirodu, at vam
pomuze.

Nékdy staci jen vyjit ven na Cerstvy vzduch,
zavitat do lesa nebo na sebe nechat
dopadnout par slunecnich paprskl a svét je
hned barevnéjsi. Ale pokud je to malo, pak
existuji skvéli bylinkovi pomocnici.
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PRIRODNI
ANTIDEPRESIVUM

ak je nazyvana znama, krasna, zluté
T kvetouci tfezalka teckovana (Hypericum

perforatum). Tato bylinka ma za sebou
velmi dlouhou historii. Uz slavny lékaf a pfirodo-

védec Paracelsus ji popsal jako nejlepsi rostlinny
lek na sveté.

Z ucinnych latek v ni mimo jiné nalezneme
anthranoidy, flavonoidy, silice a trisloviny. Jeji
pusobeni je opravdu rozsahlé. ZlepsSuje prede-
v§im celkovou latkovou vymeénu v téle. Hojné
se uziva na choroby zazivaciho Ustroji, zejmeéna
nemoci jater, zlucniku, zaludku a na stfevni
vridky.

Jejim druhym dulezitym ucinkem je posileni
nervove soustavy. Trezalka uklidnuje, zlepsSuje
psychiku, pomaha zbavit se depresivnich stavy,
nervozity, nespavosti, strachu a Uzkosti. Priznivé
pusobi také u zen v obdobi pfechodu.

Vnitfné ji lze uzivat ve forme nalevu Ci tinktury,
vzdy podle pfedepsaného mnozstvi. Pfi zevnim
uzivani je vhodnym pomocnikem na regeneraci
ktize u zhojenych ran a pohmozdénin. Staci
postizené misto mazat nékolikrat denné trezal-
kovym olejem.



Trezalka ovlivhuje fungovani nékterych
ostatnich &civ, jako jsou napfiklad anti-
koncepce nebo antidepresiva. Proto je
v téchto pfipadech vzdy dobré poradit
se pred jejim uzivanim s odbornikem.

VALERIANSKE
LKOUZLO*“

Mezi dalsi vyznamneé bylinky na uklid-
néni patfi bezesporu kozlik lékarsky
(Valeriana officinalis). Také tato bylinka
s nezamenitelnym odérem ma za se-
bou dlouhou a bohatou minulost. Prvni
zminka pochazi jiz od slavného Hippo-
krata z 5. stoleti pf.n.l. Ve stfedoveku se
kozlik uzival i proti cerné magii, udajne
totiz umel zahdnét duchy, carodéjnice
a dabla. A uz tehdy se jeho pomoci
leCily hysterické zachvaty.

Kozlik obsahuje napriklad valepotriaty,

silice, kyselinu valerovou a isovalerovou,

ktera je zodpovedna za jeho charakteri-
sticky zapach.

Uziva se jeho koren, ktery ma silny uci-
nek pfedevsim na nervovou soustavu.
Skvéle funguje na podrazdénost, stres,
nervovou a psychickou vycerpanost, pfi
du$evnich chorobach, proti nespavosti,
na zaludecni a strevni obtize nervového
puvodu a také na neurdzy. Pri apatii

a smutku dokaze kozlik povzbudit. Dale
pomaha udrzovat normalni hladinu
krevniho tlaku a snizovat napéti hlad-
kého svalstva, rozsifuje vencité tepny,
¢imz podporuje ¢innost srdce.

Idedlné se podava ve forme tinktury
(Valerianskeé kapky), a to po 4 tydny
kolem 20 kapek tfikrat denné (pokud
neni uvedeno jinak), poté by méla
nastat alespon mésicni pauza. Jeho
dlouhodobé uzivani se nedoporucuje,
jelikoz muze dojit k postupné toleranci

POZOR NA SLUNICKO
Jak pfi vnitfinim, tak pfi zevnim uzivani
trezalky musime mit na paméti, ze zpu-
sobuje precitlivelost na slunecni zareni.

V prubehu jejiho uzivani tedy neni dobré
vystavovat se slunci, mohlo by totiz
dojit k alergicke reakci ve formé zarudle
pokozky az ekzému.

KOCICi KOREN
Kozlik uklidnuje nejen lidi, ale i kocky.
U nékterych kocCek dokaze vyvolat pocit

pohody a je tak skvelym pomocnikem
pfi stresovych situacich.

RELAXACNIi KOUPEL

Pridejte si odvar z medunky do koupele,
zbavi vas stresu a zklidni cely organi-
smus. Navic zmirni bolesti a procisti

pokozku.

Staci asi 100 g susené meduriky spafit
jednim litrem horké vody a nechat 10
minut vylouhovat, poté scedit a nalit do
napusténe vany.

a nutnosti zvySovat davky, coz muze
zpusobit zdravotni probléemy.

Kozliku by se mély vyhnout téhotné
a kojici zeny.

VONAVE UKLIDNENI
Pro sve zklidnujici ucinky je oblibena

i medunka lékarska (Melissa officinalis).
Zminky o ni sahaji velmi hluboko, mini-
malné 2 000 let zpét. Na buseni srdce,
bolesti bficha a melancholickou naladu
ji uzivali jiz stafi Rimané.

Obsahuje tfisloviny, kyseliny hydroxytri-
terpenové, horciny, flavonoidy, mine-
ralni latky a zejmeéna silice, které jsou
zodpovedné za jeji sedativni ucinky.

Uziva se nat a list. Idealni doba sbéru

je pred rozkvetem, kdy je v rostliné
pfitomno nejvice silic. Susit se ma rych-
le a v tenkych vrstvach, aby nedoslo

k zapareni.

Nejvice Ucinnych latek vSak nalezneme
v Cerstvé rostlince. Listy medunky jsou
skvélou prisadou do salatu, Cerstvych
dezertd, zmrzliny, domaci limonady
anebo jako koreni k masu, do polévky
¢i omacky.

Medunka proslula zejména svym jiz
zminenym uklidnujicim ucinkem, ktery
plati pfedevsim na travici trakt (zalu-
dec¢ni neurdzy) a srdce (buseni, srde¢ni
neurdzy). Dale pomaha pfi nespavosti

a je tedy soucasti mnoha bylinkovych
smési na podporu spanku. Uvolnuje
kfeCe svalstva, pusobi proti plynatosti,
zpomaluje tep a snizuje krevni tlak. Do-
kaze zmirnit projevy migrény a deprese.
Pfi dlouhodobeém uzivani pomaha proti
bolestivé menstruaci a osvedcila se take
v klimakteriu. Zevné ma blahodarny
ucinek na revmaticke problemy a krevni
podlitiny.

Preji vam krasné a veselé léto pokud
mozno bez chmur a starosti. @

1



PRIJEM VS.
ENERGIE.
ORETICKY
DNODUCHE,
V PRAX| CASTO
OBTIZNE

text: Aneta Sadilkova, nutri¢ni terapeutka, 3. interni klinika 1. LF UK a VFN v Praze

4

‘ Energeha bilance organismu je

urcena na jedné strané energetickym
pfijmem a energetickym vydejem

na strané druhé. Energeticky prijem
a vydej si lze predstavit jako spojené
nadoby, kdy jeden ovliviuje druhy.

U 0sob po poranéni michy dochazi »B  Aneta Sadilkové
Spolu se zménami v télesném ) Pusobljako nutricniterapeutka
slozeni a meftabolismu i k poklesu L Ko e o oo,
energetického vydeje. Tomuto faktu e i
ma byt prfizplsoben energeticky s obezifoy a pridruzenymi
piijem, aby se zamezilo rozvoji B oo e e
nadvahy a obezity a s tim spojenych e oo ene e

zdravotnich komplikaci veefné moZnosti zapojif se do

pllro¢niho programu s vyuZzitim

online sledovani jidelnicku.

A také pomaha pfi sestavovani
42 doplfikového sortimentu

v Kavéarné pod Parapletem.
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ENERGETICKA
BILANCE

nergie je do organismu doda-

vana pfisunem zivin ze stravy

a nahrazuje spotfebované ener-
getickeé zasoby nebo je na potrebnou
energii pfimo premeénéna.

Pokud je pomeér mezi pfijmem a vyde-
jem energie vyrovnany, télesna hmot-
nost je stabilni. V pfipade, ze energe-
ticky prijem prevysuje vydej, dochazi

k ukladani prebytecné energie ve formé
tukovych zasob. Pri negativni energetic-
ké bilanci, kdy je vydej energie vyssi nez
jeji prijem, jsou naopak tukové zasoby
spotrebovavany a hmotnost klesa.

U osob po poraneéni michy je cilem
dosahnout co nejdrive, po prekonani
akutni a Casné postakutni faze misni
léze, vyrovnaneé energeticke bilance.
Tedy stavu, kdy se energeticky prijem
rovna vydeji a télesna hmotnost se
stabilizuje na optimalni hodnote.

Osoby po poranéni michy jsou, vice
nez bézna populace, ohrozeny rozvo-
jem onemocnéni srdce a cév a cuk-
rovky 2. typu. Je to dano negativnimi
zménami v metabolismu a omezenim
fyzické aktivity. Zakladnim preventiv-
nim i lécebnym opatfenim je uprava
energetického pfijmu a zlepSeni skladby
stravy a soucasné zarazeni pravidelné
pohybové aktivity ovliviujici energetic-
ky vydej.

Pravidelny pohyb predstavuje velmi
ucinny a pritom levny prostredek v pre-
venci a leécbé vétsiny civilizacnich one-
mocnéni. U osob po poranéni michy je
tento ,univerzalni lek” obtizné&ji dostup-
ny, nikoliv vsak nedostupny. A vyznam
ma obrovsky. Aktivnim zivotnim stylem
lze navic castecné ovlivnit i genetickou
informaci. Pokud jsme aktivni, mizeme
si prodlouzit zivot nehledé na zdédeé-
né geny. Pohyb totiz dokaze aktivovat
faktory, které mohou nepfiznivé geny
utlumit.

ENERGETICKY VYDE])

Celkovy vydej energie za 24 hodin
urcuje energetickou potrebu organis-
mu, tedy energii, ktera je nezbytna pro
pokryti celodenniho ,provozu’ naseho
téla.

Energeticka potreba (optimalni denni
pfijem energie) je individualni, zavisi na
vice faktorech a je obtizné ji stanovit,
zvlas$té u osob po poranéni michy.
Vypocty byvaji velmi nepresné.

Denni energeticky vydej se sklada ze trf
slozek:

1. bazalniho, respektive klidoveho
vydeje energie

(1 200-1 700 kcal) u zen a 7 000 -

-9 000 kJ (1 700-2 200 kcal) u muzu.
Hodnoty klidoveho vydeje energie

U 0SOb po poraneni michy jsou nepo-
chybné nizsi nez u bézne populace.
Velmi se vsak liSi v zavislosti na urovni
misni léze, na Uubytku aktivni telesné
hmoty a na pfitomnosti a intenzité
“Spasmu. Hodnoty se podle ruznych
zdroju pohybuiji ve velmi Sirokem roz-
mezi, v prumeru mezi 3 500 — 7 500 kJ
(850-1 800 kcal).

2. vydeje energie fyZiCkCiU?ﬁiVitoug(ﬂ)"(fd-ej energie fyzickou aktivitou je
3. vydeje energie na zpra

potravy

Bazalni energeticky vydej (bazalni
metabolismus) je energie potfebna

pro udrzeni vSech zakladnich zivotnich
funkci organismu a produkci tepla. Jed-
na se o minimalni energii pro preziti,
bez zapocteni jakeékoliv fyzickeé cinnosti
nebo pohybu. Velikost bazalniho meta-
bolismu je urcena mnozstvim aktivni té-
lesné hmoty (kosterni svalovina, organy
a dalsi tkané), dale aktivitou nervového
systému a hormonalnim fizenim. Jedna
se 0 nejvetsi slozku celkoveho vydeje
energie, ktera tvori priblizné 60-70 %.

V praxi se vice pouziva pojem klidovy
energeticky vydej, ktery je priblizne

0 10 % vyssi nez bazalni vydej a lze ho
merit za mené prisnych podminek.
Méfeni se provadi na specializovanych
pracovistich metodou zvanou neprima
kalorimetrie.

Existuje i fada vzorcu slouzicich k od-
hadu bazalniho, respektive klidového
metabolismu. Vypocet je vSak treba brat
jako velmi orientacni a u jedincl po po-
ranéni michy je vicemeéné nepouzitelny.
Primérny klidovy vydej energie se

u zdravych Stihlych osob pohybuje nej-
¢astéji v rozmezi 5 000 - 7 000 kJ

dan energii potfebnou pro vykonava-
ni vsech dennich ¢innosti, at uz tech
béznych (Cisténi zubu, vareni, pohyby
rukou a prstu pfi ovladani mechanic-
keho voziku nebo pfi praci na pocitaci
atd.), nebo intenzivni fyzicke cinnosti
(sport).

Jedna se o nejvice variabilni a nejlépe
ovlivnitelnou slozku celkového denniho
vydeje energie, ktera muze tvorit

20-40 % u zdravych osob, u osob po
poranéni michy pak v pomeru ke klido-
vému vydeji energie i vetsi cast.

Vydej energie potifebné na zpracovani
potravy (odborné termicky efekt po-
travy) je energie vynalozena na traveni,
vstrebavani, transport, metabolismus

a skladovani zivin.

Tvofi nejmensi slozku (pfiblizne 10 %)

z celkoveho denniho vydeje energie.
Vrcholu dosahuje priblizne 60 minut po
prijmu potravy a k pdvodnim hodnotam
se vraci za 4-6 hodin po jidle.

ENERGETICKY VYDE)J
PO PORANENI MICHY

V horizontu tydnu az mésicu od vzniku
misni leze dochazi k postupnému po-
klesu bazalniho energetického vydeje.
Pricinami jsou ztrata aktivni télesne
tkane a zmény v nervovém a hormo-
nalnim fizeni majici dusledky pro cely
organismus.
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Vykonavani beznych dennich cinnosti
pro zlepSeni zdravotniho stavu a fyzicke
kondice nestaci. Naproti tomu pravi-
delnad pohybova aktivita vytrvalostni
(ru¢ni ergometr, handbike, plavani a jiné
sporty) a silova (odporovy trénink) ma
nesmirné pozitivni Ucinky na zlepseni
funkce kardiovaskularnino systéemu,
snizeni rizika rozvoje cukrovky 2. typu

a zvysSeni svalové sily. Zduraznit je treba
i prokazany pozitivni vliv na psychiku.

ENERGETICKY PRIJEM

Strava ma slouzit jako energeticky
substrat pro celodenni fungovani
organismu, vCetne pohybove aktivity

a doplneni energetickych zasob po
jejim ukonceni.

Energeticky pfijem neprobiha na rozdil
od energetického vydeje nepretrzité,
proto musi byt Cast prijaté energie
ulozena ve formé energetickych zasob
tvorenych glykogenem (zasobni sacha-
rid ulozeny v jatrech a svalovée tkani)

a tukovou tkani. Zasobni energie je
pouzita v dobé lacnéni (mezi jidly) a pfi
stavech predstavujicich pro organismus
zvySenou zatéz, jako je fyzicka prace,
stres ¢i nemoc.

Spravneé slozena strava obsahuje nejen
bilkoviny, ale take tuky a predevsim
sacharidy. A jsou to pravé sacharidy,
nikoliv bilkoviny, které poskytuji energii
pro pohybovou aktivitu a Setfi tak aktiv-
ni télesnou tkan.

TUKy

SACHARIDY
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ENERGETICKY PRIJEM
PO PORANENI MICHY

Energeticky pfijem ma byt u osob po
poraneni michy adekvatneé snizen tak,
aby odpovidal energetickému vydeji.
Neni tfeba presnych vypoctu, ty totiz
stejné vétsinou neodrazi redlnou potre-
bu konkrétniho cloveka.

Stejné jako pro béznou populaci, tak je
i pro osoby po poranéni michy dulezité
pfijimat kazdy den vSechny hlavni ziviny
(sacharidy, bilkoviny, tuky), a také mikro-
ziviny (vitaminy, mineralni latky) a vodu.

Je dobré zaméfit se na dva aspekty
stravovaciho rezimu — pravidelnost
a slozeni stravy.

Pravidelnost ve stravé

Zakladem spravné sestaveného stra-
vovaciho rezimu jsou tfi hlavni jidla
(snidané, obéd, vecere) konzumované
v pfiblizné stejnou denni dobu.

Hlavni pokrm ma byt slozen ze zdroje
slozenych sacharidu (chléb, ovesné
vlocky, brambory, lusténiny apod.),
zdroje bilkovin (libové maso, ryby, vej-
ce, tvaroh apod.), zdroje tuku (rostlinny
olej apod.) a zdroje vlakniny (zelenina,
ovoce). Svaciny neni nutné zarazovat,
vyznam maji pouze v pfipadé pocitu
velkého hladu mezi jidly, ktery by vedl
Kk prejidani.

VYDEJ ENERGIE FYZI

Slozeni stravy

Na rozdil od sacharidu a bilkovin, které
v 1 gramu obsahuiji 17 kJ (4 kcal), pfinasi
tuky nasemu télu energii dvojnasobnou
(38 kJ/9 kcal).

S cilem snizit celkovy energeticky
prijem je vyhodné zamerit se v jidelnic-
ku predevsim na potraviny s vysokym
obsahem tuku (viz nize).

Rovnéz alkohol je energeticky velmi
bohaty, 1 gram ethanolu obsahuje
29 kJ (7 kcal).

Slané tu¢né potraviny

» uzeniny (tvrdy saldm, pastika, parky,
klobasy apod.)

* tucné veprove a hovézi maso

e tucné mleté maso (sekana, karba-
natky apod.)

e syrysvicenez40 %t vs.

» slané pochutiny (chipsy, kfupky,
slané prazene orechy, slane tyCinky
apod.)

e smetanoveé omacky

* smazenajidla

Sladké tuéné potraviny

*  susenky, plnéné susenky

« Cokolada

e moucniky

e dorty

« trvanlivé jemné pecivo (listové
tésto, croissanty, koblihy)

e tucné mlécné vyrobky (nad 5 g
tuku/100 g) @

BAZALNi VYDEJ ENERGIE

CKOU AKTIVITOU

VYDEJ ENERGIE NA ZPRACOVAN| POTRAVY



ZDRAVE A'S CHUTI

text: Alena Jedlickova, vedouci Useku stravovani Centra Paraple

Nepfestava mé udivovat, Zze i vdnedni dobé se na vas néktefi lidé
stale divaji frochu ,skrz prsty“, kdyz feknete, Ze jite zdravé. Bud'je
jim vas lito, nebo si mysli, ze jste zvlastni. Nastésti pfibyva téch,
ktefi uz védi, jak zdravou a vyvazenou stravou prospivaji svému

zdravi.

Chcivam na nékolika pfikladech ukazat, Ze jist zdravé rozhodné

neznamena rezignovat na chuf. VZdyt dobré jidlo k pfijemnému
Zivotu patfia meéli bychom si ho doprtavat.

BANANoVY MU CAKE § (okolAboy

1ks banan

1ks vejce

100 g  ovesneé vlocky

1 lzice chia seminka

1lzice med

254 horka cokolada (70%)

oooo00o

Postup:

Banan, vejce, vlocky, chia seminka a med
dame do misy a vSe lehce rozmixujeme
tyCovym mixérem. Poté pridame nahrubo
nastrouhanou cokoladu.

Hrnecek naplnime smesi lehce nad pulku
a dame na tfi minuty do mikrovinné trouby na
plny vykon.

Po upeceni kolacek vyklopime na talif, ktery
muzeme dozdobit ovocem.

Par rad:

* pokud se nam zda testo husté, povolime ho trochou vody

*  kdyz je ovoce trochu kyselejsi, vSe lépe chutna, vyniknou tak
chuté ostatnich surovin

¢ hrneCek muzeme lehce vymazat ramou, kolacek pak lépe
vyklopime

Mug cakes jsou velice dobra varianta snidan€, nestravite u nich
prilis Casu a zaroven si pochutnate.

Oooo0D0O0oooo00

Vérim, ze si pochutnate.

CokoLADoVY MU CAKE § MANGEM

100 g Cervené fazole (varené)
10 g ryzova mouka

10 g kakao

1ks bilek

1 lzicka kyprici prasek

1 lzicka psyllium

100 g Cerstvé mango

1 lzice med

slunecnicova seminka
suSené brusinky
horka cokolada

Postup:

Fazole, mouku, kakao, kypfici prasek, med

a psyllium vlozime do mixeru a rozmixujeme
tak, aby nam vzniklo hladsi tésto. Male kousky
fazoli vSak nevadi. Bilek vySlehame rucni met-
lickou (nemusi byt Uplné tuhy) a pfidéme ho do
rozmixovane smesi.

Hrnecek naplnime smési lehce nad pulku a dame
na tfi minuty do mikrovinné trouby na plny
vykon.

Po upeceni kolacek vyklopime na talif, ktery mu-
zeme dozdobit cokolddovou polevou, slunecni-
covymi seminky a susenymi brusinkami.

Mango nakrajime na kosticky a poklademe na
nebo kolem kolacku.
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POMAZANKA 2z I/ZENEHO LoSoSA,
oPE(ENY CELOZRNNY SANDWICH,

CERSTVA ZELENINA
0O 40 g uzeny losos
O 120g¢g lu¢ina bez prichuti
O 1zicka citronova stava
0O 2ks sandwich celozrnny
O kopr
O pept
DO zlutd paprika
O mrkev
Postup:

Uzeného lososa nakrajime na malé kosticky,
smichame s lu¢inou a ochutime citronovou
Stavou a Spetkou pepre. Se soli jsme opatrni,
protoze uzeny losos je slany sam o sobé.

Platky sandwiche opeceme v toastovaci
nebo nasucho na panvicce, namazeme
pomazankou a ozdobime jemné nasekanym
koprem.

Cerstvou papriku a mrkev o&istime, nakraji-
me na nudlicky a dame na talif spolu s na-
mazanymi sandwichi.

SVACINA

MAToVo-LIMETKOVE SMoOTHIE

0O 1salek kokosova voda
a 1lks banan
O 1ks pomeranc
o lks limetka
g 3listy mata
O led
Postup:

Banan, pomeranc a limetku oloupeme

a nakrajime, pfidame matu, kokosovou vodu
a led a vSechny suroviny mixujeme nekolik
minut na nejvyssi stupen tycovym mixerem,
dokud smeés neni tekuta.
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ZELENE SMOOTHIE
0O pulsalku mango
a pul salku ananas
O lks banan
o 1list kapusta
0O pulsalku baby Spenat
O pul salku voda
a led

Postup:

Banan, mango a ananas oloupeme, pridame
vodu a led a vSechny suroviny mixujeme né-
kolik minut na nejvyssi stupen tycovym mixe-
rem, dokud smes neni tekuta. Poté pridame
Spenat a kapustu a jeste kratce promixuje-
me.

Kdo chce, muze si smoothie dochutit treba
1 sirupem nebo medem.

\

Y, B

/ ! o v
" OBED NEBO VE&RE
%

v / v AL4
= HoVEzI NUDLICKY SE ZELENINoV A RYZI
' BASMATI
0O 100g hovézi svickova
O 5049 fapikaty celer
O 50g mrkev
! 0O 50g bilé zeli (nejlépe rané)
0O 504 jarni cibulka
O 50g¢g brokolice
0O 120g ryze basmati
a olegj
O sul
0O pepf
O chili
O citronova Stava

Postup:

Maso nakrajime na nudlicky, osmahneme
na panvicce s olejem, osolime, opepfime,
pridame na kosticky nakrajenou ocistenou
zeleninu a restujeme do mékka. Nakonec
zakapneme citronovou Stavou a pridame dle
chuti chilli.

Podavame s ryzi uvarenou dle navodu.
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CAESAR WRAP § KURECIM MASEM A AVOKADEM

Wrap

150 g kureci prsa

1ks (cca 60 g) vicezrnna tortilla

1 lzicka sezamova seminka
1 hrst baby Spenat

1 hrst rukola

4 ks cherry rajcata

sul

koreni na ochuceni masa (cokoliv, co véam chutna)
olej

Dip
1/2 ks
1 lzice
2 lzice
sul
pepf

avokado
zakysana smetana
strouhany parmezan

Postup:

Kureci maso nakrajime na vetsi nudlicky a nalo-
zime na dvacet minut do koreni a sezamovych
seminek. Poté opeceme po obou stranach do
mekka na panvi s mensim mnozstvim oleje.

Pecky zbavené avokado vydlabeme [Zici ze slupky,
rozmackame vidlickou a pfidame zakysanou sme-
tanu se strouhanym parmezanem.

Na suché panvi zlehka opeceme tortillu, potreme
ji avokadovym dipem a posypeme listy Spenatu

a rukoly (jen polovinou mnozstvi). Na listy pokla-
deme maso a vse zabalime do rulicky.

Podavame s lehkym salatem z nakrajenych cherry
rajcat a druhé poloviny rukoly a Spenatu, vse mu-
zeme pokapat balsamicem.

ooooO0O0oOooo O

e

NECO NA MLSANI

{oko-oKICKoVE (oOKIES

2 hrnky mleté ofisky (jakekoliv,
muze byt i mix)

1/2 hrnku slunec¢nicova seminka

1/4 hrnku strouhany kokos

2 ks vejce

4 1zice Cekankovy sirup

1/4 \zicky mleta skofice

1/4 \zicky pernikové kofeni

1/2 1Zzicky kypfici prasek do peciva

1/2 zicky rozpustna kava

2 lzice cokoladové pecicky

Cokolada

Postup:

Orechy nameleme a smichame se vsemi
suchymi surovinami. Pfidame vejce a sirup.
Tim nam vznikne mazlavéjsi hmota.

Plech vylozime pecicim papirem, na ktery
velkou lzici klademe tésto, které stlacime
vidlickou namocenou ve vode. Hmota se
nebude na vidlicku lepit a my tak vytvorime
kulaty tvar susenky.

Peceme v predehraté troube na 180°C, pfi-
blizné 15-20 minut.

Pecené susenky zdobime rozpusteénou co-
kolddou (muze byt i bild), pfipadné priddame
nasekané mandle nebo najemno nakrajené
susene ovoce.

Jelikoz jde o hrnickovy recept, musime
pfizpusobit mnozstvi cekankového sirupu
velikosti hrnku.

Pozn.: Véechny recepty jsou prepoctené na jednu porci. @
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ONEMOCNENI| COVID-19
U OSOB S MISNIM
POSKOZENIM

text: Lenka Honzatkova, specialistka spindlni problematiky Centra Paraple a kol.
foto: archiv Centra Paraple

VSichni doufame, Ze intenzivni setkani s koronavirem je uz za nami.
Co ajak bude dal nikdo z nas pfesné nevi. Proto vdm chceme
pfedatinformace a doporuceni pro osoby s misni |ézi, jak infekci
pfedchéazet, pfipadné jaka opatfeni udélat. Nékteré z nich se
netykaji pouze nemoci COVID-19, ale maji platnost v obecné&jsi
rovine.

U populace s misni |ézi je tfeba poclitat se zvySenym rizikem

v souvislosti s onemocnénim COVID-19. Doposud sice nebylo
prokézano, ze by k nému lidé s poranénim michy byli vice ndchylni
nez béznd populace, avsak mohou mit zhor§enou imunitu nebo
oslabené dychani, coz mize znamenat zavaznéjsi pribéh nemoci
a horSi dusledky. Proto by méli jak osoby s misni lézi, tak jejich
rodinni pfislusnici ¢i peCovatelé dodrzovat doporuceni pfisnéji
nez bézna populace.
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O VIRU

ovy koronavirus, SARS-CoV-2, se rychle Sifi. Zpusobuje nemoc
N COVID-19. Prenasi se z Clovéka na Cloveka kapénkami z dy-
chaciho systemu (kaslem a slinami), sliznicemi (oci, nosu, Ust,
genitalii nebo konecniku) a dotykem kontaminovanych predmétu.

Virus muze zit celé hodiny na vécech a pfedmétech.

Inkubaéni doba:
1-14 dni (béhem kterych je jiz clovek infekeni)

Zakladni priznaky onemocnéni:

e horecka 37,5

« velkd unava

e duSnost

e suchy drazdivy kasel

e bolest svalu a kloubu

e mozna je i ztrata chuti a Cichu

Rizikové faktory souvisejici (nejen) s komplikacemi po poranéni michy:

e snizena funkce dechovych svall a omezend schopnost odkaslat
nasledkem porusené inervace (tetraplegie, vysoka paraplegie)

* infekce mocovych cest - lidé, ktefi katetrizuji, maji z duvodu vstupu
do mocoveho systemu vySsi riziko zasazeni viry a bakteriemi

e otevrené rany a dekubity

¢ srdeCni onemocnéni a vysoky tlak

e Snizend imunita

e odstranéna slezina

e diabetes

e veknad 65 let

LECBA COVID-19

V soucasné dobé neexistuje zadna vakcina ani ovérena specificka lécba,
ktera by ucinkovala pfimo proti této nemoci. Leécba je tudiz zalozena na
reSeni symptomu.

HYGIENA A OCHRANNE PROSTREDKY

V minulosti jsme trochu podcenovali nekteré ochranné pomucky. Rouska
se vsak pro ochranu nas i okoli mize hodit také pfi bézné chripkoveé
epidemii.

*  zakryvejte si nos a uUsta rouskou nebo respiratorem

e myjte si ¢asto a dukladné ruce

* dbejte na zvySenou hygienu pfi a po cévkovani a vyprazdhovani
stolice

Ukdzka myti kol a obruci

JAK V PRIPADE
NUTNOSTI ZVLADNOUT
NOUZOVY STAV?

«  Omezte kontakt s okolim na mini-
mum. Cim méné kontaktu, tim épe.

e Vyuzivejte, pokud mozno, jednoho
asistenta Ci rodinného prislusnika,
ktery maximalne dodrzuje vSsechna
preventivni doporuceni.

« Pozadejte vSechny pecovatele
a osobni asistenty, aby béhem na-
vstevy u vas doma pouzivali rousku,
pfi prichodu si myli a dezinfikovali
ruce, stejné jako pred kazdym uko-
nem, ktery budou provadet.

e Zajistéte si predem nahradni asis-
tenci pro pfipad, ze onemocni ¢len
rodiny, pecovatel ¢i osobni asistent,
ktery tuto sluzbu bézné vykonava.

» Instruujte vSechny sve blizke, pra-
tele a pecCovatele, aby vas v pripadé
jakychkoliv priznakt onemocnéni
nenavstévovali.

+  Navstévujte zdravotnicka zarizeni
pouze z vaznych duvodu, nutnost
navstévy konzultujte s lekarem, ktery
posoudi vaznost vaseho zdravotniho
problému a urci ¢as navsteévy s ohle-
dem na minimalizaci pfitomnosti
0osob v cekarné.

» Je-lito mozné, nevyuzivejte mest-
skou hromadnou dopravu.

» Udrzujte odstup od jinych lidi, nejle-
pe alespon 2 metry.

»  Pokud mate moznost, pracujte
z domova.

»  /Zajistéte si dostatek vsech €kl
a hygienickych pomucek, jako jsou
podlozky nebo katetry.

e Vlyhnete se nakupovani v obcho-
dech, nakupujte online. Méjte doma
dostatek trvanlivych potravin a po-
treb pro domacnost.

» Pokud potrebujete pomoci s nakupy
nebo zafizenim nezbytnych véci,
kontaktujte socialni sluzby ¢i dobro-
volniky, ktefi pravdépodobné pusobi
i ve vasem okoli.
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HYGIENICKA DOPORUCENI PRO
OSOBY S MISNIM POSKOZENIM

ZAKLADNI HYGIENA RUKOU

Dbejte na ocistu rukou pokazdé, kdyz se vydate mimo své domaci prostredi
Pravidelné si myjte ruce mydlem a teplou vodou spravnou technikou po dobu
minimalné 20 sekund (dlané, hibety rukou, mezi prsty, nehty, zapésti)

e PouZivejte dezinfekéni prostfedek s min. obsahem alkoholu 70 %, dezinfekci
pokryjte vSechny ¢ésti rukou
Mydlo a voda jsou lepsi nez nic!
Na vefejnych mistech pouZijte pro osuSeni papirové ru¢niky, vdomacim
prostfedi osuste Cistym ru¢nikem

e Dbejte na ocistu rukou zvlasté po kontaktu s povrchy ve vefejném prostoru
(tlagitka na otevirani dvefi/vytahu, klavesnice, zabradli, dotykové obrazovky aj.)

2

POKUD POUZIVATE ELEKTRICKY VOZIK

JestliZe si nezvladnete umyt ruce sami, pozadejte nékoho o pomoc
Cistéte joystick voziku a ostatni ovladaci tla¢itka na panelu (b&hem &isténi
davejte pozor na elektroniku)

o Cistéte také loketni op&rky a ostatni ¢asti vozku, kterych se dotykate

POKUD POUZIVATE MECHANICKY VOZiK

e P¥i pohybu venku pouZivejte rukavice (i po jejich sundani ocistéte ruce
dezinfekénim prostfedkem)

e Nedotykejte se pneumatik, po navratu z venkovniho prostiedi pro jejich
ocisténi pouzijte ubrousky nebo utérky s dezinfekci

e Dikladné ocistéte v§echny ¢asti voziku - obruce kol, paky brzd, madla pro
doprovod a ostatni ¢asti voziku, kterych se kdokoliv dotyka

KOMPENZACNI A JINE POMUCKY A ZARIZENI

Cistéte vechny &asti dlah, rukavic, ortéz nebo podavaci

Cistéte rukojeti vasich holi nebo berli

Cistéte drzadla a pac¢ky brzd u choditek (rolatori) a vdechny ostatni &asti,
kterych se dotykate (odkladaci prostor aj.)

Cistéte pravidelné& vase mobilni telefony &i jina elektronické zafizeni

Cistéte pravidelné& ¢asti tadek a batohd, kterych se dotykate

Cistéte klice, penéZenky a viechny karty, které pouzivate na vefejnych mistech

Pokud vyuzZivate k obsluze Gchop Usty, pokuste se omezit tento zplsob zejména
u véci, kterych se mohl dotykat nékdo jiny. Pokuste se radéji zajistit si dopomoc
prostfednictvim asistenta.
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CO DELAT PRI PODEZRENI NA
COVID-197?

K hlavnim pfiznakim tohoto onemocnéni patfi horec-
ka, kasel, pocit zhorseného dychani, dusnost, Unava
a bolest hlavy.

Pokud tyto pfiznaky pocitujete, zUstante doma

a kontaktujte svého praktického lékare nebo krajskou
hygienickou stanici. Nechodte na odberova mista,
pravdepodobne vas prislusni pracovnici pfijdou otes-
tovat domu.

V pfipadé, ze mate horecku a zhorsene dychani vo-
lejte linku 155 a uvedte, ze mate podezfeni na infekci
COVID-19 a ze jste ¢lovék s poranenim michy, na
voziku nebo se zhorSenou mobilitou.

Poradi vam i na informacni lince 1212.

CO DELAT V PRIPADE
HOSPITALIZACE?

Pro pfipad ze budete hospitalizovani, si pfipravte po-
trebné antidekubitni pomucky, cévky, pleny, Cipky atd.

Informujte oSetfujici personal o pritomnosti dekubi-
tu nebo o zvySenych rizicich jeho vzniku, nutnosti
polohovani a vyuziti antidekubitnich matraci. Dale pak
O prevenci uroinfekce, specificich vyprazdnovani stoli-
ce a takeé predlozte karticku k autonomni dysreflexii.

Pokud jste infikovani, neznamena to, ze musite byt
nutné hospitalizovani. Zalezi i na tom, jak bude zajiste-
na vase asistencni péce. Je ale dobré mit vse promys-
leno a byt na pfipadny pobyt v nemocnici pfipraven.

JAK ZVYSIT SVOU ODOLNOST
PROTI COVID-19 A DALSIM
NEMOCEM?

Nejlepsi prevenci je jednoznacné zodpovédna péce

0 sebe sama. Jde o komplex vSeho, co délate a jak se

ke svému télu chovate. Od uspokojovani nejzaklad-

néjsich zivotnich potreb, pres péci o zdravi a psychic-

kou pohodu.

» Udrzujte se v kondici dodrzujte zakladni pohybo-
va doporuceni a domaci autorehabilitaci.

o /ZlepSujte dychani a trénujte odkaslavani. Zapojte
dechové cviky napriklad do rannich rozcvicek
nebo treba kdyz si doprejete malé zastaveni v pfi-

rode, na slunci... Pravidelneé zlepsovani dechovych
funkci doporucujeme vsem, ale pro kvadruplegiky
a vySsi paraplegiky by mélo byt pravidelné a cilené.
Trénink dychani zaradte kazdy den, a to i nékolikrat.
Dechova cviceni nejsou narocna a néktera z nich je
mozne zvladat i bez asistence. Pokud mate doma
respiracni pomucky, nevahejte je pouzit. Nacvicujte
takeé odkaslavani. Kasel je dulezity pro udrzovani plic
bez hlenu, coz je chrani pfed mnozeni infektu.
Sportujte.

Dodrzujte pitny rezim a jezte zdravé.

Chodte do pfirody a otuzujte se.

Omezte koureni nebo jeste épe prestante kourit.
Kuraci mivaji horsi prabéh nemoci.

Pokud mate dekubit, snazte se ho co nejrychleji vylé-
¢it. Spolupracujte s odbornymi pracovisti a odlehcuj-
te. Neléceny ¢i dlouhodobe éceny dekubit vyCerpava
vase télo a snizuje jeho odolnost.

Opakované uroinfekce a Casta lécba antibiotiky
nejsou pro stav imunity idealni. Pricina opakovanych
uroinfekci muze byt ruzna. Zajistéte si vysetreni
oborniky na urologii, ktefi jsou znali specifik misniho
poskozeni.

Chodte na doporucené pravidelné kontroly (prakticky
lékar, urolog, ambulance spinalnich jednotek atd.).

Kazdou nemoc se snazte dolécit a doprejte si ¢as na
rekonvalescenci.

Udrzujte si psychickou stabilitu, relaxujte, meditujte.
V pripade, ze se dlouhodobé necitite dobre, kontak-
tujte psychologa.

Zmapujte si a vyzkousejte sluzby osobni asistence

v misté svého bydliste. Sdilena osobni asistence —
kombinace pomoci rodinnych prislusniku, dobrovol-
niku a profesionalnich sluzeb je idealnim modelem.
Zavislost na péci pouze jednoho clovéka, je kfehkou
situaci i v bézném zivoté. V pfipadé vypadku jediného
pecujiciho muze nastat slozity problem.

Zdroj:

. https://www.paraple.cz/paraple/aktuality/pre-
vence-je-nejdulezitejsi/

«  https://www.paraple.cz/paraple/aktuality/2020/
doplnujici-informce-a-doporuceni-ohledne-ko-
ronaviru/

. https://vozejkov.cz/cz/aktuality/zdravi-2/dopo-
ruceni-pro-prevenci-pred-nakazou-virem-covi-
d-19-pro-klienty-po-misnim-poraneni

. https://www.philips.cz/healthcare/product/
HC1098159/coughassist-e70-mechanical-in-
sufflator-exsufflator

. https://www.spinal.co.uk/news/coronavirus-an-
d-spinal-cord-injury/

. https://www.christopherreeve.org/blog/daily-
-dose/the-coronavirus-and-spinal-cord-injury 51



/IVOT BEZ BARIER

ariér je plny zivot. Nekteré vytvari
B pfiroda, jiné si vytvafime sami. Lidé,

ktefi ke svému pohybu pouzivaji vo-
zik, resi nejcastéji ty architektonické. Abyste
tomu, milé déti, rozumeli, jedna se o pre-
kazku v ceste, kterou vozickar nemuze bez
pomoci druhé osoby, nebo bez vystaveni se
nebezpecdi, zvladnout.

Takovym typickym prikladem jsou schody.
A je jedno, jestli je jen jeden nebo jich je
tucet. Ono to tedy Uplné jedno neni, hlavné
kdyz vas nékdo nékam nese. Napadl me
takovy vtip, ktery koloval na zakladni skole:
,Co je tezsi, kilo pefi, nebo kilo zeleza?"
Kdyz se Clovék nenechal nachytat a bystre
zareagoval, tak rekl, ze je to prece stejne,
protoze kilo se rovna kilu. Na to ale zpravi-
dla nasledovala odpoved: ,Tak si to pust na
nohu.” A tak uznavam, ze je rozdil pomoci
pfekonat vozickari schod nebo ho vynest do
dvanactého patra.

Stale ale plati, ze pokud je neco BEZbarie-
rove, tak tam zadny schod byt nema. Stejné
jako vegetarian neji ani kure a abstinent ne-
pije ani vino. Bohuzel, skutecnost je takova,
ze stale velmi Casto na otazku, zda je dany
objekt bezbariérovy, dostavam odpovéd,

ze samozfejmeé ano, jen u vchodu je takovy
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text: David Luke§, feditel Centra Paraple
ilustrace: AlZbéta Gobelova

maly schudek. Jsou vsak lidé - na voziku,
ale také s holemi, maminky s kocarky apod.,
kterym i schudek muze vadit.

A'i kdyz uz je do néjake budovy bezbarierovy
vstup ¢i pristup, stale neni vyhrano. Nezna-
mena to totiz nutné celkovou ,sjizdnost”
objektu. A tak se vozickari dostanou jen do
néktereé Casti, nebo nemohou vyjet vytahem,
protoze je maly, nebo jim velmi Casto zcela
chybi bezbariérové zachody (s $irsSimi dvefmi
a madly). A to prece, velevazené déti, vozic-
kafi nechtéji zadné vymozenosti, jen si mit
kam odskocit.

Oazou bezbariérovosti byvaji nakupni centra.
Maji vée v roving, dostatek prizpusobenych
toalet a parkovacich mist. To jsou takova

ta Siroka se znackou vozickare. Vubec to

ale neznamena, ze by vozickari neuméeli
zaparkovat na ,normalni” parkovaci misto.
Vice prostoru potfebuji proto, ze z auta musi
vystoupit na vozik a k tomu potfebuji mit
dokoran otevrené dvere u auta.

Zamyslete se, kde by ve vasem okoli bylo
dobré odstranit néjakou nesmyslnou bariéru.
A zkuste si vSimnout, jak si je nékdy vytva-
fime sami, treba nerozmyslenou opravou
chodniku Ci Spatnym parkovanim. (c”]
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Prahy jsme vyrazili autem s privesem ve
Z Ctvrtek odpoledne. Puvodné jsme chtéli jet
az do Frenstatu pod Radhostém, ale obloha
blizko Frenstatu byla tak desivé Sed3, ze jsme se
o kousek vratili a zakladni tabor rozbili v autokempu
Merkur v Pasohlavkach. Jesteze zafungoval nas
instinkt, protoze timhle krokem jsme se viceméné
vyhnuli véem tem privalovym destum a rozvodné-
nym rekam.
Autokemp Merkur je obrovsky areal se dvema
vodnimi lagunami. Pro ubytovani si zde ¢lovek
muze zvolit stan, karavan, chatku, bungalov nebo
apartman. My si vybrali takovy uzavreny prostor
pro karavan, kde jsme si rozdélali stan a meli klid
a soukromi.

Prvni den jsme vyrazili na cyklostezku po okoli,
kolem Novomlynskych nadrzi. Bylo to naprosto
bajecné. V kempu jsme nasedli na kola a jezdili

a jezdili a jezdili. Byla to vyjizdka, kterd skoro porad
vedla po docela prijemné asfaltoveé ceste, kterou
obcas vystridala nejaka polnacka. Nepfijemné bylo
akorat to, kdyz jsme se dostali do kolony mezi

kamiony. Ale i to jsme nakonec zvladli, i kdyz ja se
strachem a slzami v ocich.

Z Merkuru jsou krasné vyhledy na Pavlovské vrchy.
Tim nejvyssim je Dévin. Je to podlouhly hieben
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se dvéma vrcholy. Na vyssim je televizni vysilac

a na nizsim zficenina hradu Dévicky (Divei hrady).
A dostat se bliz k Dévickam byl nas cil pro druhy
den. Projizdét se na uzemi CHKO Palava a uzivat
si vsechny ty brutalni kopce a nasledné vyhledy, to
prosté chces!

Start i cil byl opét pfimo v kempu, coz je nejvetsi
pohoda, kdyz nemusite kola nikam prevazet. Cesta
to byla dlouha a narocna, ale odménou nam byl
nespocet krasnych pohledu do krajiny. Clovéku se
az tajil dech.

Ten den jsem taky zazila svUj prvni pad z kola. Ale
nakonec z toho mam moc pékny zazitek. Cely den
jsme temer nikoho nepotkali. Avsak v momentu,
kdy jsem spadla a pfevratila na sebe handbike,

tak se béhem deseti vtefin mezi vinicemi objevila
Cervena dodavka. Vystoupil z ni chlapik se zarive
modryma ocima, posadil mé zpatky na handbike

a po ujisténi, ze mée nic neboli, fekl: ,A Sup, jedem
dal.” A tak jsem jela. S potvrzenim znameho, ze
clovek sice muze spadnout, ale dulezité je nezustat
lezet. A také toho, cemu jsem vzdycky Vvéfila. Totiz
ze zivot nas nikdy nenecha ve Stychu, a kdyz je
potreba, tak posle pomoc.

Treti den nas vzbudilo to nejkrasnéjsi svitani.
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30, slunce jasné - delas vsechno tak nejak krasne“‘_
' Dobre rano, obloho - muzem zacit nanovo.
Dobré rano, pro prirodu - zazrak Cinis zas a znovu.
Dobré rano, svéte nas - diky za to, jak rad nds mas.

Dobré rano, planeto Zem - diky za Tvou stalou prizer.

Dobrée rano, Vesmire - jsem Ti vdecna nesmirne.

Dobrée rano, clovicku - preju usmev na licku.

Dobre rano, duse vzacné - jste opravdu velmi krasnée.
Dobré rano, pfiteli - at je DNESEK vesely.

Dobre rano, v srdci klid - méj se dnes tak, jak chces se mit.
Dobré rano, dobré je a duvod je, ze tu jsme.
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Rozhodli jsme se, ze tentokrat nechame kola odpocivat

a pujdeme se prochazet po Mikulove. Autem jsme vjeli az do
mésta, zaparkovali a vyrazili smérem ke Svatému Kopecku. To
je pro ,vozejka" a jeho doprovod, ktery ma zdravou jen jednu
ruku, opravdu velice narocna cesta. Ale zvladli jsme to a dostali
se na uzasna mista.

Nejdriv jsme si ale prosli Mikulov, coz je vskutku krasné meésto.
Maji tam nadherny zamek, jehoz areal poskytuje nezapome-
nutelne vyhledy, mimo jiné i na Kozi hradek a jiz zminovany
Svaty Kopecek. My oba jsme typy spi$ do pfirody, takze jsme se
uz, i pfes vsechnu tu nadheru, tesili k lomu, coz je vskutku az
posvatne nabijejici misto.

Ctvrty den byl kombinaci jizdy na kole a prochazek. Vydali jsme
se do Punkevnich jeskyni. Jsou tam naprosto ochotni a vstficni.
Zajistili ndm soukromou cestu viackem (neni bezbariérovy, ale
chlapi mi pomohli) a méli jsme bezbariérovou prohlidku celymi
jeskynémi az na dno Macochy jen pro nas. O tom, ze nas na
vyhlidku nad Macochou nevyveze lanovka jsme vedeli. Proto
jsme si sebou vzali kola. Nasedli jsme na né a zajeli si nejen na
zminénou vyhlidku, ale projeli jsme i okoli plné jeskyn, poli, lest
a vubec krasnych mist.

Do kempu jsme se dostali az po desate vecer, jak bylo ostatné
nasim zvykem.

Paty den byl ve znameni relaxace. Jeli jsme se jen podivat na
hrad Veveri a projit se kolem Brnenské prehrady. A pak uz jen
odpocivali.

Sesty den byl nas plan zcela jasny. Prozkoumat Lednicko-val-
ticky areal. Zaparkovali jsme ve Valticich u kostela, nasedli na
kola a jeli po cyklostezce do Lednice. Kolem rybniku, pres pole,
vonavymi lesy, krasnymi zahradami a parky, kolem mnoha pa-
matek, impozantnich budov a sidel. Vidéli jsme mnoho pfirod-
nich i clovékem vytvorenych kras. Tento dlouhy a naro¢ny den
jsme opét zavrsili v Mikulove, kde jsme si uzili veCerni koupani.
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Sedmy den naseho vyletu se neplanované stal opet odpocin-
kovym. Vytrvaly dést nas totiz vyhnal ze stanu do apartmanu.
Coz ale bylo, predevsim pro moje télo, dobre. Cely den jsme
hrali hry a spali.

A byl tu posledni den pred odjezdem. Prijela za nami moje
star$i sestra s détmi. Stale prselo, takze plan byl jasny, vyrazime
do Agualandu Moravia. Je to tam celé moc pékné a hlavné
bezbariérové. Az na Cast s tobogany, tam se Clovek na voziku
nedostane. Skoda, t&sila jsem se, Ze budu détem mavat a divat
se, jak jsou zaplavené adrenalinem. Ale bohuzel, vSude byl pfi-
stup jen pres schody. Ale i tak jsme si to tam moc uzili. Koupali
jsme se venku v desti ve vyhfivaném bazénu, a kdyz sli vSichni
na ty tobogany, tak ja $la na palacinku a ¢ist si. Clovék musi byt
flexibilni a umet se pfizpusobit situaci.

Tahle dovolena byla opravdu kouzelna. Moc se mi libilo, ze
jsme potkali mnoho lidi, ktefi se s nami dali do reci a zajimali
se, co to mame za specialni kola. Bavilo me, jak se za nami

S Uzasem otaceli a déti pokrikovaly: ,Mami, mamiii, heleee, co
to maji za kola?”

Bavila mé ta svoboda, nezavislost a to, ze se Cloveék diky kolu
dostal na prekrasna mista. A ty svaly ted, ty se jesté budou
hodit. No, co vam budu povidat, ruce jsou pro vozickare prosté
pilif nezavislosti a sobéstacnosti. A ja jsem rada, ze jsem je posi-
lila.

Zazitkt bylo mnoho. Pohledy, které se nam naskytly, jsme se
jen marné snazili zachytit fotdkem. Je jen malo véci, které se
vyrovnaji randm v prirode, kdy se vSe probouzi a ¢lovék se na-
vraci do téla, i kdyz treba pochroumaného, a citi, ze je soucasti
néceho mnohem vetsiho.

A navic... Ten muj Vojta je muz s velkym ,M". Obdivuju ho a va-
zim si ho ted zas jesté vic nez dfiv.

Jo, tahle dovolena byla vazneé bozi.
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STAREJTE SE O SEBE!

Clovék-vozickar musi ¢asto a dusledné kontrolovat
svoje telo. Tim spis, kdyz se pusti do aktivit, které nedéla
uplne bézne. Z malych nepfijemnosti totiz mohou po-
merné rychle vzniknout velke.

Tak napriklad ta moje modfina na boku. Jelikoz vibec
necitim pravou c¢ast bricha, tak jsem o ni nevédela,
dokud si ji nevSimnul Vojta.

V takovém pripade je vzdy dulezité zjistit pricinu, jak si
¢lovek otlak privodil. Protoze pokud by to bylo zpuso-
beno necim, co vyviji neustaly tlak na jedno misto, mohl
by vzniknout dekubit.

Ja po dlouhém patrani zjistila, ze to mam z toho, jak
jsem ve stanu opakované lezla ze zemé na vozik. Vim
tedy, ze az ted zase budu spat doma v posteli, modfina
zZmizi.

Ten otekly kotnik mé vystrasil vic. Nohy vozickartm
natekaji casto, ale mne ne. Kotnik byl nejen natekly, ale
i bolestivy na dotek. Navic v levé noze jsem mela vetsi
kfeCe nez normalné. A to vzdy znaci, ze je neco jinak.
Patrala jsem po pricine, mela jsem preci ten pad z kola.

Navic vozickari mivaji zlomeniny nohou casto, protoze
maji odvapneneé kosti. Proto se musi kontrolovat a byt
opatrni pfi ruznych pohybech a aktivitach.

Na druhou stranu ne vzdy musi otok znacit neco vaz-
néjsiho. Takze clovek vzdy premysli, kdy uz k doktorovi
zajit a kdy jeste pockat.

Priznam se, ze k doktorovi se mi nechtélo. Duvod
vysvetlim na malém pribéhu. Jednou jsem spadla ve
vané. Méla jsem obrovske bolesti v lytku, tak jsem Sla na
pohotovost s tim, ze to bude zlomené. Pan doktor mi
vysvétlil, ze zlomené to neni. Ze bolesti v noze zpU-
sobuje to, ze mam znovu nadory na pateri, ktere tlaci
na nervy, a to vystreluje do nohy a zpusobuje krece.
Poprosila jsem ho, jestli mi i tak muze udélat rentgen
nohy, ze si fakt myslim, ze je zlomena. Neudélal. Pri-
stoupil jen na dohodu, ze udela rentgen patere a kdyz
bude cista, udela rentgen nohy. Pater Cista nebyla a on
byl Stastny, ze mel pravdu. Napsal mi leky a doporucil
nohu masirovat. A vyfesit ty nadory na patefi. Myslim,
ze on by me tenkrat nejradeji hned odoperoval. Nekteri
doktofi jsou proste zvlastni. Noha mé ale stale bolela,

a tak jsem vyrazila znovu. Na pohotovosti v Motole mi
rentgen nastésti udélali a zjistili, ze jde opravdu o zlo-
menou lytkovou kost. Masazemi kupodivu nesrostla.

Tentokrat jsem ale méla Stésti. Kotnik jsem pozorovala
a druhy den rano byl uz v pohodé, takze Slo pravdépo-
dobné jen o Unavu a pretizeni.

Poslouchejte svoje télo a kdyz vam bude rikat, ze je
toho na néj moc, doprejte mu odpocinek, aby vam
mohlo dobre slouzit i dal. @




CZEPA

CESKA ASOCIACE

PARAPLEGIKU

Cinnost asociace CZEPA
je pestra, navic ji hajime
vaSe zajmy. Proto se na
nas nevahejte obratit,
piSte nam své pfibéhy,
podnéty, trapeni. Jasné
se ukazuje, Ze dokazeme
prosadit i zasadni
legislativni zmény.

Kontakt:

Ceskéa asociace
paraplegikl - CZEPA
Dygrynova 816/8,

198 00 Praha 14 - Cerny
Most

tel.: 775 980 952
WWW.czepa.cz

PROJEKT BANALFATAL A HYNEK
CERMAK UCI DETI, JAK SE
VYHNOUT URAZU MICHY

Ceské asociace paraplegiki — CZEPA pripravila nové edukativni
video s popularnim hercem Hynkem Cermakem. Neotfelym
zpusobem informuje déti a mladez o tom, jak funguje pater
a micha, jak se efektivné chranit pfed Urazem patere, proc ura-
zy michy mivaji fatdlni nasledky a jak poskytnout prvni pomoc.

Toto téma nabyva na dulezitosti pravé pred prazdninami, kterée
jsou v tomto ohledu rizikovym obdobim. Pustte video svym
detem, kamaradum, rodiné, spolupracovnikim. Je volne do-
stupné na kanalu YouTube.

BanalFatall je program prevence urazu patefe a michy zame-
feny nejen na zaky zakladnich skol. Jeho smyslem je upozornit
déti a mladé formou besed, ze banalni situace, jako skok do
vody, Uraz na lyzich, uklouznuti ¢i pad mohou zpusobit fatalni
nastedky.

Muzeme navstivit i vas letni &i pfiméstsky tabor. Staci napsat na
e-mail banalfatal@czepa.cz. Kompletni informace najdete na
https://banalfatal.cz/.

Foto: Archiv CZEPA
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bandlni situace fatélni nasledky

BYDLENI URCENE PRO VOZICKARE

Ceska asociace paraplegikti — CZEPA provozuje $irokou na-
bidku sluzeb a projektd. Nabidka bydleni patfi mezi ty zasadni.

osamostatnit od rodiny.

Nabizime Startovaci byt, ktery je urcen pro osoby kratce po
poskozeni michy a ktery je mozné si pfi splnéni podminek
pronajmout az na jeden rok.

Druhou moznost predstavuje projekt Tréeninkoveé bydleni pro
tetraplegiky, ve kterém jde o sdilené souziti dvou osob, kdy
kazda ma k dispozici samostatny pokoj. Vozickalr muze v pokoji
bydlet spolec¢né s asistentem i asistentkou, partnerem i part-
nerkou nebo rodinnym prislusnikem.

Zajemci se mohou obracet na nase socialni pracovnice, které
jim sdéli aktualni dostupnost a podminky pro pfijeti.

Kontakty pro nove zajemce: Hana Sixtova, socialni pracovnice,
e-mail: sixtova@czepa.cz nebo Monika Kupkova, socialni pra-
covnice, e-mail: kupkova@czepa.cz, telefon: 775 980 952.



HVEZDNY BAZAR MA NOVOU
POBOCKU, WEB | LOGO

Ceskéa asociace paraplegiki — CZEPA provozuje jiz sedmym ro-
kem charitativni second-hand Hvezdny bazar, ktery slouzi jako
tréninkové pracovisté pro vozickare po poraneni michy.

V nasich prodejnach najdete stylove obleceni, které k prodeji
daruji celebrity i zakaznici, nechybi ani regionalni produkty.

Nova pobocka v prazskem Karliné je jiz oteviena a radi vas v ni

pfivitdme. Muzete si zde nejen nakoupit, ale také realizovat pra-
covni ¢i pratelské setkani, nebo tfeba i rande. Interiér je navrzen
privétive, pratelsky a zcela bezbarierové.

Novinky na vas Cekaji i v pobocce v Jungmannové ulici.
Soucasti nabidky se totiz stalo i detske obleceni. Naproti tomu
v Sokolovské ulici najdete novou sekci panského obleceni
véech velikosti.

O veskerém déni v obou provozovnach vas budeme pravidelné
informovat prostfednictvim nového webu https://hvezdnyba-
zar.cz/ i socialnich siti.

Mate zajem stat se soucasti tymu Hvézdného bazaru? Napiste

h ;ff
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PRIPRAVUJEME PRO VAS
KONFERENCI NEJEN O SPINALNI
PROBLEMATICE

Tesit se muzete na zajimava sdéleni pfednich predstavitelu
spinalniho programu v Ceské republice jak z historie, tak
ze soucasnosti. Zamerime se takeé na nové trendy v léCbé
a rehabilitaci lidi s poSkozenim michy.

Kdy a kde se uvidime? V patek 23. fijna od 9 hod. v Centru
Paraple.

Vozejkov a na webu CZEPA.

hvezdny
bazar

e
") bazar,

AUTO ANEB ZAJISTEN{ MOBIIITY
VOZICKARE

Castym tématem dotazl klientt odborného socidlniho pora-
denstvi Ceské asociace paraplegiki — CZEPA jsou otazky tyka-
jici se zajisténi mobility. Napfriklad koupé a Upravy automobilu,
vraceni DPH, parkovacich a fidi¢skych prukazu i prispévku na
mobilitu.

Na komunitnim portalu Vozejkov jsme pro vas pfipravili infor-
macni souhrn vénujici se vraceni DPH, prukazum ZTP, parko-
vacim prukazum, autoskolam a jinym informacim k tématu
mobility vozickaru.

Stale take nabizime kratkodobou vypujcku automobiltd SKODA
AUTO se specialné upravenym ovladanim ur¢enym jak pro pa-
raplegiky, tak tetraplegiky, s nadstandartni technickou vybavou.

Cely clanek najdete na Vozejkove.
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VOLBY ASOCIACE
CZEPA

Pfijimame kandidatury zajemcu o letos-
ni podzimni volby asociace CZEPA do
predsednictva a do revizni komise na
dalsi Ctyfleté obdobi.

Pfedsednictvo je vrcholnym organem,
ktery ridi a kontroluje Cinnost asociace.
Je sedmiclenné. Ctyfi ¢leny voli valna
hromada (tedy ¢lenove), zbyvajici tfi
¢leny voli predsednictvo.

Revizni komise je kontrolnim organem
a je triclenna.

Kandidatury budou pfijimany do konce
mesice zafi a tyden pred valnou hroma-

dou (23. fijna) pak probéhnou elektro-
nicke volby.

Stanovy organizace najdete na webu
CZEPA.

Blizsi informace k samotnym volbam
najdete na komunitnim portalu Vozej-
kov a na webu CZEPA.

Vazeni ¢lenové Ceské asociace paraplegikt — CZEPA,

v patek 23. fijna probeéhne v ramci konference CZE-

PA radna valna hromada naseho zapsaného spolku.

Na jejim programu bude, mimo informace o ¢innosti
organizace, navrzena i uprava stanov pro zjednoduseni
provoznich zalezitosti a v souladu s platnymi stanovami
volena Cast pfedsednictva. Také letos bude umoznéno
hlasovat i prostrednictvim online rozhrani.

Rad bych vas timto vyzval ke kandidature do predsednic-
tva a pevne vérim, ze se opéet podafi slozit akceschopneée
pfedsednictvo, které bude dustojne hajit zajmy nasich
Clenu.

Ceska asociace paraplegiki odvadi Uzasnou praci pfi ha-
jeni zajmu osob s poSkozenim michy, at uz jednotlivcu
diky socialni pracovnicim pfi odborném socialnim pora-
denstvi, nebo prfipominkovanim legislativy, Ci zasedanim
v odbornych organizacich, jakymi jsou zejména Pacient-
ska rada a Ceska spolec¢nost pro misni léze.

Mimo tyto stézejni Cinnosti asociace realizuje i mnoho
dalSich, nemené dulezitych projektu, jako je projekt peer
podpory, startovaciho bydleni, tréninkovych pracovist
apod.

Za to vse zasluhuji zameéstnanci CZEPA obrovsky obdiv
a uznani a také kvalitni, ve véci zainteresovane, predsed-
nictvo.

TeSime se na zaslané kandidatury a dékujeme vSem za
prizen.

Srde¢né

David Lukes$
jednatel CZEPA @
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