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SPOLEHLIVA A DISKRETN/
INTERMITENTNI KATETRIZACE ZEN
DIKY ACTREEN® MINI CATH

text: Kristyna Orner, specialista produktového markeftingu B. Braun Medical

Dasledkem nékterych zdravotnich postizeni, omezeni a chorob je
neschopnost se vymocit. Prevenci retence neboli zadrzovani moci

v mocovém mechyfi je odvadéni moci z mocovych cest pomoci katétru.
Pfi pouzivani jednorazovych cévek pro intermitentni katetrizaci se
vyprazdnovani blizi fyziologickému moceni. Naroky na vlastnosti

a pouzivani katetrizac¢nich pomucek se mohou u Zzen a muzt mirné lisit,
proto je vyhodou, pokud si Zena mUze zvolit katétr urCeny pfimo pro ni.

PROC ZVOLIT ACTREEN® MINI
CATH

Tento zdravotné a ekologicky nezavadny minikatétr, ktery ne-
obsahuje PVC, byl vyvinut specialné pro intermitentni cévkova-
ni zen.

Actreen® Mini Cath pfedstavuje bezpecnou a komfortni katetri-
zaci, jejiz nacvik je pod odbornym dohledem diky inovativnim
vlastnostem této rady katétrd snadnéjsi.

Kvuli revolu¢nimu designu a délce pouhych 9 cm se jedna

o velmi diskrétni pomucku umoznujici diky lubrikaci okamzite
a bezpecné pourziti bez nutnosti zvinceni vodou. Lubrikacni
vlastnosti zustavaji zachovany i pfi velmi nizkych a vysokych
teplotach, kterym muze byt pomucka vystavena napriklad

v zimé Civ lété v zaparkovanem auté. Lubrikace cévky je garan-
tovana az do jedné hodiny po otevieni obalu.

Manipulace a zavadeni minikatétru je snadné a hygienicke,
protoze nedochazi ke kontaktu s toaletou. Cévka je opatrena
kratkym univerzalnim konektorem kompatibilnim se vSemi typy
sbérnych sackd na moc. Tvar tohoto konektoru umoznuje
snadny uchop. Technologickou novinkou jsou vysoko umis-
tene otvory s hladkymi okraji na konci katétru, ktere nedrazdi

a umozni snadne vyprazdneni mocoveho mechyre.

Actreen® Mini Cath se vyrabi ve velikostech CH 08 az CH 16.

DISKRETNOST PREDEVSIM

Ve srovnani s ostatnimi produkty fady Actreen® je minikatétr
zenam i jejich praktickym potrebam a zvyklostem maximalnée
pfizpusoben.

Kazdy jednorazovy katétr je uzavien v nenapadném obalu, tak-
ze do kabelky nebo do kapsy je mozné vzit presné tolik cevek,

kolik je potfeba. Navic kazdé baleni tficeti cévek obsahuje i jed-
no praktické pouzdro, do kterého se celodenni zasoba katétru

pohodlné skryje.

Rozsifenou verzi produktu je pak Actreen® Mini Set, kde je ka-
tétr doplnén o sacek na sbér moci s kapacitou 700 ml opatreny
zpetnym ventilem a antirefluxni chlopni.

Snadné pouziti a praktickeé vyhody katétrd rady Actreen® Mini
zenam prinaseji svobodu a dusevni pohodu.

ACTREEN® HI-LITE CATH
A ACTREEN® HI-LITE SET

Klasickou dlouhou verzi cévek jsou pak katétry Actreen®
Hi-Lite Cath a Actreen® Hi-Lite Set pro zeny, muze i déeti. Tyto
katétry maji shodné vlastnosti s fadou Actreen® Mini.

Zdravotnické prostfedky Actreen® splnuji pfedpoklady pro
bezpecnou intermitentni katetrizaci, mohou je pouzivat vsichni
uzivatelé s riznymi typy postizeni a jsou plné hrazeny pojistov-
nami na zdravotnicky poukaz vydany urologem.

Lze je ziskat ve zdravotnickych prodejnach Zelena hvézda,

které nabizi diskrétni a bezplatné doruceni katetrd pacientim
az domu (www.zelenahvezda.cz).
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SHARING EXPERTISE

VYBIREJTE Z KOMPLEXNiHO PORTFOLIA
POTAHOVANYCH MOCOVYCH KATETRU

Actreen® ® @

Lubrikaéni vlastnosti Garance lubrikace
pIné zachovany minimalné 60 minut
pfi teplotach od otevreni baleni
-20az +55 °C

= Bezpecné, ekologicky a zdravotné€ nezavadné

= Katétry se sbérnym [ bez sbérného sacku, y <
o / , . /
rlizné deélky a tvrdosti 4

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

na konci katétru prostredi

&
ds >
= Maximalni komfort pro pacienty .V«\ssl
= Snadna aplikace, no-touch systém N

A @ f} A/," ®
= Diskrétné balené, lehké, ohebné a skladné $ & \( b

free

Neobsahuje latex Neobsahuje PVC
Trapi vas obtize s mocovymi
cestami nebo dekubity? o ‘ .
) . y' ) S o] I < 1 Actreen linka B. Braun
Obratte se na specialisty z odbornych ambulanci S d;;' (’%'7
B. Braun Plus i bez doporuceni od praktického lékare. AS E .‘Q\ .‘Q\ t=J 777 363 343
Osetfujeme klienty viech tuzemskych pojistoven. WY N N Informacni linka pro cévkujici se pacienty

® ® . L Y
Vice na bit.ly/bbraunambulance 135 .,35 Provoz pauentsk.e linky ve viedni dny
nebo telefonu +420-777 363 343. v& v& v ¢ase 9-16 hodin.

TeSime se Vas!

B. Braun Medical s.ro. | www.bbraun.cz
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VydraZenou ¢astku obdrzi Centrum Paraple na pomoc
lidem s poSkozenim michy.
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EDITORIAL

SvéTse

v podobné situaci jako na jare, kdy

k nam plnou silou vtrhl koronavirus,
tentokrat se jim v Magazinu uz v podsta-
té nezabyvame. Nebo jen velmi okrajo-
V€, a to predevsim v uvodnim zamysleni
Davida LukesSe, ktery pise, ze to nejcen-
néjsi, co mame, je svoboda rozhodnuti.
At uz je doba jakakoli.

J sem rada, ze ackoli jsme dnes

Svet se nezastavil a nezastavi a je tfeba
zit dal.

Tak pojdme rychle k dalsSimu obsahu.
Hned v prvni ¢asti tohoto vydani se
venujeme nékolika obsahlejsim téma-
tum. Clanek s ndzvem Konopi muze pro
nékoho mit mozna trochu kontroverzni
namet, ale i takovym je tfeba se vénovat.
Cilem Davida Lukese, ktery jej pfipravil,
bylo predat vam co nejvice informaci,
abyste se mohli sami rozhodnout, zda
zkusite vyuzit pfednosti konopi ¢i zda

je to pro vas zapovézena zalezitost.
Informaci k problematice je vsak tolik,
ze tento Clanek bude nakonec pouze
,otvirakem” nekolikadilného serialu.

Je to podobne jako v serialu o pohybu
zapocatem v minulém cCisle. A ¢im po-
hybovym tedy pokracujeme tentokrat?
Lyzovanim. Chtéli jsme vam totiz dat jes-
te trochu Casu zapremyslet nad tim, zda
by zrovna tato pohybova aktivita nebyla
to prave pro vas. Myslim, ze vzhledem

k opravdu poctivemu zpracovani clanku
nasimi pohybovymi terapeuty se budete
moci informované rozhodnout.

Ted vaham, co zminit dal. Magazin ma
totiz tentokrat 92 stran, jejichz témata se
sem prosté nemohou vejit.

/
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Tak snad jeste alespon dve zminky.
Diskusni panel Obcan a stat je vyjimecna
akce, kterou Centrum Paraple pfipravi-
lo. MUze se zdat, ze se nachazi trochu
mimo jeho obvykly zabér, ale jak fekl
Zdenék Svérak: ,Centrum Paraple si de-
batu vzalo pod patronat proto, ze pecuje
0 znevyhodnéné obcany. Znevyhod-
nény obcan nemusi byt znevyhodnény
jen zdravotné, ale obecné. S takovym
znevyhodnenim by si demokraticka
spolecnost méla poradit. Mam ale pocit,
ze jsme se ocitli v situaci, kdy nase
demokracie je mirne feceno bezradna.
Jakoby zaskocena tim, ze populismu

se dostalo vlivem rozvoje modernich
informacnich technologii takove zbrang,
ze ta demokracie je podle mé porou-
chana. Byl bych rad, kdybych se behem
dnesni debaty dozvedel, co s tim mam
jako obcan delat.” O akci pro vas pripra-
vujeme rozsahlejsi material do pristino
vydani. A tak doufam, ze vas tento Cla-
nek presvedci o tom, abyste si v prosinci
nalistovali jeho pokracovani.

Jako posledni vypichnu ¢lanek o asi-
stované reprodukci. Jde sice o velmi
soukromé, ale takeé velmi dulezité téma,
kteremu jsme se v Magazinu zatim nikdy
nevénovali.

Je toho ale opravdu jesté mnohem,
mnohem vic. Doufam, ze vas bude cteni
Magazinu bavit a zajimat od zacatku do
konce.

Krasny podzim vam preje
Alecaotea /é/é/d@;a;rz(/’

Alexandra Silhanova
Séfredaktorka
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text: David Lukes, feditel Centra Paraple | foto: archiv Davida Lukese

r¢ité jste zaznamenali, jak pribyva rdznych glosatoru

aktualni situace, ktera diky sveé neprehlednosti a ne-

jednotnému nazoru i odbornikd umoznuje komukoli
napsat v podstaté cokoli, co se stava nezpochybnitelnym,
protoze nikdo nevi, jak to bylo, je a bude.

Se slovy se zachazi velmi neopatrné a jen velmi zfidka slySime
také nejaké pozitivni a nadéjné zpravy.

Cela spolecnost je ochromena. Lide priznavaji, ze se chovaji
iracionalné, ale nejsou schopni s tim nic delat.

Doba, ve které by stalo za to byt co nejvice jednotni a navza-
jem si pomahat, nas ale rozdeluje stale vice.

Omlouvam se, doba za to nemuze, pfiroda za to nemuze,
muzeme si za to bohuzel sami.

Problémy jsou vzdy tak velké, jakou jim dame dulezitost, a at
se na to divam z jakékoli strany, neni tady nikdo jiny nez my.
A jen my to tudiz mizeme zménit.

Rekapituloval jsem si své chovani behem poslednich mésicu.
A také chovani svého okoli, blizkych, lidi, se kterymi jsem v in-
tenzivnim kontaktu a jejichz rozpolozeni muzu sledovat.

Urcité je pravda, ze jsme si vsichni prosli pocitem urcité bez-
moci. Najednou jsme neméli situaci pod kontrolou. Nékdo
o tom byl schopny mluvit, jiny ne, nekdo se tvaril, ze se nic
nedeéje a az za néjakou dobu pfiznal, ze ho to takeé zasahlo.
Takze prvni spole¢ny rys bylo trauma.

Nez jsme si mohli vibec popovidat o tom, co se stalo, ze ze
dne na den je svet jiny, a pokracovat, nez jsme mohli zhojit
nebo alespon zacit l&cit zranéni duse a intoxikaci naseho
mysleni, prisla druha vina. Ale ne spojena s néjakym virem, ale
s nécim mnohem horsim, se strachem. Dalsi spolecny rys tedy
byl a je strach.

Vzedmuta vina solidarity neukazovala na touhu spolecné bu-
dovat lepsi svét. Slo o boj o Zivot, vlastni nebo nasich blizkych.
A pfitom jsme ani neposlouchali ty, které jsme se rozhodli
chranit, jestli o néjakou ochranu stoji. Misto toho jsme se
rozhodli rizikove skupiny, respektive skupiny, které jsme urcili
jako rizikove, izolovat a tim je pfipravit o radost z pfitomnosti
nékoho blizkeého.

Obecne jsme si také doporucili nestykat se, nedotykat se, ne-
objimat se... Nazvali jsme to socialnim odstupem. A to je dalsi
spolecny rys, odstup.



Urcité by se toho naslo daleko vice, ale tyto tfi zakladni rysy
jsem zaznamenal témer u vSech. Trauma, strach a odstup.

A co ted s tim? O traumatu musime umeét mluvit, pojmeno-
vat, co se stalo, a nebat se vyjadrit vSechny pocity, které v nas
vyvolalo. Jinak to nepujde. Nemuzeme cekat, az néco prejde,
protoze porad bude néco. Mluvme o traumatu, at ho tim ohla-
dime a ucinime snesiteln&jsim pro nas vsechny.

Pri odbouravani strachu nam, podle mého nazoru, pomuze
jediné nevenovat viru vetsi pozornost, nez si zaslouzi. Stejné
neni vidét a nikomu neprospeje sledovat on-line statistiky poctu
onemocneni a umrti.

S odstupem je to velmi individualni. Nekomu z jeho lidské pod-
staty nevadi. Pro mé je v8ak socialni distanc smrt, a to pomala
a bolestiva. Zvazte tedy, co vas zabiji vice, jestli mavat blizkym
z okna nebo riziko, ze se nélim nakazite.

Mnoho lidi nechéape, proc se nevydrzime na chvili omezovat.
Vzdyt je to prece ku prospéchu nas vsech. Ale stejne je to

i s pouzivanim aut, nadmeérnym plytvanim a stovkami dalSich
nemoci, které nas také denné ohrozuiji. A stejne si zijeme kazdy
podle svého.

Svoboda rozhodnuti je to nejcennéjsi, co mame. Neni to vyzva
k punku, jen skute¢né nikdo z nas nevi, kolik ¢asu tady ma
vyméreno.

Ale ted uz z jiného soudku, i kdyz ze stejného sklepa.

Uplynuly rok byl pro mé tim dosud nejintenzivnejsim z pohledu
poznavani sebe sama. Poznal jsem, ze je mnoho témat, ktera
by stalo za to poradné prozkoumat a prijit na to, odkud se tato
¢ast mé samého bere. Kde se vzaly urcité vzorce chovani? Maji
praptvod v détstvi?

A tady pfichazi paralela k pfedchozim odstavcum. Muze jit

O nezpracované trauma, které muze mit vztah k urazu. Strach,
ze 0 nekoho prijdete, ktery muze byt spojeny s zivotnimi ztrata-
mi. A potfeba socialniho kontaktu i pres to, ze energii a nejcistsi
klid prozivam sam, ¢i s milovanou osobu v pfirodé.

Budu nadale zkoumat své ja, ale zaroven chci zit. Prosim o od-
pusténi vsechny, kterym jsem na této cesté ublizil i ublizim.
Nejde o konstrukci ¢i zamer, jen se to, bohuzel, stava. Prameni
to z meho nitra, ze nekdy ze strachu jednam iracionalne. Je

to jako Slapnout do vykalu a jesté se v ném otocit. Pri snaze
vysvétlit svij motiv, chovani, se kterym také sédm nejsem uplné
v souladu, rozmazavam ty vykaly vSude kolem.

Nezbyva, nez nacerpat sily a souznit sam se sebou, aby bylo
mozné rozeznavat hlasy z okoli, které vam jednim dechem fi-
kaji, ze mate zustat, jaky jste, ale pokud chcete fungovat s nimi,
néjakou zmenu by to chtélo...

VSechno muze byt taky uplné jinak. Tak zijme a nenechme si
zkazit zadny den.

Preji véem krasny podzim!






TEMA

KONOPI

text: David Lukes, feditel Centra Paraple

.o

Tak jako jiné hlavni ¢lanky Magazinu Paraple, mél byt ifento
jakousi pomyslnou vstupni branou a ucelenou informaci pro
diskuzi. Nicméné tato puvodni mySlenka vzala rychle za své
béhem druhého dne konference SCI Day 2020, kdy se kolem
tématu konopi strhla boufliva diskuze.

Védél jsem, Ze konopi je obecné& kontroverzni zalezitost a byt se
vyuziva v mnoha odvétvich a ma prokazatelné IéCivé ucinky, tak
je stale brano zejména jako omamna latka.

Proto tento ¢lanek v dalSich vydanich Magazinu doplnime jesté
dalSimi prispévky a vytvofime o konopi maly serial.

Ja mu velmi véfim, ale rozhodné bych nechtél nékoho
presvédcovat o tom, jak blahodarna a Uzasna rostlina to je.

Mym cilem je pfedat vam co nejvice informaci, abyste se mohli
sami rozhodnout, zda zkusite vyuzit jeho prfednosti.

CTETE TAKE

Konopi a jeho potencial pfi poranéni michy,
Magazin Paraple, leden 2018

https://www.paraple.cz/zkusenosti/telo/
konopi/konopi-a-jeho-potencial-pri-poraneni-
michy/




V serialu o konopi postupnée
predstavime historii rostliny, jeji
biologicke zarazeni, technicke
vyuziti, vyzivove doplnky a konecne
konopi pro léCive Ucinky.”

KONOPI, MARIHUANA, MARJANKA,
HULENI, CBD, THC.... JAK TO TEDY
VSECHNO JE?

odstatou vseho je magicka rostlina konopi, ktera neda,
nebo viastné da lidem spat a taky jist, pomahat od

bolesti...

Jsou rizné zpusoby, jak konopi uzivat. Z legalnich produktt
muzeme vyuzivat masticky, vyzivové doplnky, konopné semin-
ko, lécivé konopi s vyss§im obsahem CBD latky (tinktury, oleje ¢i
herbu, Cili samici kvétenstvi) a konecné i lécivé konopi s obsa-
hem THC, a to ve forme herby, nebo tablet.

Léciveé konopi s vy$sim obsahem THC neni mozné vam bé-
hem Cerpani pobytove sluzby socialni rehabilitace predstavit,
protoze jeho nabidnuti je trestnym Cinem. V tomto pripadé je
potfeba individualni konzultace a predpis od lékare.

Vse ale popiSeme v jednotlivych ¢lancich uvedeného seridlu
o konopi, kde postupné predstavime historii rostliny, jeji biolo-
gické zarazeni, technicke vyuziti, vyzivove dopliky a konecné
konopi pro écivé ucinky.




MARIHUANA, MOTOR BUDOUCNOSTI
Jak se fekne marihuana, vybavim si hodinu designu na stredni Skole, kdy
nam profesor donesl rizné ¢asopisy na vytvoreni koldze a muj spoluzak
vytvoril krasnou kolaz s nadpisem Marihuana, motor budoucnosti.

Bylo to obdobi, kdy pro mé konopi bylo pfevazné prostfedkem zabavy,
neutuchajiciho smichu, tajné konzumace a védomi, ze je to zakazané
a je to droga.

Prislo mi zadbavne, ze pro starsi lidi byla ,marjanka” néco tak drazdivého,

KONOPI PRO LECEBNE
POUZITI

Konopi pro é¢ebné pouziti (dale jen konopi)
je indikovano jako podpurna ¢i doplhkova
é¢ba ke zmirnéni symptomu doprovazeji-
cich zavazna onemocnéni.

Jedna se o susené samici kvety rostliny
Cannabis sativa L. nebo Cannabis indica L.
Konopi pro lécebné pouziti obsahuje velke
mnozstvi Ucinnych slozek. Mezi nejvyznam-
néjsi patfi A-9-trans-tetrahydrocannabinol
(THC) a cannabidiol (CBD). Obsah ucinnych
latek se muze pohybovat od 0,3 % do 21 %
uTHC aod0,1% do 19 % u CBD.

Zdroj: Statni ustav pro kontrolu léciv

a pfitom posilali své ratolesti od utlého veku pro pivo do dzbanku a za
odménu jim davali napit. A to je snad notoricky znameé, jak devastujici
ucinky, na rozdil od marihuany, muze mit alkohol.

Ve statistikach zavislosti je marihuana pod deseti procenty zavislych
uzivatell, a to jde jesté vetSinou jen o zvyk, tedy o zavislost bez fyziolo-
gickych projevu. Konopi se dokonce vyuziva pfi lécbé zavislosti.

Pozdéji jsem na konopi zacal nahlizet Uplné jinak. Zajimal jsem se o néj
vice komplexng, pestoval rostliny a diky tomu se dostavilo souznéeni
s touto rostlinou.

Nesouhlasim s tim, ze marihuana je vstupni branou k jinym drogam. Ale
nepopiram. ze nekomu to nestaci a chce vice. Mam takeé zkusenosti s ji-

nymi rostlinami a drogami a nebylo to kvuli marihuané,
nybrz kvali zvédavosti a Ciré radosti z navozeného stavu.
| kdyz ne vzdy $lo o pfijemny zazitek.

Nemam moc rad izolovani ruznych latek z rostlin, které
jsou ve své podstaté dokonalé. Pfiroda v nich krasne
namichala barvy, viine a pridala jesté Spetku navic. Tak
proc to tedy nemit komplexni? Z tohoto pohledu mi
prijde nejlepsi konzumace v jidle nebo vaporizaci.

Mé& osobné nejvice vyhovuje konopi s vyrovnanou
slozkou CBD a THC, a to jak na spasticke stavy, tak na
bolest. Neztotoznuji se s nazorem, ze CBD produkty

a konopi s vy$sim obsahem CBD nefunguiji, jen mi pfi-
jde, Zze jde o jinou ,praci’. K uvolnéni urcité dochazi, ale
mnohem pozvolnéji a je potfeba tyto produkty uzivat
dlouhodobéji a vice si hledat ten nejvhodnéjsi.

Lepsi je urcité zacit s CBD, protoze neobsahuje
psychoaktivni latky, tedy pfi jeho konzumaci nezazijete
stavy, pro které konopi uzivaji rekreacni konzumenti.




VAPORIZOVANI

Vaporizace je zména skupenstvi latky z pevne
na plynnou, tedy sublimace. Umoznuje tak
vdechovani cennych latek z bylin ve forme
pary.

Bylinky se ohfivaji na presné urcenou teplotu,
nedochazi zde k zapaleni smési, ale presto

Z nich unikaji ucinné latky. Diky tomu, ze
nedochazi ke spalovani, neuvolnuji se toxické
a karcinogenni latky, a proto je to vhodna
varianta pro koureni tabaku.

Vaporizovat se da prakticky jakakoli lecCiva
rostlina v pfirozeném, nebo suseném stavu
(kvety, listy). Vaporizace ¢ini intenzivnejsi

a Cistsf chut a vuni rostliny, a tim vznika
ojedinély zazitek.

Zdroj a vice na https://botanic.cz/slovnik-
pojmu/vaporizovani

KAZDEMU JEHO ODRUDU

Nejvice fandim doma vypéstované rostliné s vy$sim obsahem THC.
To ale bohuzel nase legislativa neumoznuje a pfichazi s argumenty
stejnymi, jako vsichni posedli mérenim. Totiz ze nelze garantovat
mnozstvi jednotlivych latek v rostlinach, které se nepéstuji pod pfis-
nou regulaci a kontrolou obsahu jednotlivych latek.

Myslim si o tom sve, protoze palit doma Svesticky nikdo nezakazu-
je. Pritom, pro¢ mé ma écit rostlina, kterd vyrostla v Kanadé? Takze
i kdyz se mnozi, ktefi konopi s vy$sim obsahem THC pro svou lécbu
uzivaji, z legalizace pro lécebné ucinky raduiji, ja bych se daleko vice
radoval z celkove dekriminalizace.

Ale pozor! Se v§im se musi zachazet s rozmyslem, a i konopi muze
Clovéku pékné zatopit. Proto velmi premyslim nad tim, jak umoznit
véem zajemcum se s nim seznamit v bezpecném prostredi, kde bu-
dou zodpovézeny vsechny otazky a nabidnuty moznosti s ohledem
na prani jednotlivce.

Jeste v tom nemam uplneé jasno, a tak to nechavam jako nezodpové-
zenou otazku do dalsiho dilu serialu, ktery se bude vénovat konkréet-
nim moznostem eCiveho konopi, jak bylo prezentovano na konfe-
renci SCI Day 2020 Anezkou Janatovou, Kristinou Rannou a Jifim
Kfizem.

Zatim vas zvu na zhlédnuti jejich pfednasek na nasem YouTube
kanalu https://1url.cz/szDsF a pfipadné dotazy mi adresujte na mail:
david.lukes@paraple.cz.



KONOPI{ A PIVO
Velka cast naroda je nyni podrazdéna, ze ji zase nékdo nari-
Zuje, aby si zahalila nos a Usta.

Vzpomenete si jesté, ze podobné to bylo, kdyz se zakazovalo
koufit v restauracich? A pfedstavte si, ze by se zakazalo pivo.
Respektive, ze by politici postavili mimo zakon chmel. Ne ten,
co roste, ale ten, ktery se zacne zpracovavat.

Mnoho bystrych lidi uz si nepochybné vsimlo, ze kdyz se
otevre ,plznicka”, tak to zavoni podobné, nerkuli témer stejné,
jako kdyz promnete samici kvet konopi. No, nékdy ho ani
mnout nemusite a spiSe ho schovavate do sklenice, ¢i jineho
tesniciho boxu, abyste nebyli nafceni, ze zavanite.

Podobnou vuni zaznamenate i v zameckych parcich. Konopi
(Cannabis sativa a indica) totiz neni jedina rostlina z celedi
konopovité. Je to pravé i chmel otacivy (Humulus lupulus), je-
hoz Ucinky jsou v nékterych smérech dost podobné konopi.
A jiz pfedtim, nez se zacalo varit pivo, patfil chmel k rostlinam
povzbuzujicim chut k jidlu, nebo zlepsujicim spanek.

A ani tady nemuize chmel za to, ze jsme z néj udélali zaklad
pro produkt, ktery konzumujeme jako drogu jiz od utlého
veku. Nechme tedy rostliny byt a pracujme s vlastni nenasyt-
nosti a touhou ze véeho proﬁtovat.@

Se vSim se
Musi zachazet

S rozmyslem,

a i konopi muze
Cloveku pekne
| zatopit.”

E







OSOBNOST

ALENA JANCIKOVA:

CPLNIT SI SNY
STOIJ| ZA TO*

text: David Lukes, feditel Centra Paraple | foto: archiv Aleny Jancikové

AlCu, kterd nema rada, kdyz se ji fikd Aleno, znam
vic nez patnact let. VZdy na mé pUsobila drsné,
jako ostra holka z Bruntalu.

Jednou jsem ji na party vidél sedét na baru a ten
pohled z vySky odpovidal ftomu, jak jsem ji vnimal.
Poslednich deset let jsme v uzkém kontaktu.
Ona je feditelka Ceské asociace paraplegiki a ja
jednatel této organizace.

MozZnd je nékdy ostfejsSi ve zplsobu sdéleni,

ale je to neuvéfitelny dfic. A taky ma pro strach
udélano. Ani nevim, co je pro me vic, jestli
feditelka, dobrodruh... Vnitiné vsak citim, ze
nejvic je pfitel. Fandim ji a dékuji za vSe, co déla
pro druhé.
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Alco, jaké pravé prozivas obdobi?

zhledem ke koronavirove dobé je to pro me
obdobi zastavovani a novych rozjezdu, hlubsi-
ho uvedomeni byti.

Sama sebe se ptam daleko Castéji nez obvykle, co
bude po zivoté, proc¢ tady jsem a co mam vsechno
stihnout a splnit.

Klid prichazi se zjisténim, ze vSechno je tak, jak ma
byt, svét se toci spravnym smérem. Ridim se mottem,
netlac reku, tece sama.

Jak ses dostala k praci reditelky CZEPA?

V roce 2010, kdy se Paraple odtrhlo od svého
zakladatele, Svazu paraplegiku, mi bylo nabidnuto
misto reditelky.

V té dobé vsichni zaméstnanci pfechazeli pod Paraple
a ja si k sobé vzala na polovicni Uvazky dvé externi
kolegyné a musela Svaz rozjet od piky, v¢etné financi,
¢innosti a personalu.

Za deset let ,nové” existence je nas temér 30
zameéstnancu.

Co v CZEPé v nejblizsi dobé planujete?
Na stole mi lezi fura podnétu, které je treba
v zakonech zmenit ve prospech lidi s postizenim.

16

Tahle prace stoji hodné casu a vysledek je
v nedohlednu. Ale bojujeme, nevzdavame se.

Velkym CZEPA snem je zfizeni zdravotnicke jednotky,
kde by byli odborné osetrovani vozickari s dekubity.
Také zaznamenavame vysoky narust klientd-
kvadruplegiku, jejichz rodinni pfislusnici starnou

a ¢asem se o né nebude moci nikdo postarat.
Pfispévek na peci nepokryje naklady, aby mohli bydlet
sami. Co s takovymi? Pfece nechceme, aby lidé se
zdravym mentalnim potencidlem koncili v ustavech?
V neposledni fade je dulezité organizaci udrzet

v rozsahu sluzeb jako doposud. S tim samozfejme
souvisi i finan¢ni rozpocet.

Pojmenuj véci, které té dlouhodobé nejvice trapi
v souvislosti s lidmi s poSkozenim michy?

Je toho vice, ale zkusim vypichnout to nejzasadnéjsi.
Nizké invalidni dichody (v 60 % nedosahuji ani
minimalni mzdy). Chybi benefity pro pracuijici
vozickare, napf. sjednoceni nemocenskeé (nyni mame
narok pouze na 70 kalendarnich dni), prepocet
invalidnich duchodu dle odpracovanych let i za dobu

dane.
Trapi mé, ze i v dnesni dobé se bezbariérova reseni
vytvareji leckdy jen tak naoko, rozhodnuti pamatkaru



maji vétsi vahu, nez jsou potreby postizenych.
Nerozumim tomu, ze provozovatelé restauraci a jinych
podnikd maji po urcité dobé na bezbariérovych
toaletach nastrkané kyble, zidle, kvétinace a argumentuji
se slovy: Vite, on tady nikdo na voziku jesté nebyl.”

Tohle se ve svété nestava. Napf. ve Skandinavii, v Anglii,
v USA, se vSude dostanete a nemusite mit obavy, kam
pujdete na toaletu a jestli to vibec jesté stihnete.

Docela mée i trapi to, ze se mnoho vozickard necha
semlit svym osudem. PrizpUsobi se financnimu
limitu, ktery dostavaji od statu a nemaji potrebu se
seberealizovat, plnit si sve sny, byt na voziku.

Vim, je to tézke, ale stoji to za to.

Co ti v posledni dobé udélalo nejvétsi radost, pracovné
i osobné?

Otevfeni nového Hvézdného bazaru v Karliné je pro mé
velkou satisfakci. Obchod ma paradni design, kvalitni
obleceni, i kdyz z druhé ruky, zaméstnance prace bavi.

Jsem pysna, ze se obchodu dafi a verejnost jej
podporuje jak nakupy, tak darovanim veci.

V osobni zivoté jsem zazila po dlouhé dobé euforii.
Nechci fict, ze bych nebyla spokojena a nevazila si
malych véci a kazdého dne. Ale znate to, euforie je tfeba
jako zamilovanost. V [été jsem si zkusila motorovou
tiikolku CanAm Spyder. Je to vlastné silnic¢ni motorka na
tfrech kolech. Kamarad vozickar ji ma predélenou na ruce
a ja se projela. Tak snad se na jafe projedu Uz na svoji.

Jrapi me, ze i v dnesni dobe se
bezbariérova reSeni vytvareji leckdy
jen tak naoko, rozhodnuti pamatkaru
maji vetsi vahu, nez jsou potreby
postizenych.”

Jaka jsi byla jako mala?
Chvistek, v télocviku jsem vzdy stala posledni v fade.

Kvuli tomu, ze se nasi rozvadeli, jsme se casto s mamou
stéhovaly, neméla jsem svuj pokoj, a tak jsem hodne
Casu travila venku. Milovala jsem les a hodné Casu

a zazitku jsem v ném prozila jako skautik. Byla jsem
nadéjna sportovkyne, bavila mé gymnastika, béh, bezky
a kolo. Byla jsem hyperaktivni dite, bylo me vSude plno.
Ale nastésti mé& mama netrestala zarachem.

V kolektivu jsem byla ta, kterd vsechny neustale
podnecovala, at néco deélame, jezdime, vytvafime.
Milovala jsem pohyb, akci a neumela jsem zustat stat
na jednom misté. Vetsi oblibu jsem mela u klukd nez
u holek.




V osobni zivote jsem zazila po
dlouhé dobe euforii. Nechci rict, ze
bych nebyla spokojena a nevazila
si malych véci a kazdého dne.

Ale znate to, euforie je treba jako
zamilovanost.”

Mas néjaké konicky, jak relaxujes?

Tak na voziku jsem si nasla oblibu v elektrohandbiku,
v monoski, ve Ctyrkolce.

Rada cestuji. Kdyz si chci opravdu dat oraz od vseho,
vypnout hlavu od prace, tak se s partou nebo i sama
seberu a odjedu nebo odletim na nejakou dobu pryc.
Projezdila jsem skoro celou Evropu, ale i USA a Kanadu.

Ale umim se taky bezostysne valet doma u televize.

Popi$ nam tvuj bézny den?

Rekla bych, ze kazdy muj den je jiny. Pokud zacnu
pocitovat stereotyp, pak jsem nesva. Mam pocit, ze
neziju, ze stojim na stejném misté.

Jak jsem fikala, uz jako decko jsem nepostala, a ted na
voziku taky ne. Temperament ani Uraz ani osud nezlomi.

Na co jsi v zivoté nejvice hrda?
Na to, Ze jsem méla tak silnou vuli a pred 14 lety jsem
odesla do Prahy ze svého zazemi v malém méste.

Na cenu Olgy Havlové, kterou jsem za svou praci

ziskala v roce 2013. Na neutuchajici zajem tvofit nové
projekty. Na to, ze nespravedlnost, lhostejnost, zbabelost
a neslusnost mé zveda ze zidle. Na pevna pratelstvi

a taky na to, ze nevysiluju, ze nemam déti. @
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text: Sylvie Dundé¢kova, Anna Svobodova, Milan Slauf, Vliadimir Turzik, pohybovi
terapeuti Centfra Paraple a Radim Strobl, klient Centra Paraple | foto: Tom&s Lisy

' Rika se, ze Cesi jsou ndrodem chatafl, houbatl
a také lyzafl. A sjezdovému (i béZeckému)
lyzovani se da vénovat i se spinalnim
posSkozenim.



gramy zamérene na sjezdove lyzovani. Na ty vyjizdi tym

C entrum Paraple pofada kazdy rok dva tematicke pro-

slozeny ze vSech odbornosti naseho centra.

Pohybovi terapeuti tematicky program koordinuji, uci spravnou

techniku jizdy a nastavuji lyzafské pomucky. Do spravného
nastaveni pomucek se samozfejmeé zapojuji i ergoterapeuti.

Dale zde maji své misto také fyzioterapeuti, socialni pracovnici,

psychologové a nezastupitelnou roli sehravaji asistenti nebo
zdravotni sestra.

Prvni z téchto programu je urcen pro zacatecniky, druhy pak pro

pokrocilejsi lyzare.
Ubytovaci zdkladnou se pro nas stala Smrzovka (Vytvarné
centrum Snézenka). Jedna se o bezbariérové zazemi s velkou

spolecenskou mistnosti, kde travime volne chvile, ale také nasta-

vujeme a opravujeme pomucky.

Lyzovat jezdime do nedalekého lyzarskeho arealu Severak. Do

této lokality jezdime jiz fadu let. Velkou vyhodou mistniho arealu
je sklon a Sitka sjezdovek, ktera je naprosto idealni pro zacinajici

lyzare.

A jak to prakticky probiha? Kazdému lyzafi je pfifazen asistent,

ktery zUstava svému svefenci po celou dobu oporou. Nad v&im

dohlizi lyzarsky instruktor, ktery vede lyzafskou abecedu a vse

podrobne vysvetluje. Pokud i tak vznikne nejaka nejasnost, tak je

zde k dispozici zku$eny instruktor na monoski (vozickar), ktery
vée nazorne ukazuje.

Cely den zacina rozcvickou, pak nasleduje dopoledni a odpoled-
ni blok nacviku lyZzovani. Vecer se u videa rozebira technika jizdy,

Ci se opravuje nastaveni dané sportovni pomucky tak, aby se
dalsi den lyzovalo zase o néco lépe.

SJEZDOVE LYZOVANI
PAR TIPU PRO HLADKE ZACATKY

Co je dobré védét pfredem?

Tematicky program lyzovani je jeden z nejnaroCnéjsich pro-
gramu, které porfadame.

Proto v dobé pred jeho konanim doporucujeme ucastnikum
zaradit ¢i zvysit pohybovou aktivitu. A to kazdodenng, aby
doslo k pfipraveni organismu na vetsi zatéz.

Urcité je takeé dulezité nenechat se odradit pocatecnimi ne-
zdary. Kazdy pada, nikomu nejde vSechno hned.

Pohodoveé lyzovani zalezi také na vhodneé vybrané a nastave-
né pomucce.

Velmi dulezité je mit na zacatku kolem sebe lidi, ktefi vam
pomuzou, poradi, povzbudi, postrci, zvednou nebo naopak
pfi jizdé pribrzdi.

Také se muze stat, ze monoski, vzhledem k vasemu hendike-
pu, nebude vhodna. Tak si s nami vyzkousite biski nebo kart-
ski, u kterych uz je vsak pomoc asistenta naprosto nezbytna.

Jak se na lyzafské radovanky vybavit?

Vzdy je lep$i si sportovni pomucku a terén vyzkouset se
zkusenym tymem. V Centru Paraple pujc¢ujeme monoski,
dualski, biski, kartski a bézkafskou sledge.

Jelikoz kazdy potrebuje pomucku individualne a na miru
nastavit, je dobré s jejim porizenim nepospichat. Na trhu jich
je velké mnozstvi a muze se stat, ze dana pomucka nebude
pro vase pozadavky vhodna.

Vyberte si erudovaneho instruktora nebo lyzarsky kurz, kde
vam na zacatku vsechno vysvétli, nastavi a pujci, a hlavné
kde vdm denné pomucky upravi a budou hledat idealni stav
prave pro vas.

Zkuseny tym vas nauci lyzovat nejen rychleji, ale hlavné
bezpecnégji.



Jak se spravné obléknout a obout?
Spravny vyber obleceni je velmi dulezity. Pri lyzovani musi
byt teplo, ale ¢lovék zaroven nesmi byt nabaleny jako ledni

medved. Je dulezité, aby byla zachovana pohyblivost rukou
a trupu. Idealni je nepromokave obleceni, které je prodysnée.

Nezbytné je take zvolit spravnou obuy, kterd ochrani nohy
pfed prochladnutim, ale také prilis nevycniva ze stupacky
lyzarské pomucky.

Dale je podstatne, aby pfi sezeni v lyzafske skofepiné nedoslo
k problému s otlakem, ale zaroven jste v ni byli, pro dobrou
ovladatelnost, natésno.

Jak vybrat vhodny lyzaisky areal?

Pokud jste zacinajici lyzar bez vétsich zkusenosti, pak je nej-
lepsi nechat si poradit od zkusenégjsich.

Vase rozhodovani by se mélo odvijet od vasich lyzarskych do-
vednosti. Zakladem je zjistit si sklon, Sitku a delku svahu. Dale
jakym typem vleku je lyzafsky areal vybaveny (poma nebo
sedacka) a jaky je k nému pfistup, jaky je pfistup z parkovis-

té a moznosti parkovani vibec a dale je dobré védét neco

O zazemi.

Pred prijezdem do lyzarského arealu je dobré kontaktovat
provozovatele a domluvit se pfimo s nim, co je schopen vam
zajistit a upravit.

Jak vypada pohyb v arealu?

Velmi dulezité je zjistit, jak je samotny aredl usporadan, jak
daleko jsou od sebe vleky, jak vypada prostor kolem nastupu
na vlek, a predevsim pak vystup z néj.

Tyto informace vam mohou usetfit narocné okamziky, kdy se
budete s vypétim sil dostavat od parkovisté k vleku.

Jak vybrat vhodné ubytovani?

Vybér ubytovani zalezi na potrfebach kazdého, ale urcité je
opéet nejvyhodnéjsi zavolat majiteli ubytovny a zjistit, co v da-
nem zarfizeni povazuji za bezbariérove. Predstavy o tom, co je
bezbariérove se mohou dost lisit.

Jak se pFipravit na cestu?

Prfed samotnou cestou promyslete, co vsechno dokaze vas
automobil pojmout. Zabalit lyzafskou pomucku, vozik a kufr
s oble¢enim muze také znamenat to, ze uz se k vam do auta
nevejde zbytek rodiny.

Cestu dukladné zvazte a zhodnotte povetrnostni podminky.
MUze se stat, ze s autem nekde zapadnete a v takovém pfi-
pade je nutné, abyste meli v auté minimalné fetézy. | kdyz si
neporadite bez cizi pomoci, je dobré mit vybaveni s sebou.

Asistent ano ¢i ne?

At jste zkuSeny nebo zacinajici lyzar, vzdy je dobré mit s se-
bou asistenta, ktery se pohybuje na svahu s vami.

Treba ho nevyuzijete, ale jistota je jistota a zkusena ruka se
prosté muze hodit.

Zakladni vybaveni

K provozovani sjezdoveho lyzovani je nutneé specializované
a pomerné sofistikovane vybaveni, které pfimo ovliviuje
vykon lyzare.

Z3kladni rozdéleni pomucek pro lyzovani lidi s miSnim posko-
zenim je nasleduijici:

e mono-ski, bi-ski, dual-ski, kart-ski, tandem-ski

e lyze s pevnostnim vazanim

e stabilizatory

Mono-ski je slozend z téchto ¢asti:

«  Skofepina - nejCasteji sklolaminatova, ktera ma sedaci
Cast, idealné Sirokou pro konkrétniho lyzare, opérnou
Cast dle vysky léze, pas pres bricho a pas pres stehna pro
stabilizaci lyzare.

«  Konstrukce - ocelova nebo hlinikova.

e« System tlumeni - ovliviuje jizdni vlastnosti a jeho volba je
zavisla na zkusenosti lyzare, jeho hmotnosti i terénu, na
kterem lyzujeme a urCujeme tak vySku posedu.

e Opérka nohou - chrani nohy lyzare a nastavuje se pro
vhodny posed pfi jizde. Méla by mit popruhy pro pfipev-
néni dolnich koncetin proti vypadnuti.

«  Polohovaci systém pro jizdu na sedackové lanovce.
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Pro vybér spravné monoski jsou dulezita
nasledujici kritéria - Site sedacky, vysSka
zadové opérky, nastaveni fixa¢nich pasu,
délka sedacky, velikost ramu, Uhel sezeni
a tlumeni.



e Tazné zafizeni pro jizdu na vleku.

« Boti¢ka pro spojeni konstrukce s vazanim lyze.

«  Dalsi mozné prislusenstvi — napf. boxy pro zakryti dolnich
koncetin, hrazdy a fiditka pro asistovanou jizdu, snéhove
zabrany proti vniknuti snéhu do skofepiny.

e Pro prevenci vzniku dekubitd je nutné pouzivat vhodné pol-
strované sedacky, pfipadné vymekcenou sedaci viozku.

V ceskych podminkach se nejcastéji potkavame s monoski od
vyrobcu jako je Némecek, Brojir nebo Move-tech. Dale byva
zastoupen rakousky Praschberger nebo francouzsky Tessier.

Dalsi typy pomucek pro lyzovani poskytuji lyzafi vetsi stabilitu.
U vSech je mozna jizda na vleku i sedackoveé lanovce.

Dual-ski je pomucka velmi podobna monoski, kterad zarucuje
vySsi stabilitu a tocCivost zajisténou systemem naklapeni lyzi. To
vSak pro zacinajiciho lyzare za cenu té€zsi ovladatelnosti.

Bi-ski je velice stabilni pomucka s nizkym tézistém, které chybi
odpruzeny mechanismus. Je to velmi tociva pomucka na krat-
kych lyzich, ktera je vybavena madlem pro asistenta.

Kart-ski je pomucka pro lyzafe kvadruplegiky. Pri jizdé neni
potreba prenaset vahu, ovladani je zajisténo pomoci pak, ktere
meéni nastaveni polohy lyzi pfi jizdé. Jde o velmi tézkou pomuc-
ku a je u ni dobra dopomoc asistenta s lanem.

Tandem-ski je pomucka z kategorie pasivnich. Jizdu zajistuje
asistent.

Lyze s pevnostnim vazanim - pro lyzovani na monoski je nutné
pouzit lyze, které umoznuji upevnéni zavodniho vazani, tedy
odpadaji lyze s pénovou konstrukci jadra.

Vazani na monoski nese celou vahu lyzare plus konstrukci a sko-
fepinu. Je tedy potrebneé mit vazani s DIN 15 Ci vice pro zajisteni
dostatecné vypinaci sily. Vazani by nemelo vypinat pfi beznych
padech a uz vubec ne pfi vedeni v oblouku. Boticka konstrukce
monoski byva standardné velka 325 mm.

Stabilizatory jsou kratké hole s kratkou lyzi, které dovoluji
nastaveni vysky. Maji kloub s mechanismem pro zmenu polohy
lyziCky - pro jizdu nebo pro pfesun, odpichovani a ovladani lyze.

Existuji i jednopolohove stabilizatory, které maji lyziCku pevne

vV pozici pro jizdu. Tyto stabilizatory jsou vhodné pro lyzare, ktefi
nemaji dobry uchop.

Na stabilizatorech nastavujeme vhodnou vysku, které je zavisla

i na zkusenosti lyzare. Nastavujeme také sklon lyzicky pfi jizde,
opét dle zkusenosti.
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RADIM STROBL
A TEHO ZKVUSENOST S LYZOVANIM

Jak dlouho jsi po Urazu a jak se ti vlastné stal?

Jsem Ctyri roky po urazu. V roce 2016, behem zkouskoveho na
medicing, jsem se vracel autem domu a usnul jsem za volan-
tem. Probudil jsem se az v nemocnici, po operaci. Udajné jsem
narazil do stromu.

Jak jsi se dostal k lyzovani? Kdy a kde jsi poprvé lyZzoval na
monoski?

Pred urazem pro meé bylo lyzovani programem kazde zimy. Vice
nez na sjezdovkach jsem travil Cas na bézkach. Sjet sjezdovku na
bézkach v ramci nejake trasy byla vzdycky vyzva.

Na monoski jsem se dostal teprve letos. Chtél jsem to vyzkouset
uz po prvnim pobytu v Parapleti pred tremi roky, ale rodice mé
z obav nepustili.

Teprve letos jsem je presvedcil tim, ze opravdu o nic nejde, kdyz
jsem jim ukazal video, na kterém asistent z Paraplete pomalu
sjizdi mirny svah.

Popis nam svou prvni zkusenost na monoski? Co se ti na
lyZovani libilo/nelibilo?

V prvni chvili jsem mél pocit, ze se na monoski nemam sanci
udrzet a neustale jsem se ptal asistenta Miry, jestli mé drzi.

Po sjezdu par kratky mirnych useku jsem si pomalu zacal vérit
a postupné jsem zacal sjizdet | bez asistenta.

Nasledoval dalsi tezky ukol, a to vyjet na vleku. Bez asistence za
zady bych si netroufl.

Prvni sjezdy byly velmi opatrne a pomalé, trvalo mi dlouho, nez
jsem si troufl trochu to pustit a sjet rychleji. A stale s asistentem
za zady, pro Vvetsi jistotu.

Partnerem tematickych programu
zameérfenych na pohybové aktivity
je Kooperaftiva.

&
Kooperativa

VIENNA INSURANCE GROUP

Pro Zivot, jaky je
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BEZECKE LYZOVANI
S Centrem Paraple si muzete vyzkouset také bezecke ly-

zovani. Jde o alternativu klasického bezeckeého lyzovani
a je to velmi mlady sport.

V soucasné dobé jsou lyzarske traté s kvalitni stopou na
fadé mist republiky pravidelné upravovany.

| na tento druh lyzovani je potreba specialni vybaveni.
Zakladni pomuckou pro bézecke lyzovani je sledge,
nazyvana téz XC sledge (cross-country).

Jedna se o kovovou konstrukci, na které je umisténa
sedacka. Spodni ¢ast konstrukce tvori hrazdicka a profil
pro pfipnuti bézeckych lyzi.

Sedacka muze byt bud jednoducha s pevnou opérkou,
nebo skofepinova se zadovou ¢asti, kterd umoznuje na-
klon trupu dopredu pfi jeho soucasné fixaci a stabilizaci.

Skofepinova sedacka se jevi jako mnohem lepsi pro kva-
litn&jsi provedeni pohybu prave tim, ze stabilizuje trup
stranove a brani hyperlordoznimu prohybani bederni
patere pfi naklonu dopredu. Je tak vhodna i pro pouziti
vozickari s vy$si hrudni lézi.

Pohyb je provaden obouru¢nym pohybem hornich
koncetin a zbytkoveho svalstva trupu. K odpichovani se
pouzivaji zkracené hulky.

Jizda na bézkach je velmi fyzicky narocna. Dochazi pfi
ni k velkému zatizeni trupu, ramennich kloubu a hornich
koncetin.



Proto pokud se kdokoli chysta vénovat bézkovani
pravidelné, dostava od nas informace o tom, Zze muze
snadno dojit k pretizeni hornich koncetin a ramennich
kloubu, které jsou tolik potfebné k pohybu na mecha-
nickem voziku a v kazdodennim zivoté.

Bézkovani si s nami muzete pfi dobrych podminkach
vyzkouset i v ramci standardnich socialné-rehabilitac-
nich pobytd formou vyjezdu na upravene bezkarske
traté v Praze Chuchli ¢i v parku na Ladronce. Dalsi moz-
nosti je pak bézkovani v ramci tematického programu
zameéfeného na lyzovani.

CO RiICI ZAVEREM?

S dotazy na spravny vybér lyzarské pomucky a dalsi véci
tykajici se lyzovani se na nase pohyboveé terapeuty mu-
zete obratit kdykoli beéhem roku. Po pfedchozi domluve
je mozné vyzkouseni pomucky pfimo u nas v centru.

V Centru Paraple tu pro vas jsme jako ,startovni ¢ara”.
Pokud se rozhodnete vénovat lyzovani nadale, jsou tu

Sportability nebo Monoski Zlin.

S nimi mUzete lyzovat nejen v Cechach, ale také tieba
v Rakousku ¢i Italii, kde jsou Siroké a dlouhé svahy a ly-
zovani tak nabyva novych rozmeru. cP)

Vlek jsem poprve bez asistenta vyjel nahodou. V prostredku
kopce se vlek zastavil, a v momenté kdy se rozjel, mé muj
asistent Mira nestacil chytit. Vlastné mi nezbylo nic jiného nez
dojet zbytek kopce sam, ale od té chvile jsem si na to uz sam
troufl.

V podstate cely tyden jsem byl pri sjizdeni velmi opatrny. Az
ke konci tydne, vyhecovan nasim instruktorem Martinem
Kopeckem, jsem se odhodlal sjet kopec trochu rychleji. Par
padu jsem uz mél za sebou, a tak uz jsem veéril tomu, ze ho
pripadne zvladnu i ve vetsi rychlosti.

Cely kurz byl pomeérné fyzicky narocny, pracuje tam uplné
jiné svalstvo a myslim, ze je potfeba i sila mysli a vule. Domu
jsem se vratil unaveny po vsech strankach, ale spokojeny

a plny pozitivnhich emoci.

Jaké jsou bariéry pFi lyzovani lidi na voziku?

Pokud nejste Martin Kopecek, ktery se dokaze alespon na
chvili postavit, tak lyzovani na voziku vyzaduje asistenci néko-
ho, kdo vam pomuze dopravit se na svah a kdo vam pomuze
s pfesunem monoski, ktera je pomérne tézka.

Pokud je vhodné postaveny vlek, pak se da ve sjezdarskem
arealu pohybovat pomerné samostatne, az do chvile padu.

| kdyz Martin nam ukazal, ze schopny vozickar se dokaze po
padu zvednout i sam.

Chtél bys jezdit lyzovat kazdoro¢né?

Rad bych si zopakoval kurz z Parapletem, idealné znovu ten
pro zacatecniky. A postupné, az se mi lyzovani "dostane do
krve®, tak bych se rad dostal i na néjaky alpsky svah. Ale tomu
davam jeste dost Casu.

Urcite jde o zazitek, ktery by si mel kazdy vozickar alespon
jednou zkusit. Jsem toho nazoru, ze ze sportl by se meélo
zkusit véechno a pak si vybrat, co koho bavi.

Mé osobné se lyzovani hodné libilo a prilezitost dostat se
znovu na lyze urcité vyuziju.

Pokud vas tento clanek zaujal a chtéli
byste s nami na lyze vyrazit, pak
nevahejte kontaktovat pohybovy usek
Centra Paraple.

V roce 2021 planujeme dva tematické
programy se zaméfenim na lyZovani, a to
v ferminech 25.1.-5.2.2021.
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DEKUJEME

ROZHOVOR s.. TENTOKRAT
S MARTINEM DIVISEM,
PREDSEDOU PREDSTAVENSTVA
POJISTOVNY KOOPERATIVA

text: David Lukes, feditel Centra Paraple | foto: archiv Kooperativy

Kooperativa patfi k dlouhodobym podporovatelim Centra Paraple, v kontaktu je s nami
jiz od roku 2011. V lonském roce se stala nasim generalni partnerem.

Vzajemnad spoluprace je Siroka. Kooperativa je, kromé jiného, partnerem tematickych
programi Mama, téata na voziku a pfedevsim programui zamérfenych na pohyb.

Martinu DiviSovi, predsedovi pfedstavenstva pojisfovny Kooperativa, jsme v souvislosti

s tim polozili nékolik otdzek.

Co pro vas znamena pohyb?
ejsem Uplné prototyp sportov-
ce, obcas si najdu trochu casu

N projit se po lese i vytahnout

kolo. Ale osobné povazuji pohyb za velmi
dulezitou soucast zivota.

Moznost aktivity a pohybu je do znacné
miry definici svobody, tedy dostat se tam,
kam chci, a délat, co se mi libi. Intuitiv-
né vnimam tuto dulezitost pro kazdeho
z nas, a proto chceme, aby vsichni méli
moznost hybat se, a tedy zit si co nejvic
po svem.

| proto pomahame Centru Paraple a nase
podpora smefuje zejmena na sportov-

ni a tematicke pobyty. Aby jeho klienti,
jejichz aktivitu a statecnost nesmirné
obdivuji, mohli co nejvice délat, co chteji,
setkavat se s lidmi a neco zazit. Lezet

v posteli lidsky zivot urcité nenaplni,
vzdyt uz Platon védel, ze nedostatek ak-
tivity nici pfirozeny stav Cloveéka, zatimco
pohyb a fyzickd namaha ho vylepsuiji.

Vyzkousel jste si s Asistenci, o. p. s.
cestu do prace na voziku. Co vas nej-
vice prekvapilo?

Asi to, jaka je to pro nezkuSeného
a neznalého cloveka dfina. Staci kdyz se
terén jen trosku zvedne.
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Vyzkousel jsem si cestu z domova z Di-
voke Sarky do prace na mechanickém
invalidnim voziku. A musim fict, ze neni
nad osobni zkuSenost.

Tento zazitek urcité prohloubil muj obdiv
k spoluobcanum s hendikepem. Klobouk
dolu, ze takhle jezdi do prace tfeba i kaz-
dy den. Potesilo mé, ze se po cesté nasla
fada lidi ochotnych pomoci.

Ma Kooperativa pro zaméstnance
néjaky benefit spojeny s pohybem?

Alfou a omegou naseho podnikani je
prevence, kterou zdUraznujeme i sme-
rem k zaméstnancum. Jsou jim proto
dostupné vsechny produkty souvisejici se
zdravim a zdravym pohybem — zejména
tedy Urazove pojisténi.

Nasi zaméstnanci maji nové moznost
zdarma vyuzivat sdilena kola Rekola, za
prvni meésic absolvovali 166 pulhodi-
novych jizd a prispeli tak k zelen&jsSimu
cestovani po Praze.

S pohybem souvisi i nabidka masazi,
které pro nas zajistuji skveli maséfi se zra-
kovym hendikepem z organizace Tecum.
Se Sirokou nabidkou sportovnich iniciativ,
které kolegove vitaji, pfichazeji nase
partnerské neziskové organizace — treba

jako ta vaSe. Kolegove a kolegyné se tak
pravidelneé hybou pro dobrou vec - be-
haji, chodi, jezdi na kole.

V nasi kancelari v Karline poradame pra-
videlné lekce jogy, které chceme rozsirit
i do regionu.

Pohyb, ve smyslu sportovani, ma i sva
rizika. Ma ¢i podporuje Kooperativa
néjaké programy, kterymi se snazi
takovym rizikiim pfedchazet?

Dlouhodobé podporujeme program
prevence Urazl michy a patefe Ceské
asociace paraplegikt BanalFatall, ktery
upozornuje déti a mladez na to, jak kieh-
ka je pater a ze machrovani pfi sportu se
nevyplaci.

Dalsim preventivnim projektem je Zkus
to zdravé, ktery je urcen pro zaky od ma-
tefskych skol az po stfedni Skoly. Cilem je
zajimavou formou ukazat, jak se sprav-
né stravovat, motivovat déti ke sportu

a zdravému zivotnimu stylu a v nepo-
sledni fadé predejit obezité a porucham
pfijmu potravy.

Umime také dobfe pojistit profesionalni-
ho i vrcholoveého sportovce a muzete si
u nas pojistit rekreacni aktivity jako napfr.
horolezectvi, bungee jumping, rafting

a dalsi. @
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text: David Lukes, feditel Centra Paraple | ilustrace: Toy Box

entrum Paraple je v letosnim roce hlavnim cha-
ritativnim partnerem Designbloku 2020, mezina-
rodniho festivalu designu, ktery se bude konat ve

smichovském klastere svatého Gabriela (Gabriel Loci) od
Vide 11 10.

Design je velmi dulezitou soucasti fungovani Centra
Paraple. At uz jde o designovani nasi hlavni sluzby socialni
rehabilitace, spolupraci na designu pomucek pro lidi s po-
Skozenim michy, nebo o spojeni s krasnymi designovymi
produkty na nasi podporu.

Predstavime zde vyvoj centra v Case na nékolika prikladech
- Magazinu Paraple, logu - historickém od Pavla Stastného
(tvurce takovych vizualnich znacek, jako je Seznam.cz nebo
Obcanske forum), anebo aktualnim od skupiny OKOLO, kte-
ra stoji napfiklad za reinkarnaci Botas 66. A dalsi zajimavosti.

Podpofit nas budete moci také nakupem produktu z kolek-
ce ELEMENTS od Klary Nademlynské, nebo trik s rajskymi
motivy od Toy Box, které vznikly diky ilustracim této umelky-
né pro knihu Ano, muazeme!

Mimochodem, Toy Box je i autorkou nevsedni obalky toho-
to vydani Magazinu Paraple.

Ale to neni zdaleka vse, ceka nas take instalace stafli s cha-
ritativnim presahem, drazba obrazu Toy Box ¢i prezentace
produktd nasich partnerud, napriklad firmy Zdravy design,

O které se doctete vice v nasledujicim clanku.

A protoze jak jsme si jiz tak trochu zvykli, muze byt za neko-
lik dni vsechno Uplne jinak, sledujte nase stranky a socialni

sité kvali aktudlnim informacim. -I—E’él’ME SE
NA VAS V PRIZEMI KLASTERA
U NASEHO STANKU (A.012).

Knihu Ano, muZeme! s podtitulem Kamasdtra pro
vozi¢kdfe, mUzete poprvé pofidit pravé v ramci
Designbloku 2020.

V sobotu 10. 10. ji tu také ceka slavnostni kirest.
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* zdravy desigl

RADA S|
ARAJU

text: David Lukes, feditel Centra Paraple | foto: Tereza Valni¢kova
a archiv Zdravého designu

Véra Kunhartovda ma moc rada svou praci,
ktera pro nivlastné ani praci neni, protoze
si rada hraje, a to je vlastné celé.

Jako maléa lezla po stromech, kreslila,
pofad vyrabéla a chtéla néco délat.

Jejim snem je vybudovat znacku, ktera
bude vytvaret funkéni produkty.

Asi by bylo divné, kdyby to produktovy
designer mél jinak. Ale bohuzel i to se
stale stava, a tak nékteré vyrobky evoluci
moc dotceny nebyly. Velmi Casto se jedna
o kompenzacni ¢i zdravotnické pomucky
pro lidi s rznym typem hendikepu.
Potkali jsme se par dni pfed Vérdinymi
statnicemi (pozn.: které udélala a my ji
moc graftulujeme!), a tak na ni byla frochu
znat unava.
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Pro¢ vyrobky pro hendikepované?

rotoze to ma smysl, coz je obecné veskera pravda.
Neznala jsem nikoho s hendikepem, ale chtéla jsem

délat néco, co muze nejen plnit svou funkci, ale
fungovat v rovnovaze.

Samozfejmé dulezity je i vzhled, ktery je vSak v designu stale
vice diskutovany, ale dost Casto se jedna pouze o marketing.

Nechapala jsem tfeba, proc jsme ve Skole pracovali na
designu tycoveho mixeru, ktery si podle meé koupite treba
dvakrat za zivot. A jen staci, aby se vam libil a funkce se tak
zdokonalovat nemusi, nebo to uz neprinasi takovy efekt.

Rozhodla jsem se pro produktovy design ve zdravotnictvi
a pro udrzitelny design.

Co vas k produktovému designu, nebo obecné k desig-
nu pfivedlo?

Nevim, domecky pro Barbie, touha delat véci po svem. Uz
jako mala jsem spiSe vymyslela domecek, nez abych si s pa-
nenkami hrala. Pozdéji jsem si $ila Saty, zacCala jsem s tim uz
v osmi letech, a tak jsem i na stfedni Skole zacala studovat
maodni navrharstvi.

Libily se mi vice technicistni tvary a jednou jsem pfi praci
navrhla k Satum i kfeslo, a tak mi profesorka fekla, jestli bych
nechtéla jit na vejsku na produktovy design. A tam jsem

se postupne zacala seznamovat se zdravotnim designem,
prisla spoluprace s Linetem a nakonec ma zaverecna prace,
vozik Seiza.

To je vozik ,naruby”, jak s oblibou Fikate. Jak vas to
napadlo?

Byl to napad jiného pouziti, ale hlavné mi Slo o sed a moz-
nost zménit v prubéhu dne polohu. A protoze to byla akade-
micka prace s jasnym terminem, nedotahla jsem to tak, aby
z toho byl redlny produkt.

Nyni uz vim, co vée bych udélala jinak, ani ta velka kola vep-
fedu nebyla zadna slava. Sice to umélo zdolavat nerovnosti,
ale celkové byla s vozikem horsi manipulace. Jednou bych
ale rada oprasila tu klecici polohu alespon pro vozik typu
kancelarska zidle.

Co je vas sen?

MUj sen je délat produkty, které maji smysl a vybudovat
firmu. To se mi vlastné uz déje, a tak si svUj sen plnim.
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VERA KUNHARTOVA
Vzdélani a ocenéni:
e Magisterske studium v Atelieru Produktovy design na Fakulte

uméni a designu, Univerzita Jana Evangelisty Purkyné v Usti nad
Labem (2013)

e Doktorskeé studium Vizualni komunikace na Fakulta umeni
a designu, Univerzita Jana Evangelisty Purkyné v Usti nad Labem
(dosud trva)

*  Narodni cena za studentsky design — Excelentni studentsky
design 2013 za vozik Seiza

Postieh od kolegi ze studia Zdravého designu:
.Je jejim darem i prokletim, Ze vidi véci, které nejsou presné.”

O FIRME ZDRAVY DESIGN

Zdravy design je studio zamérujici se na design zdravotnich a kom-
penzacnich pomucek, ale takeé na vse, co muze zhmotnit hlavni
myslenky studia — vytvaret produkty, které mohou napomoci lidem
resit kazdodenni situace, resit néjaky problém, zkratka Cinit zivot jed-
nodussi a pritom dobre vypadat.

Studio pracuje pro ceskeé i zahrani¢ni klienty a ziskava tak finance
potfebné nejen pro chod firmy, ale také pro vyvoj vlastnich produktu.

Spolupracuje s pfednimi odborniky v oblasti dané problematiky (napf.
za oblast lidi s poskozenim michy s CZEPou a Centrem Paraple),
organizuje workshopy a produkty, testuje s potencialnimi uzivateli,
ktefi se svymi podnéty a nezastupitelnymi zkusenostmi z praktického
zivota podileji na dokonceni vyvoje novych produktu.

Studio letos slavi 5 let od zalozeni. Jeho zakladateli byla Véra Kunhar-
tova a Josef VIk — designéri s podobnymi cili. Po roce se ale rozhodli
jit kazdy svou cestou a Vera Kunhartova dnes pracuje s novymi kole-

gy — Petrem Chmelifem (obchod, marketing) a Tomasem Frantikem

(konstrukce, technologie).

ZDRAVY DESIGN NA DESIGNBLOKU

V ramci Designbloku 2020 predstavi Zdravy design nové vznikajici
znacku Libella — znacku produktl pro télesné znevyhodnéné, ktera
klade duraz predevsim na optimalni nastaveni dle ergonomie uzivate-
le s moznosti nasledneho prenastaveni.

Ukolem této noveé znacky je podpofit rovnovahu fyzického a psychic-
kého zdravi uzivatelt prostrednictvim komfortu, stability a celkové
lepSino pocitu z uzivani pomucek.

Jednim z jejich produktl je nastavitelny antidekubitni sedaci system,
ktery vznikl ve spolupraci se Zdenkou Faltynkovou z CZEPy a je sou-
Casti disertacni prace Véry Kunhartové na Fakulté umeni a designu
Univerzity Jana Evangelisty Purkyne.

Novy sedaci system je unikatni tim, ze vyuziva technologie 3D tisku
a svoji variabilitou umoznuje individualni nastaveni sedaci podlozky
a nasledné prenastaveni dle vyvoje zdravotniho stavu uzivatele. @
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Centrum Paraple
i v letoSnim roce
naplnilo svou zakon-
nou povinnost a vydalo
vyrocni zpravu za rok
2019. Co se v ni
doctete?

Nasleduje cast Rok 2019
v Cislech, ktera ukazuje za-

jimave vystupy z ¢innosti a slu-
zeb. Vedeli jste, ze jsme napfiklad

v ramci odborného socialniho
poradenstvi poskytli vice nez 800
intervenci nebo ze nasi technici

Po Uvodnim
slovu reditele
Davida LukeSe muzete
v kapitole Paraple 25
zavzpominat na udalosti,
ktere provazely lonsky
jubilejni 25. rok exis-

tence centra.

provedli vice nez 400 ukonu
pfi servisu voziku?

Kulturné-ko-

munitni projekt
Pod Parapletem
ukazuje své zajimave
aktivity. Bylo jich vice
nez dvacet a zucast-
nilo se jich na

1300 osob.

V Casti
Hlavni bene-
fiéni akce muzete
zavzpominat na Aukci
pro Paraple, Béh pro
Paraple, StarDance
a Aukci pivnich

nehrajeme.

lahvi.

Dozvite se také
vice o strategii

ol Centra Paraple pro

' roky 2020-2023. Jed-
Nim z jejich cilu je napr.
zahajeni rekonstrukce
centra a jeho pri-

stavby.

Nedilnou soucasti
vyrocni zpravy je
samozrejme i ¢ast Pre-
hled finanéniho hospo-
) dafeni, ktery nabizi pohled

v na naklady vynosy
o a celkovy hospodarsky
vysledek.

Paraple v éteru
nabizi vycet aktivit,
jejichz prostrednictvim
informujeme verejnost o nasi
¢innosti. Jde predevsim o vyda-
vani Magazinu Paraple, pravidelné
informacni newslettery, publiko-
vani na webovych a facebooko-
vych strankach, ale i o vysta-
vu fotografii Na handicap

O NAS

VYROCNI| ZPRAVA 2019

text: Michaela Weinertova, koordinatorka grantd Centra Paraple

Kapitola Nase
sluzby priblizuje celé
spektrum sluzeb, kterée

Centrum Paraple nabizi. Opét

se dozvite Ciselné zajimavosti,
kupfikladu Ze jsme proskolili 150

osob asistujicich nasim klientum, ale
také v ni predstavujeme jednotlive
profese multidisciplinarninho tymu

zajistujiciho nasi hlavni sluzbu

- pobytovou socialni

rehabilitaci.

Cést Paraple jako od-
borné pracovisté shrnuje,
jaké odborné a osvetove akce
jsme usporadali, jakymi tématy
se zabyvali (napf. dechove funkce
klientt s miSnim poskozenim, asis-
tivni technologie, cannaterapie atd.),
predstavuje nase centrum jako misto
pro odborné praxe, staze, exkurze
a vyuku a shrnuje vyznamne
konference, kterych se nasi
zamestnanci ucastnili.

Své nezastupitelneé misto
zde ma samozfejme | podé-
kovani vSem, ktefi Paraple podpo-
ruji @ umoznuji nam tak nasi existenci
a kvalitni fungovani.

A je toho jesté o néco vice.

Zprava je doplneéna radou krasnych fotografii

a poutavym grafickym zpracovanim a nalez-

nete ji jak na nasich webovych strankach

www.paraple.cz (v sekci Paraple — O nas

— Vlyro¢ni zpravy), tak i ve vefejném
rejstriku a sbirce listin na portalu

vvvvvv.justice.cz.@
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ANEB BUD V POHODE V COVID DOBE

dyz jsme 5. zafi odpoledne prihlizeli
Tomasovi, ktery po bloku na téma
Konopi a lécba predstavoval profesio-

nalni vaporizér Volcano, zaznel dotaz, proc se
vlastné SCI Day kona.

Pritomnym, z nichz vice nez polovinu tvorili
lidé s poskozenim michy, jsem fekl, ze je to
proto, ze Mezinarodni spole¢nost pro misni
leze (ISCoS) pred tfemi lety rozhodla o jeho
ustanoveni, a to prave na 5. zari.

A jelikoz letos 5. zafi vychazelo na sobotu,
rozhodli jsme se kvuli dostupnosti pro co
nejvétsi pocet lidi usporadat konferenci jako
dvoudenni.

Hlavnim zamérem SCI Day je zvysit povédomi
Siroké verejnosti o problematice poskozeni
michy a tim usnadnit zaclenéni lidi se znevy-
hodnénim a zaroven také pomoci pfi zajisteni
vetsi Uspésnosti preventivnich programu.

JTak to je fakt skvely, vSechno nejlepsi ..." Ta-
kové a podobné reakce jsem zahy uslysel od
svych souputniku.

Mezinarodni den poskozeni michy a konferen-
ce, kterou pravidelné od roku 2016 poradame
v Centru Paraple, je urCena pro odborniky

i laiky, lidi s poskozenim michy, jejich blizke,
zkratka pro vsechny, které zajimaji novinky

text: David Lukeg, fedifel Centra Paraple | foto:

Veronika Forméankova, Ales Cernohous a Lukas Klingora

a specifika v oblasti péce o lidi s poskozenim
michy.

Neni to tak, ze bychom krajeli dort a v kruhu
se trumfovali, kdo je na ,kafe” déle a co vSech-
no zazil. Program je vzdy sestaven s ohle-
dem na aktualni odborna témata, kterym se
Centrum Paraple venuje, a nékteré prednasky
slouzi i jako prostor k vlastnimu zamysleni.

I'vtomto ro¢niku jsme se snazili naplnit mezi-
narodni téma ,Staying well’, které jsme volné
prelozili jako ,Bud v pohodé v COVID dobe.”

Celd konference tak zacala rekapitulaci sta-
vajiciho obdobi a v§im, co o covidu a zaro-
ven misni lézi mUzeme fict. Lze konstatovat,
ze zatim nejsou potvrzeneé komplikované
pfipady lidi s poskozenim michy, ale je samo-
zfejme, ze pro lidi s vyssi misni lézi je prubeh
jakéhokoli respiracniho onemocneéni rizikovy.
A to nakonec byla vlastne jedind pozornost,
kterd byla koronaviru a nemoci covid venova-
na. UrcCité vsak toto téma nebagatelizujeme,
ale proste zijeme dal a musime resit mnohé
jiné otazky a problémy, které trapi lidi s posko-
zenim michy. Epidemie, neepidemie...

PS
profesionalni vaporizér Volcano

Nebyli jste na konferenci, nebo si chcete néktera témata

p

pisky a videa, které jsme prova
dostupné na https://1url.cz/JzDsp.
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Sylvie Dundatkova, vedouci
Useku pohybové terapie Centra
paraple vedla workshop Joga pro
véechny. Cvigeni doprovéazela
hrou na harmonium.

JiF( K¥iz, primar spinalni jednotky Fakultni nemocnice

v Motole, predstavil navitévnikam vyzkumy a zdravotni
souvislosti spojené s poranénim michy a onemocnénim
covid-19. Kvali podezfenina toto onemocnéni na spinalni
jednotce probéhla prednaska on-line. Jak pfiznatné pro
tuto dobu...

Hynelv< Medficky, T?chnik, spisovatel, vynalezce a expert
na sveTIvo ze spplecnosﬁ Specktrasol, u¢astniky oslnil
ptednégkou Vliv svétla na rekonvalescenci.

Ty p_ozo‘rne”ngv1.c dearoval specialnimi brylemi a Zarovkami
optimalizujicimi vliv umélého svétla.

7defka Faltynkova, specialistka spinalni problematiky Ceské
asociace paraplegikd informovala o preven‘rivnich opatfenich
implemen‘rovan)’Ich do legislativy zdravotniho systému.

Vedouci |ékar spankové laboratofe
INSPAMED Martin Pretl uc¢astniky
seznamil s problematikou spankové
apnoe a moznostmi jeji [éCby.




Vysoky podil 0-6 5 0.3

ideaini POMEr -6 / 0.3 spro Potraviny g begpeénost byl

S tanoven . .
konopny olej v tom rozmezi b

Kristyna Ranna, |ékatka stojici u zrodu Prazské

gkoly endokanabinologie. Tu vnima jakq ¢lanek,
ktery dobte zapada do soukoli soucasne
zapadni mediciny.

V této atmosféfe plynula celd jeji prednaska.

V oblasti vyzkumu konopi dlouhodobé& pusobf
Anezka Janatovd z Ceské zeméd&lské univerzity.

Ve své pfednésce se zaméfila na aktualni situaci
kolem [écebného konopi v Ceské republice,
legislativu a vyzkum.

Co je skute¢ns prevence? Odpovéd na tuto
sloZitou otazk

lékafe preventivni a funke

are ni mediciny Jan
Vojacka z kliniky Endala. e

Firma Resmed pFeo)svtavila
pristroj C-PAP na lécbu
spankové apnoe.

&
Kooperativa
VIENNA INSURANCE GROUP



Z4avér dne s kapelou Stet. Zpiva v ni
Toma$ Moravik, peer mentor CZEPA.

Snidané v krasnych prostoréach
nové oteviené prodejny Hvézdny
bazar pfijemné zacala druhy den
konference.

SvUj prispévek na téma dopravnf{
bezpecnost, specifika hendikepovanych
fidict a opérkovy syndrom pfridala

i Kooperativa diky Gc¢asti Romana Budského,
predsedy expertni rady Platformy VIZE O.

Po pfednasce bylo mozné vyzkouset, jak si
spravné nastavit sedadlo, opérky a zrcétka,
aby v3e plnilo svou funkci.

Unikétni Cesky
exoskeleton pro
a§istenci chlze UNILEXA
predstavil Michal Gloger
Ze spole¢nosti Mebster.

Firma CanoCar ptedstavila pfidavné elekfrické pohony
k vozikaim rakouské firmy Klaxon Mobility.
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HOST POD PARAPLETEM

text: Vaclav Uher, moderdtor komunitniho projektu Pod Parapletem | foto: Lukas$ Klingora

alsim Hostem pod Parapletem
byla filozofka a fenomenolozka
Anna Hogenova. Rozhovor a be-

seda s ni byly zakoncenim prvnino dne
programu SCI DAY.

Soucasti péce o zdravi je také starost

o dusi, kterou filozofie povazuje za jeden
ze smyslu zivota.

Pfi nasem povidani jsme se zaméfili na
dulezitost filozofie jakozto lasky k mou-
drosti v zivoté jednotlivce. DalSimi tematy
bylo vyrovnani se s tézkymi zivotnimi
udalostmi, vztah mezi hloubkou mysleni
a dobrem ad.

Jaky postoj k vlastnimu zivotu by mel
pfijmout clovék, ktery prozil nebo proziva
teézkou zivotni udalost tak, aby treba ne
hned, ale v budoucnu zil plny, spokojeny
Zivot?

K tomu Anna Hogenova rekla:

,Zivot, to jsou moznosti, které muzeme
tim zivotem realizovat. Kdyz Clovek prijde
0 moznost chodit a béhat, je to bésne, ale
to nejsou véechny moznosti, které mohou
vyplnovat lidsky zivot. Je hrozna chyba,

ze se neucime ontologickeé nouzi a jsme

uzavreni v horizontu normalniho zivota
a nikdo nas nikdy nenutil prekracovat ty
horizonty. Je mozné zit v riznych hori-
zontech, a velice plne zit"

Dale jsme také resili otazky typu jak se
zbavit zla, které je s nami srostlé, ¢iv cem
hledat nevyCerpatelny pramen energie,
Zivota.

Pani profesorka Hogenova ve svych
rozsahlych odpoveédich zduraznovala
dulezitost Zivota z vlastniho pramene, od-
vahy, se kterou by se clovek méel postavit
k vlastnim vnitfnim bésum, ale i pfitomné
vnimani malych vSednich radosti, které
zpusobuji Stésti.

Hodina rozhovoru byla velmi kratka na to,
abychom probrali vée, co jsme chtélia co
nas zajimalo. Zaverecnych tricet minut
bylo vénovano divakim a jejich dotazum.

Nakonec jsme pani profesorku vybidli, aby
ona sama fekla, co by si prala, aby si lide

z tohoto vecera odnesli. Odpovéd byla
jasna a strucna: ,Zivot je dar.”

Zaznam rozhovoru naleznete na youtube
kanalu Centra Paraple: https://youtu.be/
CsmlhHpE66g. @

Profesorka Anna Hogenova
pusobi jako vedouci oddéleni
filozofie a etiky na Pedagogické
fakulte Univerzity Karlovy
a zaroven jako vedouci katedry
filozofie na Husitske teologicke
fakulte Univerzity Karlovy.

Je autorkou rady knih, ve kterych
se zabyva zodpovednosti za
celek, péci o dusi, fenomenologii
a také olympijskou filozofii.
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OBCAN A STAT

text: Alena Kébrtova, spoluzakladatelka a prvni feditelka Centra Paraple, David Lukes, feditel Centra Paraple | foto: Tom4és Lisy

Centrum Parap|e uspoFédan 10. zari iskusni panel zahajili Zdenék Sverak a David Lukes.
Ly . p . . Prvni jak kladatel, druhy jako feditel Cent
v king Aero diskusni panel Obc&an a stat. Sl
Kcelé dlSkU%lj Pri E)lraVUJeme Vel ky clanek Zdenek Sverak v Gvodu vysvetlil, pro¢ se poradatelstvi dis-
dO da|S|hO C|S|a I\/\agazm u Para ple kusniho panelu Obcan a stat ujalo pravé Centrum Paraple:
Pfedstavime vam hlavni myslen ky .Pro¢ takovou debatu organizuje zrovna Centrum Paraple?
jed ﬂOﬂiV)'/Ch C¢asti diskuse a pFeda MEe Mohl by ji organizovat kazdy, protoze uplné kazdého se ta
i ohlasy G¢astnik(. tfematetkaj
Centrum Paraple si debatu vzalo pod patronat
., . - proto, ze pecCuje 0 znevyhodnéneé obcany, o
PANELOVA DISKUSE MELA 3 CASTI vozickare s poskozenim michy. Znevyhodnéni
ale nemusi byt spojeno jen se zdravotnim sta-
vem, muze se tykat i néceho jiného. S tim by
si demokraticka spolec¢nost u svych obcanu
mela umet poradit.

e Aktivni ob¢an a stat — Diskuse zastupct neziskovych organizaci
Robert Basch, Klara Laurencikova, David LukeS, Petr Tresnak

o Uloha lidru ve spoleénosti — Diskuse odborniku v oblasti politické,
ekonomické, vojenské a dalsich
Dana Drabova, Ludek Niedermayer, gen. Petr Pavel, David Smoljak Méam ale pocit, ze jsme se ocitli v situaci, kdy
nase demokracie je mirne receno bezradna.
Jakoby zaskocena tim, ze populismu se do-
stalo vlivem rozvoje modernich informacnich
technologii tak ucinné zbrane, ze ta demo-

kracie je podle me porouchana. Byl bych rad,
kdybych se béhem dnesni debaty dozvedé|,
co s tim mam jako obcan délat.”
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e Kultivace verejného prostoru prostfednictvim médii a vzdélavani
— Diskuse zastupctu médii a odbornikl v oblasti médii a vzdélavani
Robert Casensky, Petr Herian, Silvie Lauder, Petr Simicek



Také pro Davida LukeSe bylo poradani takové diskuse nécim vyji-
mecné. Zpocatku se, vzhledem ke stalé, i kdyZ neviditelné hrozbé,
kterou predstavuje koronavirus, mohl pfiprave diskuse vénovat jen
malo. Snizeni rizika pro klienty s poskozenim michy, ktefi jsou ohro-
zenou skupinou, financni problémy nékterych partnert a sponzoru
a jejich hrozici Ubytek ho v tomto obdobi plné zameéstnaly. Postup-
né byl ale do déni a pfiprav stale vic vtahovan.

Rekl k tomu: ,Je pravda, ze mimo formovani myslenky na samotnou
diskusi, kontaktovani nékterych hostu a par organizacnich schiizek
jsem nebyl nijak zatizen, a tak jsem se mohl jen tésit na diskusi.
Vzhledem ke svému pracovnimu programu jsem nemel pfilezitost
se detailné zamyslet nad tim, jak by mohly jednotliveé diskusni bloky
probéhnout, jaka témata se otevfou a zda se vlbec akce v aktualni
situaci bude konat.

Pozoroval jsem, jak organizacni tym, ktery koordinovala Alena
Kabrtova, reaguje na jednotliva uskali, vCetné nucené karantény
Vaclava Moravce. A pak pfiSel den D. S panem Sverakem jsem zahajil
diskusni panel a zustal jsem jako ucastnik prvniho bloku na podiu.
Pozoroval jsem soustfedénou tvar Nory Fridrichové a byl napjaty,
kterym smerem se bude diskuse ubirat.

Dopredu jsme si nic nefikali, diskuse méla plynout tak, jak ji Ucastnici
budou posouvat. Svij scénar méla pfipraveny moderatorka.

Nora Fridrichova se dotkla mnoha témat. Nékdy jsem odpovidal vic
jako zastupce neziskove organizace, jindy zase jako obcan, ktery se
opira jen o svuj vlastni ndzor a zitou zkusenost.

Mél jsem trochu obavu, abychom diskusi nepropluli jen tak po
povrchu, ale opak byl pravdou. Nekdy mé otevienost a pfimocarost
diskutujicich az zaskoclila, ale byl jsem za né nesmirné rad a dostal
se chvili az do euforického stavu. Jsme tu spolu, sedime a diskutu-
jeme s lidmi, jez jsou neuveritelnymi profesionaly ve svych oborech,
obfi, co kolem nas kraci, ale my se citime v bezpedi.

Dékuji za zkuSenost a prilezitost.”

Alena Kabrtova, spoluzakladatelka a konzultantka Centra Paraple

a také koordinatorka tohoto projektu, je stale tak trochu v jeho zaje-
ti. Je treba zajistit a zpracovat prepis diskusnich prispévkl a mnoho
dalsiho. Jak ale s kratsim casovym odstupem diskusi hodnoti?

JTed, kdyz je ukol z vétsi ¢asti splnén, fikam si to, co uz v minulosti
mnohokrat. Je dobre, ze kdyz se Clovek do néceho pousti, nevi, co
to doopravdy bude stat, dosahnout cile.

Ale pocit, ze jsme pomohli dat lidem k dispozici informace, nazory
a myslenky, které vzesly z téhle diskuse, mé moc tési.

Sviij

A setkani s lidmi, ktefi se na diskusi i jeji pfiprave podileli, to je vyji- 3 Fivot
mecény zazitek a opravdova odména za vsechnu praci. Rada bych W+ ménime 1@:‘,-
jim véem moc podékovala. , tady y

Jsem rada, ze nazory diskutujicich budeme moci predstavit ve Ctvr-
tém letodnim vydani naseho Magazinu.” @

ZAZNAM DISKUSE MUZETE ZHLEDNOUT NA:

https://www.ceskatelevize.cz/porady/10000000419-debata-
centrum-paraple/22025400252-diskusni-panel-obcan-a-stat/
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Sejit se pfed rokem byla
samozrejmost, sejit se pred

pul rokem prestupek, sejit

sev |été bylo mozné, ale uz

ne samozfejme. O to vice si
vazime skutecnosti, ze jsme
béhem prazdnin sméli navazat
na pfedchozi roky a pfipravit
dalsi dvé spolecensko-kulturni
akce ,Sejdeme se na zahradé“.
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text: Vaclav Uher, moderator itg Rrojektu Pod Parapletem Centra Paraple | foto: Luka Do, SVe qmun

urcen na podporu nasi ¢innosti. Pfipraveny program pfilakal
nékolik set divaku, mezi kterymi nechybél ani prezident Centra
Paraple pan Zdenek Svérak.

P rvni setkani se uskutecnilo 23. 7. a vytézek z prodeje listkd byl

Vecer zahgjil zpévak Ondrej Ruml. Vystoupil sém s hudebnim
nastrojem zvanym looper. Skladby jako Don't Worry Be Happy

nebo Chan Chan uvedly nadsené publikum do stavu svezi nalady.
Nastolenou pohodu nasledné doplnil smich. Poprve u nas vystoupily
dve stand-up komicky, laskave ironicka Adéla Elbel a mistryné
improvizace Ester Kocickova. Jejich predstaveni ocenili predevsim
pfiznivci cynického humoru.

Mnozi divaci se nejvice tésili na koncert zpévacky Bary Polakove, ktera
sveé nejpopularnéjsi pisné zahrala ve zcela novém hudebnim uskupeni.
Na akustickou kytaru ji doprovodil Michal Strnad a svymi hlasy
podporily vokalistky Marta Klouckova a Katefina Bohatova. Komorni
aranzma pisnim sluselo tak, ze pfi pisni ,Kdyby” si do prvni fady pfisedl
také Zdenek Svérak. Za zminku urcité stoji i to, ze Bara Polakova kazdy
letni Ctvrtek organizovala na podporu Centra Paraple velmi povedené
benefi¢né-kulturni akce pfed svym obchodem ,Pod si” v Korunni 41.
Takeé za tuto pomoc dekujeme.

Ale zpatky k naSemu veceru. Prijemnym prekvapenim pro divaky

i organizacni tym bylo neplanované vystoupeni skladatele a zpévaka
Jaroslava Uhlife. Pocetné publikum si spolecné s nim zazpivalo
pisnicky, mezi kterymi jisté kazdy nasel svou oblibenou, nebot Jaroslav
Uhlif hral jako ,Kdyz se zamiluje kun” o tom, ze ,Neni nutno, aby bylo
prilis veselo”. Zdalo se, ze jedini, ktefi v zaverecném potlesku nevstavali,
byli vozickari.

Program po setméni uzavrel Richard Nedvéd, skvély komik a kouzelnik
v jedné osobé.



Druhé setkani probehlo 20. 8., tentokrat s podtitulem
,Rodinné dopravni a zdbavné odpoledne”. Uraz patefe se
muze totiz pfihodit kdekoli - pfi skoku do vody, pfi padu

7 vySky nebo takeé v auté.

Aby se autonehod stavalo co nejméng, je treba co nejlépe
znat pravidla silnicniho provozu. A prave silnicni provoz

si u nas holky a kluci mohli nanecisto vyzkouset. Celé
odpoledne totiz na zahradé probihaly aktivity se zamérenim
na bezpecnost provozu a dopravni vychovu. Mali navstevnici
si také monhli prohlédnout asisten¢ni viz a sanitku.

A kromé dopravniho hristé a elektronickych auticek déti
poradné vyuzily i skakaci hrad, trampolinu, moznost vyzkouset
si ,opilecke bryle” nebo vyradit se v bazénu s kostkami SEVA.

Soubézneé s timto programem probihala komentovana vystava
titulnich stran Magazinu Paraple od ilustratorek Michaely
Rezové a Alzbéty Gébelové. Uvodni strdnka naseho ¢asopisu,
jak se mohli navstévnici presvédcit, je vzdy malé velké
umelecké dilo.

Détem jsme doprali také pohlazeni, pomuchlani a podrbani
asistencnich pejsku, ktefi sklidili mimoradny uspech.

Rodice se v relax zonach zaposlouchali do balkanskych rytmu
kapely Czardashians a v letnim kiné jsme po setméni divakum
nabidli film Dogman.

Bez vahani muzeme prohlasit, Zze se obé setkani velmi
vydafila. A to predevsim diky nasim partnerum, ktefi se
na pfiprave a prubehu akci podileli, diky vystupujicim
a v neposledni fadé také diky skvélym navstévnikim
a divakum. Véem za to patfi nase velké podékovanil @
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P atentovany systém presunu klienttl za pomoci strop- V praxi se bude system vyuzivat pfedevsim pfi prfesunech kli-

niho zvedaciho zafizeni si v Parapleti nasel své misto. entu, ktefi nejsou schopni samostatného presunu bez pomoci
Zatim jsme ho ale méli k dispozici pouze v jednom zvedaciho zafizeni i dvou 0sob a jejichz télesna hmotnost
z pokoju. je vysSinez 100 kg. Zvedaci zafizeni ale muze asistent vyuzit

i u klienta s nizsi télesnou hmotnosti Ci potfebou dopomoci,

Nyni'se ho, diky podpore Mésta Rozdalovice a Romana Kloub- napf. pro vétsi bezpedi klienta a komfort pfi jeho presunu.

ce, spravniho feditele spolecnosti AZ Elektrostav, a. s., podarilo

nainstalovat i v jedné z cvi¢eben fyzioterapie a také v prostoru Pro klienty se tak navic otevira moznost vyzkouset si pomucku
malé télocvicny, kde probihd mechanoterapie. v nasem zafizeni s odbornou pomoci pro pfipad, ze se roz-
hoduji pro instalaci systéemu v domacim prostredi, aby zajistili
kvalitn€jsi a bezpecnéjsi asistenci pecujicich rodinnych prislus-
nikd ¢i asistentu.

Se systémem kolejnic, zvedacich jednotek a specialnich zave-
su, pomoci kterého lze zvednout a v dosahu kolejnic klienta
kamkoli dopravit, to jde skutec¢né snadno a bezpecné.

Jsme radi, ze se nam v Parapleti podafilo instalovat stropni
zvedaci systém na nova mista a dale se budeme snazit o jeho
rozsireni i do dalSich prostor. (c°]

/meéna v realizaci pfesunu klientu si klade za cil zvysit bezpec-
nost pracovniku i klientd, zajistit dodrzovani platné legislativy
v ramci BOZP (hygienicky limit pro obcasné zvedani a pfena-
Seni je u muzu max. 50 kg, u Zzen 20 kg) a zejména Setfit sily,
zlepsit pracovni podminky a ochranit zdravi asistentu.

PREDANI VOZU SKODA

text: Jana Luke$ova, vedouci oddéleni PR a fundraisingu Centra Paraple | foto: Lukas Klingora
ladoboleslavska automobilka zustava i v roce 2020 hlav-
nim partnerem Centra Paraple. Do uzivani nam predala

Etyfi vozy SKODA, veetné elektromobilu Citigo.

DEKUJEME

Slavnostni pfedani se odehralo 23. 7. v naSem arealu. Na akci nechy-
bél prezident Centra Paraple, Zdenék Sverak, ktery klice od novych
vozU symbolicky prevzal.

,SKODA AUTO je dlouhodobé aktivni v oblasti bezbariérové mobi-
lity, proto ném spolupra’ce S Centrem Paraple dava smysl Uvedo-
smyslu toho slova klicovy vyznam. | diky Cinnosti organizaci, jako je
Centrum Paraple, mohou hendikepovani snaze prekonavat obtize
plynouci z omezené mobility. Jsme radi, ze k této pomoci muze-
me svym dilem prispét,” fekl pfi pfedani vozu Petr Janeba, vedouci
marketingu SKODA AUTO Ceska republika.

SKODA AUTO Ceska republika pomaha klientdm Centra Paraple
a jejich rodinnym prislusnikum, jakoz i dalsim hendikepovanym spo-
luob&anum, prostrednictvim svého programu SKODA Handy.@
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JIRKA

text: David Lukes, feditel Centra Paraple | foto: Petr Hubalovsky

nékde na Floridé, teplo, dodat pozitivni energii. Ted zas pfijedu z Pa-

J e to na hovno, cejtim se starej, potreboval bych nejake dva tfi mésice
raplete domu a nevim, co mam Cekat.

Ta zlomena ruka mé mrzi, rozhodilo mé to. Mam pocit, ze jsem najednou
zestarnul. Je to tézky ten pfechod ze sobéstacnosti do zavislosti.

Tady pfesedam se Zuzkou (pozn.: ergoterapeutkou), dava mi dopomoci.
Dnes jsme nacvicovali pfesedani do postele. S malou oporou uz to slo, ale
hlava mi to nedava, snazim se furt sam. Ted tady kvuli té ruce prfesedam
na druhou stranu, tak uvidime, jak doma.

Doma je to narocné, i kdyz obcas jsou to jen drobnosti, znas to. Treba zid-
le - kde sedim, ji nepotrebuiji, ale stejné ji davaji do Cela, tak trikrat dennée
posunu zidli.

Zatim nevim, co bude dal. JeSte mi tady nabizeli ambulantni rehabilitaci,
tak to chci vyuzit. VySetfeni EMG v deltdku (pozn.: deltovém svalu) ukazalo
odezvu, a tak mi neurochirurg rekl, ze fezat nebude.

Kdyz jsem se v euforii vratil z nemocnice sem, a kdyz jsem si svlékal na
pokaji triko, dostal jsem spasmus a spadl jsem. A tak jsem lezel, telefon
nékde nahore a ty hlasice jsou vysoko... Po pul hodiné prisla Zuzka, méel
jsem mit akorat ergoterapii, a i kdyz je vedle sesterna, volal jsem a bouchal
do postele, tak me nikdo neslysel.

Hlasove privolani pomoci by pomohlo, tfeba Alexa. Mam ji doma, je s ni
sranda. Nejvétsi uspéch ma, kdyz ji fekneme, at predvede Pikacu nebo
Stékani. Umi to vSée mozné. Fajn je, ze si i procvicujes anglictinu, obcas ti

hlas.

Nejvic mé ted Stve, ze to nemam ve svych rukou. Jsem stale zaméstna-
nec CZEPA, ale mam neschopenku.

Chci se ted co nejvice vénovat sobé.

Kdyz to vidim tady, jsem nadSeny. VSichni tu pracuji se zapalem, ze své
invence neco vymysleji. Mam pro sebe tym lidi slozeny z riznych odbor-
nosti a pfedavaji si informace

Kamkoli prijdu, vSichni védi, co by se mnou méli délat, a vSichni nad tim
prfemysleji komplexné. A navic, jak jsem fikal, z vlastni iniciativy. Tym lidi,
CO s tebou porad pracuje, to by bylo - Uzasna predstava, kdyby to tak
fungovalo viude. @

Jirka, Rambo, Nacelnik, Jirmus, obcas Kadafi
nebo Kardafi. Ale to si nemuze dovolit kazdy
a Jirka to nema moc rad.

S oblibou mi fikaval, ze Paraple lidi rozmazlu-
je. O to vétsi mi udelal radost, kdyz fungovani
pobytove sluzby pochvalil.

Jednou jsem mu na treninku ragby vozicka-
fu rekl, ze je stejné borec. A on mi s lisackym
usmevem odpoveédeél: ,Ja vim, tata mi to taky
rika.”

Jirka byl a je mou velkou inspiraci.

Humans of Paraple je serial inspirativnich roz-
hovoru, ktery zaznamenava portréty a pribéhy
lidi, vyskytujicich se v Centru Paraple a kolem
néj. Seznamte se s nasimi klienty, zamestnanci
¢i podporovateli a proniknéte hloubéji do zivotu
nas vsech.

Inspirovano blogem Humans of New York.




DEKUJEME

JAK ZVYSIT
NAVSTEVNOST
SVEHO WEBU

PRAKTICKY RADCE (3. DiL)

text: PR ACTIVE 24 | foto: archiv ACTIVE 24

N&s prakticky radce tentokrat
vypusti do éteru uzitecné tipy

na zvysSeni navstévnosti vasich
stranek. Pokud se tedy zrovna
chystate vykopnout viastni web,
nebo ho uz dokonce mate, ale
navstévy zatim jen nesméle
preSlapuji pred dvefmi, ctéte dal.

ebové stranky jsou nepostradatelnym komunikac-
W nim a prodejnim kanalem pro kazdy podnikatelsky

zanr, to da rozum. Jak ale docilit toho, aby dokazaly
pfitahnout pozornost relevantniho publika Cili vasich potencial-
nich zakaznika? (Po)vime.

ZJISTETE, JAK SI VAS WEB STO/JI

Nez se do toho pustite, je dobré vedet, jak je na tom vas web
aktualne.

Z3akladem je vypatrat zdroje navstév a celkovou navstévnost.

K tomu staci rychly pohled do Google Analytics (nastroj umoz-
Aujici vliastnikim webu ziskavat statisticka data o jeho uzivate-
lich). Pokud ho na webu nemate, pozadejte svého webmastera
o zprovozneni. Jakmile jsou v GA data, muzete pozorovat cho-
vani navstévnikd z pohledu jednotlivych zdroju. Postup patrani:
Akvizice > Veskerd navstévnost > Zdroj/médium.

V pfehledu najdete i pocet stranek na navstévu, prdmérnou
dobu setrvani a miru okamzitého opusteni. Zjistite, odkud
proudi nejvic navstev, jak se chovaji ¢i jaky zdroj prinasi konver-
ze. S odstupem casu pak muzete jednotliva obdobi porovnat

a sledovat, jak vase aktivity nesou své ovoce.

JAK JE DULEZITE MITI SEO

V GA takeé zjistite, jak si vedete v organickém (pfirozeném a ne-
placeném) vyhledavani na Googlu a Seznamu. Prave tam vam
SEO (optimalizace pro vyhledavace) pomuze.

Nez se vrhnete na zvySovani SEO skore, je fajn znat jeho
soucasny stav. U ACTIVE 24 si ho muzete proklepnout zdarma
(zélozka ONLINE MARKETING).

Na SEO se vyplati pracovat konstantne, v dlouhodobém pohle-
du totiz uvidite vysledky nejlépe. Navic ve srovnani s placenou
reklamou vas to nebude stat prakticky nic.

ZVYSUJTE SVE SEO SKORE
S ACTIVE 24

Vychazejme z faktu, ze drahého SEO specialistu platit nechce-
te. Chystate-li se tedy zalozit vyhledavany web, pak dopo-
rucujeme balicek Komplet SEO od ACTIVE 24. Ten zahrnuje
neomezeny webhosting a SEO nastroj, ktery vyhodnoti slabiny
webu a ukdze vam, co je treba zménit, aby se ve vyhledavani
umistoval pfed konkurenci.

V pfehledném dashboardu uvidite, jak se vase pozice vyviji,
jak se Googlu dafi indexovat obsah a jak si vedete v porovnani
s konkurencnimi weby.

Pomoci ndzornych instrukci v cestine pak muzete pékné krok
za krokem zvySovat své SEO skore.



OBSAH JE MANA: JAK NA DOBRE
ZIVENY BLOG | SOCIALNI SITE

Nepodcenujte silu blogu, je to mocny prostor. Ovsem za
predpokladu, ze ho napéchujete uziteCnym obsahem, ne
zbytecnou vatou. Zalozte si firemni nebo osobni blog a vénujte
se tam otazkam souvisejicim s vasim zamerenim. Pomahejte
zakaznikum resit, co je trapi a zajima. Predstavujte novinky,
publikujte tipy, rozhovory, recenze a studie.

Diky promyslenému blogu totiz lépe propojite souvisejici
stranky (vase) a pfivedete na né nové navstévniky — i s tim vam
pomuze SEO.

Nejdulezitejsi je zaujmout, jak jinak. Piste proto ¢lanky nabité
informacemi, fotte, deélejte videa a infografiky.

Pozor ale na format a strukturu — obsah je sice pan, jenze musi
byt podnétny i lehce stravitelny.

Uety na Facebooku a Instagramu jsou samoziejmosti. Nestoji
nic, takze staci zvolit nejvhodnéjsi socialni sit pro vas obor

a vyrazit na lov. Sdilejte zajimavosti z webu i blogu, tvofte novy
obsah a lakejte dalsi a dalsi hosty. Vzdy ale berte v potaz spe-
cifika sité. Treba na Twitteru se hodi informovat o oborovych
novinkach, Facebooku zase slusi spis sondy ze zivota firmy,
akce a informace o novych produktech.

PPC ANEB VIVA LA DOBRA
REKLAMA

PPC reklama vam ve vyhledavani pomuze s tim, na co je SEO
kratké. Muzete ji vyuzit i tam, kde se organicky zobrazuje kon-

kurence. Placena reklama totiz obvykle umoznuje dostat se na
uroven vysledkyd konkurentd (hlavné v placeném vyhledavani).

Nazev PPC - Pay per click — napovida, ze platite az v okamziku,
kdy na vasi reklamu nékdo klikne. Za zobrazeni tedy neplatite,
coz se celkem vyplati.

ACTIVE 24 ma pro zakladni nastaveni PPC reklamy ve vyhleda-
vani jednoduchy a prehledny nastroj ACTIVE 24 Ads.

Treba jako mala firma tak nemusite platit PPC specialisty — své
penize vrazite rovnou do reklamy. A to je do zacatku vyborna
cesta, jak za maly peniz pfivést nove zakazniky a umistovat se
na hornich pozicich ve vyhledavani.

Pokud je vas byznys vétsi a mate dostatecny budget, PPC spe-
cialista se urcité vyplati.

FIREMNI ZAPIS NA GOOGLU =
GRUNT

Diky nému se totiz vase firma zobrazi v Google vyhledavani

a mapach. Zakaznici tak jasné vidi, na jaké adrese vas najdou,
jaka je oteviraci doba, jestli mate zrovna otevieno, a zaroven se
hladce dostanou k pfimému kontaktu.

Soucasti firemniho zapisu je také fotogalerie. A i tam si mu-
zete délat dobrou reklamu. Zakaznici maji prostor pro dotazy,
pfispévky a recenze — a to je veledulezité.

S hvézdnym hodnocenim budete pfirozené vzbuzovat jesté
vetsi duveru.

V prigtim dile se mUzete t&&it na téma: Nejcastéjéi omyly.. @

BENEFITY PRO KLIENTY CENTRA
PARAPLE

ACTIVE 24 nabizi sponzoringovy program pro stavajici

i byvalé klienty Centra Paraple, diky kterému si mohou
zridit webove stranky a vyuzivat webhostingove sluzby
zdarma. V pripadé zajmu se nevahejte ozvat na sponzo-
ring@active24.cz.

ACTIVE 24 podporuje Centrum Paraple od roku 2010.

Specializuje se na internetove sluzby - registruje domeny
a poskytuje webhosting.

Spolecné se svymi zakazniky kazdorocné prispiva Centru
Paraple 1 K¢ z kazdé zaregistrovane domeény.

A protoze je téch domen priblizné dvé sté tisic, vyda to
na docela péknou castku.

Dekujemel
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GOLF RO PAR

fext: Monika Warnes specxallsV{a fundraisingu Cenfra Paraple [foio »

raple. Jubilejni desaty rocnik popularniho turnaje

se konal ve dnech 13. a 14. srpna na golfovem
hristi Cihelny Golf & Wellness Resort Karlovy Vary. Akci
pro Centrum Paraple pfipravila agentura WBC Group.

P O rocni prestavce se opéet uskutecnil Golf pro Pa-

Herni den zahdjil prezident Ceské golfové federace Zde-
nék Kodej$. Zucastnilo se ho celkem 92 hracu ve 23 fligh-
tech. Bylo mezi nimi sedmnact hendikepovanych golfistu
z Ceské golfove asociace hendikepovanych (CZDGA)

a zname osobnosti jako napfiklad Dusan Salficky, Jan
Caloun, Jaroslav Spacek, Zbigniew Czendlik, manzelé
Muchovi, Ondfej Hejma, Michal Dusik, David Pospisil,
manzelé Trojanovi, Marek Eben, Jaromir Bosak, Jan Hru-
bes, Krystof Michal, Matous Rajmont a dalsi.

A golf nebyl jediny zpusob, jak bylo mozné Centrum
Paraple podporit. Soucasti vecerniho programu byla také
drazba podepsanych dresu hokejistl, podepsana hokejka
Jaromira Jagra, mikiny od LeoSe Marese Ci specialni limi-
tovana edice lahve z Palirny U Zeleného stromu.

Turnaj pfinesl rekordni vytézek, Centrum
Paraple ziskalo 862 tisic korun.




,Desaty rocnik turnaje se velmi vydafil. Diky praci Zuza- ZA PODPORU
ny a Martina, hlavnich organizatory, se charitativni turnaj DEKUJEME
priblizil kvalité turnaju soutéznich, a proto chystame na Generalni partnefi
pristi rok dvoudenni turnaj s eliminaci. Vybrana Castka je Kooperativa
uzasna, neuveritelny vysledek prinesla i drazba dodanych Metrostav

artefaktd. Veskery zisk bude pouzit na sluzbu pobytove _ Hlavni partneii
socialni rehabilitace.” Cihelny Golf aEIYVellness resort
@
zhodnotil letosni ro¢nik feditel Centra Paraple David Lukes. Skupina CEZ

Volkswagen Financial Services

PartneFi
Aba
Cesky golfovy klub
DB Schenker
EKP
Emco
Golf digest
Golfplan
Grimax
Heckl
EI
La Lorraine
my.pled
Noesis komunikace
OKpool.cz
Seva
StatiCAL
Skoda Auto
The ChilliDoctor
Trigema
Ulimex
1Step
Varia
WBC Group

ZA OBCERSTVENI NA
HRISTI DEKUJEME

AtomicDrinks
Emco
La Lorraine
Palirna U Zeleného stromu
Plzensky Prazdroj
Replay Dorant Catering cp
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DEKUJEME PROFESIONALNI
FOTOGRAFOVANI

text: oddéleni PR a fundraisingu Centfra Paraple
Kreativni studio Saloun, tym profesionald,
které spojuje laska k designu, nabidlo nezistne
Centru Paraple sveé sluzby.

S radosti jsme je vyuzili pro ateliérove fotografo-

vani zamestnancu, které probehlo pod odbornym

dohledem fotografa Jaroslava Svena Salouna. Vy-

sledek uz bude brzy k videni na nasich webovych
strankach.

Velice dékujeme za trpelivost, ochotu a po-
zitivni pristup.
Doporucujeme

NA ZAHRAD E https://saloun.studio/!
BYLO FAJN

foto: Lukas Klingora

Srpnove Sejdeme se na zahradé - rodinné, dopravni
a zabavné odpoledne na zahradé Centra Paraple - se
opet vydarilo.

Déti i dospeli byli nadSeni, a to nejen diky balkanskym
rytmum kapely Czardashians, dopravnimu hristi, skakaci
Skodovce nebo asistencnim pejskam.
Program byl velmi pestry, pfedevsim diky nasim partne-
ram, ktefi nam pomohli vytvorit bajeCnou atmosféru.
Dékujeme: Kooperativa, SKODA, Volkswagen
Financial Services CZ, SEVA, Tam, kde zvifata
pomahaji, Toyota Material Handling
Czech Republic a Alpine Pro.

9. ROCNIK
LIPNO SPORT
FESTIVAL

foto: Sylvie Dundackova

Devét srpnovych dni ve znameni sportu a zabavy,
a z toho jeden tradicné venovany hendikepovanym spor-
tovcum.

Centrum Paraple u toho ani letos nechybélo. Pro zajemce
jsme pripravili bohaty program a mnoho atraktivnich disciplin.
Navstevnici si mohli zkusit jizdu na handbiku nebo voziku
urcenem k hrani kvadrurugby, vyzkouset strelbu na kos
z voziku a pod dozorem nasich zkusenych pohybovych
terapeutt vyplout na specialneé upraveném paddleboar-
du, coz byla v horkem dni velmi atraktivni aktivita.
Akce se konala ve spolupraci s nasim general-
nim partnerem, spolecnosti Kooperativa.
Dekujeme, ze jsme mohli byt opet
u toho.



NOVINKA
V SORTIMENTU PAUL

foto: archiv PAUL

Novinka v sortimentu naseho partnera, pekarstvi PAUL, voni

po tradici a chutna vskutku pohadkove.

Novy kminovy chléb je podobny oblibenym, typicky ceskym
chlebum, je vSak upecen z francouzské mouky a tradicniho kvas-
ku. Specifickou chut mu dodava zejmeéna kmin, ktery je z poloviny
drceny a z poloviny cely — diky tomu je jeho chut i viné skutec¢ne
intenzivni. Francouzsti pekafi chleby take s oblibou narezavaji, aby

se pfi jejich peceni uvolnila a zvyraznila chut vSech ingredienci.

/da je na tom néco pravdy, se muzete presvedcit sami a pro

kminovy chléb s charakteristickou vyraznou prasklinou IT DAR
v kfupaveé kurce si zajit. K mani je v pobockach pekar-
stvi PAUL od konce srpna. Prodejni cena je 79 K¢,
pricemz 10 K¢ z ceny je urceno pro Centrum
Paraple.

foto: archiv Centra Paraple

Monika Mareckova, predsedkyné pred-
stavenstva RSM CZ, spolu se seéfem IT od-
déleni Martinem Zemanem, predali Centru

Paraple dar v podobe vypocetni techniky
v celkové hodnoté 100 000 K¢. Poci-
tacove vybaveni v karlinske kancelari
RSM prevzal feditel Centra Paraple
David Lukes.

POKLAD ZE DNA
PREHRADY

foto: archiv Vinnych sklept Lechovice

Po nékolikamésicnim zrani ve Ctyficetimetrove
hloubce nejvetsi vodni nadrze na Znojemsku vylovili
v sobotu 1. 8. potapéci 250 lahvi sektu Vranov.

Ten leto$ni pochazi z hroznu sklizenych pred tremi
lety. ,Vyrabime ho z odrudy Chardonnay, ktera je
svym charakterem velmi vhodna pro vyrobu sektu,”
priblizil Jan Hrachovsky, vyrobni reditel Vinnych
sklepu Lechovice.

Z kazde prodane lahve putuje Cast vytézku
ve prospech Centra Paraple.

Dekujeme!




DOBROVOLNICTVI
SLUSI KAZDEMU!

foto: Veronika Formankova

Nas dlouholety podporovatel, firma Toyota Material
Handling Czech Republic, jiz tradicne vyslal do Centra
Paraple nekolik dobrovolnikd, aby pomohli zvelebit nas

areal.

Vzhledem k aktuadlni epidemiologicke situaci se jednalo
o vubec prvni tym firemnich dobrovolniku, ktefi
k nam letos mohli pfijit a vyznamnym zpusobem
prilozit ruku k dilu.

Dékujeme za vesSkerou pomoc a vynalo-
zenou energii v mimoradné horkém
letnim dni.

VYKROC
A POMAHE]

foto: archiv Vita Kunce

Pout napric celou republikou absolvoval ucitel Vit Kunc,
aby podpofil Centrum Paraple.

Nadseny chodec se rozhodl putovat z Plzné pres jizni Cechy
a jizni a severni Moravu bez financnich prostfedku a zcela
odkazan na pomoc dobrych lidi. Tak, jako je odkdzano mnoho
potrebnych kazdy den.

A to byl hlavni cil Vitkovy cesty. Nejen vykrocit a vérit v dobro-
tu lidf na cestach, ale i pomahat - Sifenim informaci o pro-
blematice lidi s poskozenim michy a ziskanim financnich
prostredku na nasi cinnost.

Vytvoril k tomu vyzvu Viykroc¢ a pomdahej na webo-
vych strankach darujspravne.cz, kde nam lide
mohli az do poloviny zafi financne prispét.

Velmi si této aktivity vazime.

VIMPERSKY
FRNAK
foto: archiv Vimperskeho Friaku

Poradatelé festivalu Vimpersky Frnak, ktery
letos probehl 7. a 8. 8. v arealu mistniho letni-
ho kina, se rozhodli podporit Centrum Paraple

a vénovat v nas prospéch 5 K¢ z kazde prodané
vstupenky a cely vytézek z ,kvizovani”.
Veérime, ze si vSichni Ucastnici, zejmeéna ti dét-
Sti, pro néz byl program urcen predevsim,
akci uzili a organizatorum déekujeme
nejen za financni dar, ale i za Sireni
povedomi o nasi cinnostil




BEH TREBOTOVEM

foto: archiv Centra Paraple

Béh Trebotovem se letos uskutecnil 12. 9. a prinesl Cent-
ru Paraple krasnych 30 350 K¢.

Timto dekujeme poradatelce zavodu Nade Lukasové a jejim
pratelim, kteri tento charitativni beh zorganizovali jiz po sedme.

Akci vzdy provazi skvela atmosféra a jinak tomu nebylo ani letos.
Béh si uzivali jak mali, tak velci. Trasy mély délky od 100 m do
2 km, a zavodnici od 16 let si dokonce mohli vybrat mezi trasou
53 10 km.

Ti, kteri béhat nechtéli nebo jen pfisli fandit a uzit si slunecného
pocasi, se mohli obcerstvit vybornym jidlem a pitim. Nasim
favoritem byly letos sladkosti z Malé pekarny Nadi Pohlrei-
chove, na kterych jsme si opravdu pochutnali.

Uz ted se téSime na pristi rocnik, ktery se uskutecni
v sobotu 11. 9. 2021. Budeme radi, pokud si ho
nenechate ujit ani vy.

DESITKA NA
DESITCE

foto: archiv Centra Paraple

V sobotu 12. 9. se v Malesickém parku usku-
tecnila tradicni prezentace sportovnich aktivit
Prahy 10 s vytézkem pro nase centrum.
Na akci s nazvem Desitka na desitce pre-
vzal Jifi Pokuta, provozni manazer Centra
Paraple, z rukou starostky Prahy 10 Sek
na 5100 K¢.

Dékujeme. ()
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DEKUJEME

CTVRTKY PRO
PARAPLE PRED

Pon ST

text: Jana LukeS$ova, vedouci oddéleni PR a fundraisingu | foto: archiv Centra Paraple

azdy praz-
dninovy Ctvrtek
poradala Bara

Polakova pred svym nove

otevienym kramkem POD
Sl'v Praze na Vinohradech
akci s nazvermn CTVRTKY PRO
PARAPLE.

Stridali se zde umelci, ktefi hrali
bez naroku na honorar cisté pro
potéchu publika a na podporu ¢in-
nosti Centra Paraple.

Listek nebyl tfeba, lide jen mohli pro-
stfednictvim DMS pfispét na Paraple.

Parkrat prselo, vétSinou mocné svitilo
slunce, ale pokazdé panovala skvéla
nalada a nikomu se nechtelo domu.

At uz obecenstvo dorazilo na misto
cilené nebo se jen kolemjdouci na
chvilku zastavili, aby nasali atmo-
sferu, vSichni se radovali z moc
prijemné akce z kategorie pouli¢-
ni umeni.
Dékujeme Bare Polakove
za veskerou tvurci invenci,
vynalozeneé Usili a nachazeni
novych zpusobu, jak verej-
nosti ozfejmit nasi ¢innost
a podpofit financovani
nami poskytovanych
sluzeb. @
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4 VINKA v E-sHOPU

Kooperativa

e CENTRA PARAPLE

Pro #ivot, jaky je
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JOSEF MANES
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NADACE

AKTUALNI OTVIRACI DOBA NA WWW.KOOP/GALERIE.CZ
PRISTUP NA VYSTAVU JE BEZBARIEROVY

POBREZNI 665/21, PRAHA 8



Tentokrat jsem Bylinkaf vénovala
rostlinnym ranhoji¢tim. Pokud
vas tedy trapi jakékoli koZzni rany,
léze, pooperalnijizvy, bércové
viedy, prolezeniny Ci jiné kozni
problémy, nyni se dozvite, jak

s nimi zatocit.

Rebri¢ek se obvykle pfipravuje ve
forme nalevu, a to ze 2 lzic susené
drogy (léciva) a 250 ml vrouci vody.

Nechame 10 minut vylouhovat a poté
scedime. Podavame dva az trikrat
denné po 150 ml.

Pro zevni pouziti se pfipravuje
v priblizné dvojnasobné koncentraci.

Cerstvé listy Febficku pomohou
i pfi bolestech zubu. Staci jich par
rozzvykat.
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text: Leszkowova, externi vSeobecna sestra Centra Paraple

REBRICEK OBECNY
(ACHILLEA MILLEFOLIUM)

ako prvni bylinka pro hojeni riznych poranéni se mi vybavi pravé
J febficek. S jeho pomoci l&cil své vojaky béhem trojske valky jiz

Achilles. Podle négj dostala rostlinka i své latinské jméno. Jako
prvni pomoc pfi hojeni drobnych ran se pouzivala takeé v prvni svétove
valce.

Rebricek je nepfilis napadna, ale zato celkem &asta rostlinka ¢eskych
luk. Ma rad slunna stanovisté s prostupnou pudou a nevadi mu ani
sucho. Na zahradkach pfinasi obohaceni nejen opylujicimu hmyzu,
ale i ostatnim rostlinam. Diky vymeéskum jeho korfene jsou totiz rostliny
v jeho okoli odolnéjsi vuci chorobam.

Obsahuje glykosidickou hofcinu, silici, alkaloidy, flavony, trisloviny,
cholin, aldehydy, kyseliny mravenci, octovou a salicylovou a dalsi atky.

Sbira se jeho kvet nebo nat. Na drobna poranéni lze vyuzit i Cerstvych
listh. Zevne je rebricek ve formé vyluhu skvély na oplachovani

a cisténi ran a k prevenci infekce. M4 totiz antibakterialni, antiseptické
a stahovaci ucinky. Navic tlumi krvacivost. Skvéle se tedy uplatnuje na
hojeni ran, na Spatné prokrvenou pokozku, hemeroidy nebo zanéty
ustni dutiny.

Jeho vnitfni uzivani ma také mnoho blahodarnych uc¢inkd. Umi
uvolnovat kfece, je mocopudny, diky vysokému obsahu hofcin
podporuje chut k jidlu a traveni, vylucovani zaludecnich stav a zluci.
Dale tisi kasel a kladné pusobi i na krevni obéh. U Zen je velmi
oblibenym prostfedkem proti bolestivé menstruaci.

Pusobeni febricku je dost intenzivni, proto by se nemél uzivat

dlouhodobeé a ani by se nemélo pfekracovat doporucené davkovani.
Neni urCeny téhotnym a kojicim zenam a detem do péti let.



REPIK LEKARSKY
(AGRIMONIA EUPATORIA)
Repik se uzival jiz nékolik stoleti pred
nasim letopoctem. Jeho ucinky udajné
zachranily zivot i pontskemu krali
Mithridatu Eupatorovi, ktery byl otraven
a fepik mu byl podan jako protijed.
Repik patii k nejuniverzalnéjsim
bylinkam. Je vyuzivan na Sirokou skalu
riznych neduht a najdeme ho v mnoha
bylinnych smeésich.

Obsahuje zejména trisloviny, silice,
horciny, kyselinu ursolovou, kfemicitou,
askorbovou, jablecnou a citronovou,
silicinamid kyseliny nikotinové, cholin,
flavonoidy (kvercitrin, rutin) a dalsi latky.

Zevné fepik pusobi protizanétlivé, svirave,

antisepticky a potlacuje rust patogenni
mikroflory. Obklady nebo koupele
pomahaji pfi lecbé hnisavych a Spatne
se hojicich ran, bércovych viedu,
vyrazek, ekzému, odfenin, kfecovych zil,
hemeroidl a pooperacnich jizev.
Skvele lze vyuzit také jako kloktadlo

pfi zanétech v ustni dutiné a hornich
cest dychacich nebo pfi podrazdenych
hlasivkach a chrapotu. V tom pfipadé
je idealni uzivat vnitiné Cajovou smés

a vné prikladat obklady na krk. Na
obklady muzeme pouzit také cerstvou
rozdrcenou nat. Repik se uplatnuje také
pfi gynekologickych problémech, a to
ve formé vyplachu. Skvéle funguje i na
problematickou plet a akné. Na kozni
choroby lze zkombinovat vnejsi uzivani
s vnitrnim a zesilit tim jeho ucinek.
Vnitfné je repik velmi efektivni hlavné
pfi ruznych chorobach zazivaciho
ustroji. Tlumi zanéty a prajmy, stimuluje
vylucovani zluci a detoxikacni funkci
jater, metabolismus cholesterolu a tuku.
Ma také mocopudny ucinek.

Pro vnitfni uzivani se repik podava
ve formeé nalevu. Asi 2 lzice susené
drogy zalijeme 250 ml vrouci vody
a nechame 15 minut vylouhovat, potée
pfecedime.
Pro vnejsi pouziti nebo ke kloktani je
nejlepsi uzivat odvar silngjsi. Mnozstvi
fepiku i vody je shodné, jen v pripadée
odvaru prelijeme drogu studenou
vodou a privedeme k varu. Vafime
2-3 minuty a poté nechame 15 minut
odstat a scedime.

V lidovéem lécitelstvi je repik uzivan
i jako prostredek pro regulaci
sexualniho apetitu muzu. Pokud se
povafi v mléce, stimuluje sexualn{
aktivitu. Jestlize se vsak zkombinuje
s alkoholem, ucinek je zcela opacny.

Pro zevni uzivani je nejlepsi odvar
z mladé dubové kury. Odvar
pfipravime smichanim 3 [zicek
susené kury s 250 ml studené vody,
povafime 10 minut a dalsich 15 minut
nechame louhovat. Poté scedime
a uzivame.

Koupel v odvaru z dubove kury
pomuze i na problémy s vysokou
potivosti nohou.

DUB LETNI

(QUERCUS ROBUR)

O tomto majestatnim dlouhovékém
listnaci védeéli své jiz keltsti druidove,
pro které byly doubravy posvatna mista
slouzici k ritudlim. Ale i ve slovanské
mytologii ma dub nezastupitelnou roli.

V dnesnich dobach se uplathuji
predevsim blahodarné ucinky jeho kury,
hlavni léCive slozky. Kromeé ni se ale
sbiraji i pupeny a vyjimecné takeé zraleé
zaludy a listy. Kura se ze stromu sloupava
mlada a hladka, nejlépe na jare, jeste
pfed vyrasenim listu. Susi se pfi teplotach
do 50 °C.

V kufe dubu jsou obsazeny zejména
katechinové tfisloviny (6 az 20 %), dale
kyselina galova a elagova, horciny,
flavonoidy, pryskyrice a dalsi latky. Diky
pfitomnosti velkého mnozstvi tfislovin
ma dubova kura adstringentni neboli
sviravy ucinek. Navic pusobi i antisepticky
a zastavuje krvaceni.

Je uzivana zevné pro lé¢bu hemeroidy,
koznich zanétd, mensich popalenin

a omrzlin, k oplachum ran a pfi otocich.
Dubovou kuru je mozné pouzit i jako
kloktadlo pri zanetech dutiny ustni nebo
hrtanu a pfi paradentoze.

Vnitfné se sviravy a dezinfekcni Ucinek
uplatnuje k potlaceni Upornych prajmu,
pfi zanétech traviciho traktu a pfi
otravach tézkymi kovy. Navic zabranuje
pruniku bakterialni nakazy z traviciho
traktu do mocového a pohlavnino Ustroji.
Pro vnitfni uzivani je idealni tinktura

Z pupenu, odvar z kury se pouziva zfidka
a je lepsi se o jeho uzivani pfedem
poradit s lékarem.

A nezapomente, ze na vSechny neduhy
na téle i na dusi hodné pomuze také klid

a radost ze Zivota. Tak at se vam dafi je
nalézt. @
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VODA -ZAKLAD
NASEHO ZIVOTA

/DRAVI

text: Aneta Sadilkova, nutri¢ni terapeutka,

3.inferni klinika 1. LF UK a VFN v Praze

Voda je soucasti vSech Zivych organismu

a zivot by bez ni nemohl existovat. U ¢lovéka
tvofi nadpolovi¢ni vétSinu télesné hmotnosti.
Bez vody je lidské télo schopno prezit
maximalné 7 dnd. Vodu pfijiméame v podobé

pitné vody a napoju, ale i skrze potraviny, které
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vodu pfirozené obsahuji. Na dostatecném
pfijmu tekutin zavisi naSe zdravi.

Aneta Sadilkova

Plsobi jako nutfri¢ni terapeutka
na 3. inferni klinice

1. lékarské fakulty Univerzity
Karlovy a VSeobecné fakultni
nemochnice v Praze, kde se
vénuje prfedevs§im pacientldm

s obezitou a pridruzenymi
onemocnénimi.

S Cenfrem Paraple spolupracuje
mnoho let. Pro klienty vede
pravidelné nutri¢ni workshopy
i individudlni konzultace,
véetné moznosti zapojit se do
pllro¢niho programu s vyuzitim
online sledovani jidelnicku.

A také pomdaha pri sestavovani
doplikového sortimentu

v Kavarné pod Parapletem.

VODA V ORGANISMU

élo dospélého ¢lovéka je tvofeno vodou z 55-60 %,
T u déti je jeji podil na télesné hmotnosti vyssi (70-80

%) a v prubéhu starnuti postupné dochazi ke snizovani
jejiho obsahu v organismu. Voda je v téle ulozena v bunkach
(tzv. intraceluldrni tekutina) a mimo né (v tkanich a v podobé
krevni plazmy, tzv. extracelularni tekutina). Jednotlivé tkané
v nasem téle v sobé maji vodu zastoupenou v ruzném mnoz-
stvi. Napfiklad svalova tkan obsahuje velky podil vody (pfibliz-
neé 70 %), naproti tomu tukova tkan neobsahuje vodu témér
zadnou.

Voda plni v nasem organismu fadu funkci. Télesné tekutiny vy-
tvari vnitini prostredi, ve kterém voda slouzi jako rozpoustédlo
riznych latek a také transportni médium, diky kterému jsou
ziviny dopravovany do bunék a z nich jsou naopak odvadeny
,odpadni” latky, které je tfeba z téla vyloucit. Voda je nezbytna
i pro termoregulaci, tedy udrzovani optimalni telesne teplo-
ty. Slouzi také jako prostredi pro veskeré chemické reakce
probihajici v téle a jsou na ni zavislé procesy, jako je traveni

a vstfebavani zivin, ale i vylucovani. Na dostatec¢né hydrataci
zavisi i stav a spravna funkce kuze a sliznic.

HYDRATACE ORGANISMU - PRIJEM
A VYDEJ TEKUTIN

Ke ztratam tekutin z organismu dochazi neustale, a to dycha-
nim, odparovanim z povrchu tela, pocenim, tvorbou a vyluco-
vanim modi a stolice. Celkove ztraty tekutin za 24 hodin zavisi
na vice individualnich faktorech, ale prumérné se pohybuiji
mezi 1,5-2,5 litry tekutin za den. Minimalné takové mnozstvi
tekutin bychom tedy méli takeé prijmout, abychom udrzeli
rovnhovahu mezi jejich pfijmem a vydejem.




Stav hydratace organismu zjistime nejlépe podle barvy
moci. Ta by méla byt v prubéhu dne velmi svétle zluta.
Podle pocitu zizné neni vyhodné se fidit, jelikoz ten

uz znaci mirnou dehydrataci organismu. Zizni je tedy
treba predchazet. Doporucuje se pit prubezné behem
dne a ,nedohanét” pitny rezim velkym objemem vody
najednou. Vypit bychom meli maximalné 0,5 litru naraz,
protoze vetsi mnozstvi je rychle vylouceno, coz vede

k zatizeni ledvin. Své télo nejvice potésime, kdyz po pro-
buzeni zahajime den alespon jednou sklenici Cisté vlazné
vody. Pres den se snazme na piti myslet, pomoci nam
muze lahev s vodou, kterou mame vzdy pfi ruce, aby nas
k napiti vybizela. Pozdéji vecer neni dobré prijimat vetsi
mnozstvi tekutin. Kromé zatiZzeni ledvin to muze vést

k nutnosti navstévy toalety béhem noci, coz zbytecne
narusuje spanek.

PITNY REZIM

Idealni, pro nas organismus prirozenou, tekutinou je
Cistd neperliva voda, ktera by méla tvorit minimalné dvé
tretiny z denniho pfijmu tekutin. Pro zpestreni ji muzeme
doplnit mineralni vodou nebo neslazenymi bylinnymi

a ovocnymi ¢aji. Cerstvé ovocné a zeleninove tavy kon-
zZumovaneé v rozumneé mire prinesou nasemu télu krome
vody take vitaminy a dalsi prospésne latky a jsou jiste
vhodnéjsi alternativou ke kupovanym dzustum. Prestoze
jsou Cerstvé vylisované ovocné a zeleninove stavy

(tzv. ,fresh” napoje) a Cerstvé rozmixované ovoce c¢i zele-
nina (tzv. ,smoothie” napoje) dobrym doplrhkem naseho
pitneho rezimu i jidelnicku, maji nekolik potencialnich
nevyhod.

«  Pronase télo je priznivéjsi prijimat jakeékoli potraviny
v jejich pfirozené (puvodni, nezpracovane) podobé.
Postupné v Ustech rozkousat a spolknout napfiklad
celé jablko je déletrvajici proces, béhem kterého se
nas travici trakt muze na traveni dané potraviny dob-
fe pfipravit a to pak probiha pomaleji. Cukr z ovoce
tak vstupuje do krve pozvolna (nizsi glykemicky

index) a slinivka brisni produkujici inzulin (hormon
zodpovedny za presun glukozy z krevniho fecisté do
bunek, ¢imz snizuje hladinu cukru v krvi) nemusi vydat
velmi vysokou davku tohoto hormonu najednou, coz
ji Setfi.

Jestlize pfijmeme Cerstvou ovocnou stavu nebo
smoothie napoj, pfeskocime tim proces zpracovani
potraviny v ustech. Napoj pfichazi rovnou do zalud-
ku a odtud rychle dale do tenkého stfeva. Dojde tak

k velmi rychlému vzestupu hladiny cukru v krvi (vysoky
glykemicky index) a slinivka bfisni musi vydat velké
mnozstvi inzulinu najednou na jeho zpracovani, coz

ji z dlouhodobého hlediska vycCerpava. Na rozdil od
konzumace kusového ovoce dojde také k podstat-

pocitu hladu.

Pro ziskani jedné velké sklenice (napf. 350 ml) cerstvé-
ho dzusu nebo smoothie napoje je potreba nékolika
kusu ovoce (napf. 4 jablka). Pokud bychom dané ovo-
ce konzumovali celé (nezpracované), pravdépodobné
bychom takove mnozstvi ani nesnédli a prijali bychom
mene energie.

Energetickd hodnota Cerstvych Stav a smoothie na-
poju je Casto vysoka. Je dobré si uvedomit, co a kolik
jsme toho na vyrobu daného napoje pouzili a zda
jsme kromé ovoce a zeleniny pfidali i dalsi slozky
(smetana, ofechy, ovesné vlocky, sirup apod.). Napfi-
klad 100 g jahod, 100 g bananu, 50 ml smetany, 20 g
mandli, 1 [Zice javorového sirupu = 1 500 kJ/360 kcal.

Pri vyrobe ovocneho ,fresh” napoje dochazi k oddeé-
leni pevné slozky ovoce (slupka a duzina) od tekuté
(voda s cukrem). Zcela se tim ochudime o viakninu
obsazenou v ovoci a o Cast dulezitych latek, ktere do
tekutiny pfi lisovani neprejdou. Smoothie napoje jsou

vsechny slozky ovoce.
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Z pohledu nutri¢niho terapeuta lze doporucit spise kon-
zumaci smoothie napoju, ve kterych je obsazena i veskera
vléknina z ovoce ¢i zeleniny. Pro snizeni obsahu energie

v napoji je vhodné kombinovat ovoce a zeleninu. Pokud
pfidavame kromé ovoce ¢i zeleniny také dalsi slozky (sme-
tana, ofechy atd.), energeticka hodnota stoupa a takovy
Napoj uz potom neni malou svacinou, ale spise hlavnim
Cerstvému nezpracovanému ovoci a zelening, smoothie
napoje jsou vhodne zvlasté pro ty, kdo maji problém s do-
statecnym prijmem vlakniny z téchto potravin.

Kéva, zeleny Ci Cerny Caj sice nemaji pfi konzumaci bez-
nych davek negativni dopad na celkovou hydrataci organis-
mu, ale i tak maji slouzit spise k povzbuzeni nez k doplnéni
pitného rezimu. lontové (sportovni) ndpoje maji vyznam
pouze pfi déletrvajici narocné sportovni aktivité a dulezita
je predevsim dostatecna hydratace prubezne pred a po
fyzicke aktivité. Slazené napoje a limonady obsahuji velké
mnozstvi pfidaného cukru a tim padem i energie, za vhod-
ne pro doplnéni tekutin je tedy povazovat nelze. Alkohol
ma mnoheé skodlive Ucinky na organismus a pfi vyssich
davkach také neblahy dopad na stav hydratace.

POTRAVINY S VYSOKYM
OBSAHEM VODY

Voda je obsazena nejen v napojich, ale take v mnoha
potravinach. Pokud je nas jidelnicek dobre slozen, velke
mnozstvi vody tak mizeme prijmout i ze stravy. Dulezite
je upfednostnovat potraviny co nejmeéne zpracovane. Vice
nez 80 % vody z celkového mnozstvi potraviny obsahuje
vétsina druhu ovoce a zeleniny (rajCata, papriky, okurky,
mrkev, brokolice, meloun, jahody, jablka, hroznové vino),
ale také mleko, jogurt, jogurtove mléko, kefir a podmasli.
Vice nez 50 % vody obsahuiji vejce, vafené brambory, ryze,
téstoviny, lusténiny, Cerstve syry, ryby a maso. Z téchto po-
travin by meélo byt sloZzeno 90 % naseho denniho jidelnicku.

PITNA VODA

Aby byla voda oznacena jako pitna, musi splnovat poza-
davky dané legislativou. Musi byt zdravotné nezavadna (pfi
trvalém pozivani nevyvola poruchy zdravi, nesmi obsahovat
Skodlivé mikroorganismy a toxické latky), musi mit vhodné
slozeni (obsah mineralnich latek a stopovych prvku), vyho-
vujici chut, teplotu a barvu. VSechny parametry jsou pra-
videlné kontrolovany a také vodarny maji stanoveny jasné
technickeé pozadavky. Podle koncentrace vapniku a horciku
se hodnoti tvrdost vody. Napriklad voda v Praze je vétSinou
mékka az stiedné tvrda. @
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Voda zéaklad Zivota. Touto malou parafrazi nazvu pfedchoziho ¢lanku chci navazat na téma,
které zpracovala nutri¢ni terapeutka Aneta Sadilkova.

Od ni jste se dozvédeéli, Zze nékteré pofraviny, hlavné ovoce a zelenina, obsahuji az 90 % vody.
Jejich konzumaci tak vhodné doplnite pitny rezim a prospé&jete svému zdravi.

Zjistéte, které jsou ty nejvic vodou nabité. Jite jich dostatek? NemUzZete se na né zaméfit vice?
A jako fradi¢né jsem pfidala i par receptd pro inspiraci.

ZELENINA S VYSOKYM
OBSAHEM VODY
Okurka

asna jednicka, ma témér 97 % vody. Mnozstvi salatu,
které z ni mdzeme vytvorit, je skoro nekonecné. Ale
vyborna je tfeba i do limonady.

Ledovy salat

Obsahuje az 95 % vody. Jeho porizovaci cena je opravdu
nizka, navic si ho miuzeme bez problému vypestovat na
zahradce. Zpusobu, jak ho vyuzit v kuchyni, je nespocet.

Redkvicka

Tato kfupava a pikantni zelenina by na nasem stole ne-
meéla chybet. S obsahem vody 95 % si to urcite zaslouzi.
Rajce

Rajc¢ata patfi mezi oblibené stalice (nejen) ceské ku-

chyné. Obsahuji 94 % vody. Variaci, jak je vyuzit v teplé
i studené kuchyni je mnoho.

DOBRA VO

D A

text: Alena Jedli¢kova, vedouci Useku stravovani Centfra Paraple

Zelena paprika

VSechny papriky obsahuji pfes 90 % vody. Ale vede
zelena, ta ji v sobé ma 94 %. Papriky obsahuji i hodne
antioxidantl a hodi se také, kdyz mame chuté a nechce-
me mlsat nezdravé.

Vodni meloun

Jak uz sam nazev napovida, je v ném obsazeno velké
mnozstvi vody (az 93 %). Krome toho, ze si pochutndme
na zakrojeném platku, existuji i recepty, jak ho zakompo-
novat do hlavniho jidla.

Celer

Nepatfi mezi suroviny, po kterych lidé sahaji ¢asto, a to
je Skoda. Kromé vysokého obsahu vody v ném najdeme
i dost vitaminu a vlakniny. Navic ma minimum kalorif.

A to uz prece stoji za vyzkouseni.
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A JAK JE NATOM S VODOU
OVOCE?

%1
BROSKVE (Lz*
GRAPEFRUITY 89 %
90 %
JAHODY
92 %
. MALINY
MERUNKY 87 %
86 %
ANANASY BORUVKY
87 % 85 %

Mné osobné se pro kontrolu pitného rezimu osveédcilo pfipra-
vovat si tekutiny do objemnéjsi karafy, dzbanku nebo konvice.

Nejlepsi je samoziejmé Cista voda, ale aby nam lépe chutnala,
je mozné do ni leccos pridat. Idealni je napriklad pomeranc,
citron, limeta s matou, okurka s matou i bez, cerstveé maliny,
jablecny ocet a mnoho dalsiho.

DoMACT MALINOVA LIMONADA (4 D(L)

1 lzicka trtinovy cukr

2 platky citron nebo limetka

1 polévkova lZice maliny (mohou byt i mrazené)
mata
pomeranc

Postup:

Ve sklenici o objemu 4-5 dcl trochu podrtime cukr, citron
a maliny, pfidame 3-4 kostky ledu a vse zalijeme perlivou vo-
dou. Nakonec pridame listky maty a mesicek pomerance.

Je to jednoduché, chutné a s nespoctem variaci.

ODopOOO0cDO0D
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STUDENA oKURKoVA PoLEVKA

150 g bily jogurt
150 g kefir
120 g okurka salatova
1 strouzek Cesnek
1 mala zicka kopr
2 ks vlasské orechy
1 lzicka rostlinny olej
drceny kmin
opeceny toast
Postup:
Utfeny Cesnek smichame s olejem, pridame nastrou-
hanou okurku a nasekané ofechy. Zalijeme kefirem,
ve kterém jsme rozmichali jogurt, osolime a nako-
nec pridame Cerstvy kopr. VSe promichame a dame
vychladit.
Podavame s pecivem nebo slanymi susenkami.
/ /.
oKURKoVY SALAT § (1ZRNoV, FEToU A KOPREM
Salat
70 g cizrna ve slaném nalevu
100 g okurka salatova
30 g feta Cerstvy syr
259 mix listovych salatd
Ya Cervena cibule
1 mensi zicka kopr
49 pistacie (loupana jadra)
Zalivka
med
olivovy olej
citron
vinny ocet
sul
mlety pepf
Postup:

Nejprve si pripravime zalivku. VSechny suroviny dame
v pfiméreném mnozstvi do mensi misticky a vysleha-
me je metlickou.

Okurku a fetu nakrajime na kosticky, pfidame sceze-
nou cizrnu, mix salatovych listd a jemne nakrajenou

cibuli. Pokapeme zalivkou a promichame. Na talifi
jesSté dozdobime cerstvym koprem a pistaciemi.

Salat nejlépe chutna vychlazeny.



MELoVNoVE SPizKY § PARMSKoU SUNKoU

O 120g meloun

o 60g parmska Sunka
o 159 parmazan

O rukola

O krémove balsamico

Postup:

Meloun nakrajime na vetsi kostky, parmskou Sunku na
platky. Vezmeme paratko a opakované napichujeme
meloun, Sunku, meloun, Sunku... Servirujeme posypa-
né hoblinami parmazanu a lehce pokapané kremo-

1 vym balsamicem.

(ELEROVo-MRKVOVA POMAZANKA § NiVoy

A oRECHY
0O 100g mrkev
o 100g celer
O 50g tvaroh polotucny
o 30g niva
O 1lzicka zakysana smetana
a /g9 vlasské orechy
O sul
O pepf
Postup:

Mrkev a celer ocistime a nastrouhame najemno.
Pfidame nastrouhanou nivu, tvaroh a zakysanou
smetanu. Ochutime soli a pepfem, dozdobime
vlasskymi orechy. Podavame s pecivem a Cer-

-

DENIK

N

Nejvétsi problém je nesamostatnost, bolest a sexualni
frustrace, ne vozejk, fika rFeditel Centra Paraple

Zdroj: Denik N
Autor: Renata Kalenska
Datum vydani: 8. 7. 2020

David Lukes ve dvaceti letech skocil béhem fotbalového za-
pasu do potoka, aby se osvézil. Pak se probudil az na JIP. Se
zlomenou patefi a diagndzou spastické kvadruplegie — a in-
formaci od lékare, ze uz se nikdy na nohy nepostavi. Zacal se
profesionalne vénovat ragby a dnes $éfuje Centru Paraple.

stvou zeleninou.

Pomazanka lepe chutna vychlazena a trochu
odlezela.

Pozn.: Recepty jsou normovany na jednu porci.

PARAPLE V MEDIICH

Reportér

Slez z toho vozejku, vibec ti to nevéfime

Zdroj: Reportér Magazin
Autor: Marek Salek
Strana: 104

Datum vydani: 14. 9. 2020

Kratce po svych dvacatych narozeninach skocil do vody
tak nestastne, ze takrka kompletné ochrnul. Kdyz prekonal
myslenky na sebevrazdu, dostudoval vysokou Skolu, na-
startoval Uspesnou kariéru v byznysu, zacal hrat ragby pro
kvadruplegiky a stal se otcem. Nyni je Ctvrty rok feditelem
Centra Paraple a chysta komiks o sexu vozickaru. ,Moz-
nosti lidského téla jsou neuveritelné,” fika David Lukes.
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TO JE OC TU BEZI

text: Pefra Volfova, vSieobecna sestra, GENNET Praha, Petra Hladikova, vieobecna
sestra Centra Paraple

Sexualita a plodnost jsou nedilnou soucasti lidského
zivota. Bohuzel, v souCasné dobé& ma problémy s pocefim
mnoho pard. Pficin mdze byt mnoho - od nevhodného
zivotniho stylu, az po genetickou zatéz. Jednim

z negativnich faktorl ovliviiujicich sexualni a reprodukéni
funkce je i poranéni michy.

Statisticky dochazi k poranéni michy ¢astéji v mladém
véku a pfevazné u muzd. U Zen samotné poranéni michy
neovliviiuje moznost otéhotnéni. Proto se v nasem
pfispévku vénujeme pfedevsim problematice neplodnosti
umuzi po poSkozeni michy a u Zen pak spiSe okrajové

a v obecné roving, pfedevsim pro doplnéniinformaci pro
partnerky muzl s poSkozenim michy.



PRICINY A RESENI NEPLODNOSTI
MUZU S PORANENIM MICHY

eplodnost muzu s pourazovym prerusenim michy
ma dve priciny - ztratu schopnosti dosahnout vyro-
nu semene (ejakulace) a Spatnou kvalitu spermii.
U vetsSiny muzu po misnim poranéni je ejakulacni dej po-
rusen. Aby se takto postizeni muzi mohli stat biologickymi
otci, je nutno ejakuldt ziskat medicinsky a nasledne spermie
pouzit k oplodneni vajicek zeny pomoci nékteré z metod
umélého, mimotélniho, oplodnéni.

Vybér metody uméle navozene ejakulace zavisi na lokalizaci
a rozsahu misniho postizeni. K ¢asto pouzivanym metodam
patfi vibrostimulace a elektrostimulace. U obou metod je
potfeba mit pfi ruce prostredky k reSeni autonomni dysre-
flexie. Ta se objevuje nej¢astéji u muzu s pferusenim michy
nad segmentem Th 5.

Pouziti penilniho vibratoru je uspesné u muzu s lézi nad
segmentem michy Th 8. Vibrostimulace je Setrnéjsi zpusob
pro ziskani spermii, proto jeji pouziti byva prvni volbou.

Ploska vibratoru se priklada na zalud penisu a uzdicku.
Stimulace se v jednom sezeni provadi ve tfech sériich po

3 minutach. Po ukonceni kazdé série nasleduje minutova
prestavka. Stimulace je ukoncena ziskanim semene. Lékar
muze ménit amplitudu i frekvenci pfistroje. Spermie ziskane

pfi penilni vibrostimulaci mivaji lepsi kvalitu ve srovnani se sper-

miemi ziskanymi pfi elektroejakulaci.

K nejcastéji pouzivané metode ziskani spermii od muzul po po-
ranéni michy ve svété patfi elektrostimulace. Pri té se do konec-
niku zavadi sonda s elektrodami. Principem je navozeni reflexni

ejakulace pusobenim stridavého proudu. Stimulace je pulzni
za kontinualniho sledovani krevniho tlaku a vitalnich funkci. Pri
elektroejakulaci dochazi ke stahu organu malé panve, které se
podileji na ejakulaci.

Pokud nefunguje ani jedna z vySe popsanych metod, je zde jeste

moznost operacniho odbéru, tzv. TESE (testikularni extrakce

spermaticke tkané). Jde o operacni vykon provadeny v celkové
anestezii, kdy se z varlete odebere Cast tkane, ve které se zpravi-
dla tvofi nezralé spermie. Takto ziskané spermie se mohou pouzit
Cerstvé k oplozeni vajicek metodami IVF (in vitro fertilizace), nebo

se mohou zamrazit a pouzit v budoucnu. Jelikoz tyto spermie

nejsou dostatecné pohyblive, je vzdy nutné pouzit laboratornich

metod IVF.

Metoda TESE zisk spermii nezarucCuje. Muze nastat situace, ze
v tkani varlete nejsou nalezeny zadné spermie. To muze mit
rizné priciny - zanét, absolvovanou chemoterapeutickou lécb
genetickou dispozici ad.

u,

Tento vykon neni hrazen ze zdravotniho pojisténi a jeho cena se
pohybuje okolo 20 tis. K& plus uhrada za ro¢ni uschovu biologic-
keého materialu.

L
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Spermiologické nalezy muzu po poranéni michy vykazuji
vetSinou dobry pocet spermii, ale maji narusenou pohyblivost
a nékdy tvarove odchylky.

Pricinou Spatné pohyblivosti spermii, ktera je limitujici pro
vybér metody asistovaneé reprodukce je napr. staza semene,
opakujici se chronicka uroinfekce, zvysena teplota varlat pfi
trvalé poloze vsedé, protilatky proti spermiim, kontaminace
semene moci, degenerace zarodecneho epitelu, hormonalni
zmeény a chronické pouzivani riznych medikamentu. Vliv ma
také technika vyprazdnovani moci. Pro zachovani plodnosti je
proto nejbezpecnegjsi pouzivani intermitentni sterilni katetriza-
ce mocoveho mechyre. Kvalitu spermii zhorsuji i opakovane
zanéty varlat a nadvarlat u muzud po poranéni michy.

Pro vyuziti spermii v budoucnosti existuje moznost tzv.
kryopreservace, tedy zamrazeni. V pfipade zdravotni indikace
lékarem je noveé hrazena ze zdravotniho pojisteni. Pred timto
vykonem je vhodna tfi az pétidenni sexualni abstinence (veet-
né masturbace), pacient by nemél byt kratce po lécbé antibio-
tiky a nemél by prodélavat akutni onemocnéni s horeckou.

V pripadé, ze klient nema k tomuto vykonu indikaci od ékare,
uhradi poplatek za rocni uschovu biologického materialu, kte-
ry se pohybuje kolem ¢astky 1 500 K& (muze se lisit dle ceniku
jednotlivych center). Uschovu je mozné opakované prodluzo-
vat. Zmrazené spermie lze uchovavat neomezenou dobu.

/ jednoho odbéru ejakulatu se obvykle zamrazi 6-8 davek

spermii. Kryopreservaci je mozné absolvovat nékolikrat, dle
prani klienta, mnozstvi zamrazenych davek (straw) a kvality
ejakulatu.

Ul VS. IVF -V CEM JE ROZDIL?

Jednotlivé davky spermii se pouziji bud k intrauterinni (nitro-
délozni) inseminaci = 1Ul nebo k umelému (mimotélnimu)
oplodneéni = IVF.

Pokud je zamrazeno méné davek ejakulatu s horsi kvalitou, je
vyhodnéjsi metoda IVF, kdy je rozmrazena jedna davka spermii
a jsou oplodnéna vsechna odebrana vajicka zeny.

Intrauterinni inseminace se vyuziva predevsim v pfipadé, ze je
zena zdrava a nema problém s reprodukci. Pri tomto vykonu
se nejprve dostavi na kontrolni ultrazvuk, kde lékar dle ovulace

urci vhodny den oplozeni touto metodou. V den inseminace
se rozmrazi jedna davka spermii, kterou |ékaf zavede special-
nim katétrem do délohy. V pfipadé, ze zena neotéhotni, lze
tento vykon v dalsim menstruacnim cyklu opakovat. Tento
zakrok je hrazen ze zdravotnino pojisténi a dle podminek
jednotlivych center asistované reprodukce (CAR). Provadi ho
pouze CARy, kde je pred zakrokem nutné absolvovat vstupni
konzultaci a zakladni vySetrent.

PROCES UMELEHO OPLODNEN/

V pfipadé, Ze je zjisténa neplodnost u zeny (bez ohledu na po-
Skozeni michy) a pristupuje se k feseni pomoci mimotélniho
oplodneéni, pak se par objedna na vstupni konzultaci do CARu.
Zde podstoupi potrfebna vysetfeni (napf. odbéry krve, vySetreni
moci, ultrazvukove vysetreni, vySetfeni pruchodnosti vejcovo-
du, genetické vysSetfeni apod.) k zjisténi duvodu neplodnosti.

Lécba pomoci IVF je zalozena na hormonalni stimulaci
vajecnikd, které jsou stimulovany tak, aby se v ramci jednoho
menstruacnino cyklu vytvorilo v obou vajecnicich najednou
vetsi mnozstvi oocytu (vajicek). Tato vajicka jsou pak odsata do
zkumavky pomoci punkéni jehly, ktera je vedena pochvou. Vée
probiha pod ultrazvukovou kontrolou. Tento vykon se provadi
v celkové anestezii.

Odebrana vajicka se v laboratofi nasledne oplodni spermiemi
(Cerstvymi, nebo rozmrazenymi) a ulozi se do kultivacnich mi-
sek s biologickym médiem. Po spojeni bunék vznikne embryo,
jehoz bunky se deli a ono roste. Rust se nechava 3-5 dnu.

Do délohy se embryo zavadi idealné paty den kultivace, ve
stadiu blastocysty. Je ale mozné ho zavést jiz treti den jeho
vyvoje.

Zavedeni embrya se nazyva transfer a tento vykon je narocny
podobné jako inseminace. Pres gynekologicka zrcadla je pod
ultrazvukem do delohy zaveden uzky katétr, ve které je v me-
diu embryo, které je do ni vlozeno. Vykon trva 10-15 minut.

Za dva tydny po transferu prijde zena na krevni test hCG, ktery
potvrdi nebo vyvrati tehotenstvi. V pripadé pozitivnino testu

se zena objedna na termin za dalsi tfi tydny na ultrazvukovou
kontrolu k potvrzeni zdarneho vyvoje téhotenstvi. Pri tom-

to vySetreni by jiz méela byt vidét srdecni akce plodu. V tom
pripadé zena prechazi z CARu zpét do pece svého obvodniho
gynekologa.
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Pokud je vykultivovano vice embryi, pak se jedno zavede for-
mou transferu do délohy a ostatni se vitrifikuji (rychle zmrazi)
k pozdejsimu vyuziti.

V pfipadé, ze zena po prvnim transferu neotéhotni a ma
zamrazena dalsi embrya, je mozné je pouzit v pfistich men-
struacnich cyklech. Tento vykon se nazyva kryoembryotrasfer
(KET). Jeho vyhodou je, Ze Zena jiz nemusi znovu podstupo-
vat stimulaci vajecniku a odbér vajicek. Embrya vitrifikaci snasi
velice dobfe a nema vliv na jejich kvalitu.

Jestlize se embryo po embryotransferu neuchyti a nejsou
k dispozici dalsi zamrazena embrya, musi zena absolvovat
dalsi stimulaci (IVF cyklus).

Pro zvyseni uspesnosti lécby se vyuzivaji rizné mikromanipu-
lacni laboratorni metody oplodnéni, které lekar individualné
doporucuje kazdému paru, dle duvodu neplodnosti. Tyto
metody nejsou hrazeny ze zdravotniho pojisténi a ceny si
stanovuje kazdé CAR samo.

UMELE OPLODNENI
A LEGISLATIVA

Dle soucasné Ceské legislativy je mozno oplodnit zenu meto-
dami IVF do dne jejich 49. narozenin.

Do dne 39. narozenin ma pak narok na prispéni z verejneho
zdravotninho pojisténi. | v tomto pripade si ale hradi doplatky
za stimulacni léky a specialni laboratorni metody, které ji lékar
doporuci.

Celkem ma zena narok na Ctyfi IVF cykly hrazené pojistov-
nou.

Zeny starsi 38 let+364 dni si jiz musi zaplatit cely proces
samy.

INFORMACE JSOU ZAKLAD

Je velmi dulezité, aby lide s miSnim poskozenim dostali infor-
mace, ze i v této situaci je stale mozné stat se biologickym
rodicem, jiz v cCasném stadiu rehabilitacniho procesu.

Povédomi o zachovani této moznosti totiz zvySuje jejich
pocit bezpecli a zlepSuje vnimani sebe sama. Lidé, ktefi se po
poskozeni michy rozhodli zalozit rodinu a potrebuji v tomto
ohledu podporu, by se méli obratit na pfislusnou spinalni
jednotku kvuli konzultaci a doporuceni vhodného reproduk-
¢niho centra.

Zdroje:

. Poranéni michy - Priciny, dusledky, organizace péce, Jifi Kfiz et
al,, Praha 2019

. https://vozejkov.cz/cz/aktuality/zdravi-2/web-pro-rodicovstvi-s-
Ciparenting.com---plodnost



Od roku 1994 pomahame lidem
s poSkozenim michy, ktefi
ochrnuli nasledkem nemoci ¢i
Urazu.

Jsme oporou nejen béhem
« nékolika prvnich mésicl v nové .
- situaci, ale kdykoliv v pribéhu ,
Zivota.

Vychazime z presvédceni, ze lidé .
po poskozeni michy mohou Zit a
svlj Zivot naplnéné a hodnotné. .
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Odeslete darcovskou
SMS ve tvaru ,,DMS

TRV PARAPLE 90“ na
telefonni &islo 87 777.

Cena DMS je 90 K¢

Kazdy mésic Vam bude automaticky
odecteno 90 K¢ az do doby, nez
zasilani dlouhodobé podpory zrusite.

2
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Centrum Paraple obdrzi ze zaslané ¢astky 89 K¢,

vice na www.darcovskasms.cz. www.paraple.cz



PARAPLE

KMENY

text: David Lukes, feditel Centra Paraple ilustrace: Alzbéta Gobelova

Stejné jako v Americe, Jizni i Severni, na téch obrovskych svétadi-
lech za Atlantickym oceanem, mame i my v Centru Paraple vzac-
nou rezervaci. Nachazi se uprostred prazskych Malesic a obyvaji ji
rizne kmeny.

Nejsou to ale kmeny indianske, tedy zastupci puvodnich obyvatel,
I kdyz i ty Paraple stale ma.

Parapleci kmeny vznikaly postupne, na zakladé potreb lidi, kteri
prichazeli do této vzacne oazy, aby bud vyresili sva trapeni, nebo se
treba jen lépe vyznali v nove zivotni situaci.

A tak ten pocatecni maly kmen narustal a dal postupné vzniknout
novym mensim kmenum, které mély a stale maji sveé nacelniky.

Sedici byk, nacelnik toho uplne prvninho kmene, drzel po celou dobu
v pospolitosti stary kmen s témi nove vznikajicimi a diky tomu moh-
o vzniknout nové spolecenstvi zvané Paraple.

V soucasné chvili ma Paraple deset podkmenu. Pojdme si je spolec-
né predstavit.
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ERGOTERAPEUT]

Apaci mezi kmeny Paraplete. VSichni je poznavaji,
v osobnich klanich se s nimi totiz denne utkavaji.

Jde o kmen velmi sebevédomy s vynikajici znalosti
lidskeho pohyboveho aparatu.

Chcete-li védét néco o svém téle, treba odkud

se klube bolest, kazdy indian z tohoto kmene vas
zazracnymi hmaty provede po ceste do ,bezbolestna”.
Tato cesta vsak nékdy byva dost trnita.

Potrebujete zkrotit divokého mustanga, nebo se naucit
oblékat ponozky? Potom prfichazite do spravného
kmene.

cQD KON - <K-OD KON <KL O KO <K 0 KO &

Jeho ¢lenové mnohe zaskoci svou kiehkosti. Ta je vsak
jen zdanliva.

Ergoterapeuti rychle hledaji feSeni, ktera vSak nespocivaji
ve fyzicke sile, ale spiSe ve velké vynalézavosti

s pfidavkem trochy lisactvi.

O - KO KO- KO KO DD KO <KL 0> KO - &

/
SOCIALNI PRACOVNICI

s G
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Kmen s nelehkou ulohou. Kazdy jeho Clen se tu od zacatku uci byt nacelnikem.

Mistni indianky denné poslouchaji pfibéhy tech, ktefi se na nase parapleci spolecenstvi obraci a rozplétaji s nimi
spletité klubko pocitl a neutéseného stavu. Nékdy mohou pomoci jiz ziskanou zivotni zkusenosti, jindy hledaji
feSeni lidskych zahad déle.

D KO <02 KON <L O+ KON KO0 KO+ &

A

M Jako nacelnici koordinuji mensi skupiny indianu jinych kmenu na spolecné ceste k pomoci.




05S08N/I ASISTENTI

SESTRY

Tézko byste hledali indiany, ktefi vam budou vice na
blizku. Vlastné je ani hledat nemusite, jsou totiz vzdy

tam, kde je prave potfebujete. Bylinkarky, které maji Carovnou moc v léceni téla. Hoji

Pomahaji, kde jiz vlastni sily nestaci a dorozumivaji se rany a pomanhaji télu s uvolnénim.
mezi sebou tak hladce, ze pfi zvysené potfebé pomoci
se jich nahle objevi vice, i bez vysilani koufovych

signalu.

Mohou vypadat jako Sarlatanky, ale je lepsi je prirovnavat
k samaritdankam - pecujicim mati¢kam. S dobrym
rozmyslem pak odesilaji oSetfené zpét do nevlidného
sveta.

QD> KON - <KL-0:->> - KO - <KL-O->D- KO - <KL-O-D> - KO - &

Svou vesnici maji na uzemi Malé télocvicny.

Pri pomoci druhym Casto nasleduji indiany a indianky
z kmene Osobnich asistentu.

O KON <K O- DD KO - <K-O0:->D - KON - <KL 0O- D> KO - &

/
HY80VI TERAPEUT :
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Lidske telo ma neuvéritelné moznosti. V kazdodennich
Zivotnich strastech a slastech podava vykony vrcholo-
vych sportovcu.

Indiani kmene Pohybovych terapeutd vam ukazi cestu
k opomijené sile, ktera ale nemusi nutné vychazet

z velkého sportovnino vykonu. Navic vas pfipravi i na
spravne rozvrzeni sil Ci vam pomohou se lépe stravo-
vat, abyste dostatecne obstali pri kazdodennim boji

v prérii.

Kdyz chmury zahali vasi mysl, pak je nejlépe navstivit
tento kmen. Tam, kde nepomuze lapac snu Ci amulety,
pomuze vlidné slovo indianek kmene Psychologu.

O KO <KL 0D KO <KL O KO <KL 0-D - KO - <&

Jejich sila spociva hlavne v preneseni klidu do
vzajemnych setkani, kdy vam umozni nahlédnout do
vaseho nitra, kde se nachazi vétSina odpovédii na ty
nejslozitéjsi zivotni otazky.

O KON <KL 0D KO - <KL 0D KO - <KL 02D - KO - &




/ /
TECHNICKY USEK STRAVOVAC| USEK

Tézko objevovat a dobyvat svét, tézko Celit
novym vyzvam, kdyz mate prazdny zalu-
dek. Indianky tohoto kmene denné chystaji
mnoho pochutin, které nejen ze vam dodaji
potfebnou silu pro zapasy s fyzioterapeuty,
uceni se kouzel od ergoterapeutu a jiné ak-
tivity, ale i potési vase oci a hlavné chutove
poharky.

Mate problém s nepohyblivym povozem? Potfebujete
vyspravit tepee? Indiani z kmene Technikl se o to
postaraji.

S rozvahou mudrcu vysilaji své ¢leny z podzemnich
jeskyni na pomoc budove, vozikim i zahradé.

O KO - <L-O0 D KON <KL-OD* KO <O - KO <&

Z3aroven se jedna i o radu starSich, kterda ma ve svém
kmeni Sediciho byka, jednoho z puvodnich nacelnikd
celého spolecenstvi.

QD KON KO- KO <K O KO - <K 0D KO - &

ADMINISTRATIVA

Osklivy nazev pro nejvice ruznorody kmen. Setkavate se s nimi vSude. Pro mnohé jde o kmen nepo-
chopitelny, neuchopitelny a mozna dokonce zbytecny.

Ale je to kmen velmi silny, ktery na sebe bere zodpovédnost za celé spoleCenstvi, urCuje strategii, zajis-
tuje zdroje, prijima navstévy pfijizdéjici do nasi oazy a stara se blaho indianu véech kmenu.

Q> KO - <KL-O: D KO <K 0D KO - <K O KO - &
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text: Anezka Beranova, socidlni pracovnice Centra Paraple

JEDEN SVET

Mezinarodni festival dokumentarnich filmu

o lidskych pravech, ktery se pysni tim, ze chce

byt pristupny skutecné véem. Kina jsou oznacCena
piktogramem, dle kterého lze snadno usoudit, zda
je zde k dispozici plosina, bezbariérové WC atd.

V Praze a dalSich 26 méstech.

Termin: 17.9.-24.10.2020

Vice na: www jedensvet.cz

FESTIVAL ZIVOT BEZ BARIER

Chcete-li se nechat inspirovat Sirokou nabidkou
sluzeb, nadaci, firem, workshopu a poraden,
jejichz zajem se soustfedi na osoby se zdravotnim
znevyhodnénim, pak vyrazte do Ostravy na festival
Zivot bez bariér.

Termin: 16.10.-17.10.2020

Vice na: www.zivotbezbarierostrava.cz

MENTAL POWER PRAGUE
FILM FESTIVAL

Filmovy festival (ne)herct s mentalnim
postizenim, ktery vldadne neobycejnou atmosférou
a sounalezitosti se uskutecni v prazském Divadle
Palace.

.Kazdej mame svoji power, jde jenom o to ji najit.”
Termin: 26.11.-27. 11. 2020

Vice na: http://mentalpower.cz

MINT MARKET

Zajima vas udrzitelnd moda a svezi cesky design?
Tenhle fashion market probiha prabézné v ruznych
méstech Ceské republiky, zpravidla ve volném
vefejném prostoru.

Vice na: https://mintmarket.cz

NARODNI GALERIE V PRAZE

Nenechte si ujit vystavu sochare Kurta Gebauera,
ktery jiz Sest desitek let kultivuje a obhospodaruje
svym svebytnym uhlem pohledu vefejny prostor.

Termin: vystava je prodlouzena do 10.1.2021

Vice na: https://www.ngprague.cz/udalost/253/
kurt-gebauer

Na vycet vSech zajimavych akci zde neni dostatek
prostoru a autor ani nemuze obsahnout Siroké pole
zajmu kazdého ctenare. Proto se nebojte sami
patrat ve vodach internetu, neostychejte se psat
e-maily nebo volat, abyste zjistili, jak je konkrétni
akce pripravena na vase specifické potreby.

A tfeba tim pomuzete i ostatnim. Podobné dotazy
totiz poradatele casto vedou k zamysleni, kdo
véechno ma Sanci se na jejich akci dostat a kdo
uz ne, a jak by to mohli pro pristé vymyslet lépe

a hlavné bezbariérove. @
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CTENARSKY

BENIK R. F.

text: Richa[d Franta, koordinator pobytl a ambulance Centra Paraple,
Alexandra Silhanova, séfredaktorka Magazinu Paraple (Gvod)

Richard ¢te, hodné. Autory znamé i znamé méné. O literatufe ma znacny pfehled

a o knihach dokaze zajimaveé vypravét. Proto jsem moc réada, Ze souhlasil, Ze se na néjaky
¢as ujme rubriky Ctenatsky denik, kterd, jak v&fim, bude pro mnohé z nés inspiraci.

Navic se blizidlouhé podzimni a zimni velery a sychravé vikendy, které urcité pfimo
vybidnou k fomu zalézt si nékam s dobrou knihou. Tak pro¢ ne s nékterou z nasledujicich?

Byl jsem osloven, abych se podélil o to,
CO Ctu. Hmmm... Navzdory me introverzi
ve mne ale preziva také kousek exhibicio-

nisty, takze prosim.

Jen necCekejte odbornou kritiku, protoze
k tomu vazne nemam vzdelani, vedo-
mosti ani potrebne vyrazivo. Pri Cetbé mi
tez leccos unikne, vCetne Cetnych na-
davek na chyby v prekladu a povzdechu
nad kvalitou prace odpovedneho redak-
tora. Pujde tedy spiS o subjektivni recen-
ze a tipy na zajimavé autory Ci konkrétni
knihy, ktereé si snad stoji za to precist.
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ohoto autora mam rad uz oprav-

DAN SIMMONS
du dlouho. V 90. letech jsem

I Cetl jeho science fiction roman

Hyperion, ktery svou skladbou pfipomi-
na Canterburské povidky Geoffreyho
Chaucera - vice poutnikd tu vypravi své
pfibéhy, kazdy jinym jazykem a jinym
zanrem. Pridejte vesmirné prepravni
stromolodé templaru, tajemné hrobky casu, zenu starnouci
pozpatku az do kojeneckého véku, biomechanickou zhoubu
zvanou Stir, ktera (nejen) tyto hrobky stiezi, vulgarniho basnika
s poskozenym mozkem, Smutného Krale Billyho v jeho opusté-
ném meéste umélcu, kolesove lode na morich travy a konspiraci
pocitacu proti lidem a potomkum lidi obyvajicim prazdnotu
vesmiru. Prosté lahtdka. Nazev romanu je samozrejme odvozen
od epické basné Johna Keatse.

Cetljsem i Pad Hyperionu a navazujici pfibéhy Endymion
a Vzestup Endymionu.

ale nékteré napady vam i tady vyrazi dech - technologie ultra-
rychlé prepravy vesmirnych bojovych lodi tfidy Archandél, které



svym zrychlenim vyrobi z posadky marmeladu,
kterou po brzdéni u cile znovu rekonstituuji

a ozivi do (viceméné) puvodni podoby, zndmy
Schrodingertuv myslenkovy experiment s koc¢-
kou v krabici pfevedeny do podoby rafinované
popravci komory nebo hlavni hrdina uzemnény
uprostred svého putovani ledvinovou kolikou.

Simmons ma predstavivost a jeho postavy jsou
velice lidskeé - tedy pokud maji lidmi byt.

Po letech jsem padl na roman Terror (v USA
vySel poprvé v roce 2007). Je to skvéla kniha
do letnich veder. V garsonce vytopené na
31 stupnu bohaté nahradila klimatizaci.

V roce 2018 jsme mohli sledovat desetidilnou
televizni sérii stejneho jmena. Ve filmovém
podani jde o silny pfibeh, avsak oproti knizni
predloze osekany o veskeré nadpfirozené prv-
ky. Z puvodné mysteriozniho thrilleru tak zbyva
jen drsny boj o preziti v arktické zimé, kde je
Clovek cloveku (hufe nez) vikem.

Alespon v knizni verzi jsou pro me nezapo-
menutelné nékteré scény - ¢ihani namorni
péchoty na netvora, maskarni bal namornikud,
nebo zavérecna cesta vzbourenych namorniku
po sousi, kdy zivé zasoby masa tahnou zmrzlé
zasoby masa na clunech zasnezenymi lesy
kanadskeé Arktidy.

Netusil jsem treba, ze britské expedicni namor-
nictvo mélo na svych lodich ustfedni topeni.
Autor si perfektneé nastudoval dobovy kontext
a historii hledani severozapadniho pruplavu

v 19. stoleti i dochované zpravy o nezdafené
expedici Sira Johna Franklina a naslednych
patracich akcich v 19. stoleti, stejné jako fakta
zjisténa pfi patrani koncem 20. stoleti.

A kdyz se vraky lodi HMS Erebus a HMS Terror
v letech 2014, respektive 2016 konecne nasly
(Terror pry skvéle zachovaly), znovu mi to Sim-
monsuv roman pfipomnéelo a dostal jsem chut
precist si jej znovu.

Kdyz jsem docetl roman Drood, ktery je
Simmonsovym pokusem o parafrazi nedo-
konceného romanu Charlese Dickense, vedél
jsem toho o Dickensovi, jeho dobg, vydavani
prvnich romanu na pokracovani a jeho nékdej-
Simu priteli Wilkie Collinsovi prave tolik, abych
chtél védet jesté vice, a konecné se do Cetby
Dickense pustil. A taky abych o nejblizs§im
vikendu provedl najezd na knihovnu rodicu,
nebot jsem se nemohl dockat, az si prectu

v Droodovi zminéné Collinsovy romany Zena
v bilém a Mési¢ni kamen. Mimochodem, Zena
v bilém je docela dobré cteni. Jen dnes nam
jiz skutecny nervovy otfes pfinese spise neco
docela jiného nez ¢loveku 19. stoleti.

Roman je ponury. Hlavni postava Wilkie Collins
postupne ztraci schopnost rozliSovat mezi
pfedstavami a realitou. Dickens je behem svych
verejnych Cteni hrozivé zivotny a plny dravé
energie, Droodova tvar se v pfibéhu objevu-

je a znovu mizi, Londyn se hali do opiového
dymu, pod nim je nekropole ¢i snad cela
egyptska rise mrtvych a Chardn brazdi pod-
zemni stoky mésta. Atmosféra pfibeéhu je vazné
sila.

A néekdy bych si asi mel precist De Quinceyho
Zpovéd'anglického pozivace opia, abych si
rozsifil obzory a mozna Simmonsovu knihu
pochopil jeste lépe.

Hladové hry (neplette si knihu s filmovou sérii
stejného jména) jsou docela dlouhym a dési-
vym ctenim, pribéhem zacinajicim v obdobi
holocaustu, parafrazi na pronasledovani nacis-
tickych valecnych zlocincu, pfibéhem o lidech
s parapsychologickymi schopnostmi, kteri vas
chtéji ovladnout, vyzdimat a zahodit... A taky
pfibehem jejich obéti, ktera se rozhodne jim
jejich hru zatrhnout.

llion a Olympus — jak myslite, ze jde dohro-
mady lidstvo, které se propadlo skrze nicnedeé-

SIm
:

mons
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iIusirace:}Gary Ruddell, obalka knihy Hyperion (D. Simmons)"{

lani az na samotné dno intelektualniho Upadku, na lidstvu
nezavisle se rozvijejici kultura robott pracujicich v oblasti za
Jupiterem, kvantova fyzika, mali zeleni muzicci na Marsu,
Homérova lliada prozivana jako désiva denni realita (popud-
livy Zeus, intrikujici Héra, bojechtivy Ares, zakefna Athéna,
statecny Hektor, Istivy Odysseus, neverna Helena, feromo-
novym virem nakazeny Achilles zamilovany do nepfilis chyt-
ré kralovny Amazonek, kterd jej ma zabit, mizy coby bachafi
hlidajici historiky-pozorovatele-otroky, ktefi maji pro Dia
sledovat, zda se lliada odehrava podle spravného scénare),
Shakespearovy sonety, jeho hra Boure, basen Roberta Brow-
ninga Kaliban o Setebovi na motivy postav z Boure, Marcel
Proust a jeho Hledani ztraceného casu, schéma vyrobni
linky na plechovky Coca-Coly a raketa pohanéna jadernymi
explozemi za odrazovym Stitem?

Tak abyste védeli, jde to dohromady skvéle, alespon v poda-
ni Dana Simmonse. Je to jeden z nejlepsich science fiction
romanu, ktery jsem kdy Cetl. A diky kterému jsem se rozhodl
si pfecist néco vice ze Shakespeara a dokonce i Prousta

a jednou snad i tu lliadu.

Temné léto je variaci na roman To od Stevena Kinga, u které
jsem se bal vice nez u Kinga samotného. Perfektni horor.

King mu knihu také pochvalil. Oni se ti americti kolegove

7 branze Casto vzajemné poplacavaji po ramenou na pre-
balech svych novych knih. V tomto pripadé to ale nebyl jen
laciny marketingovy tah. Komu sedi tvorba Stevena Kinga,
tomu bude sedét i Temné léto.
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Zimni prizrak je moderni, precizné napsana ducharina. Kni-
ha volné navazuje na pfibéh Temného léta. Ve vzpominkach
a pocitech hlavnino hrdiny (nebo sraba) jde Simmons az na
dren - zbabélost tvafi v tvar dulezitym zivotnim rozhodnu-
tim, Spatné zvolené Zivotni cile, neautenti¢nost a prazdnota
nasich zivotu.

Hlavnim hrdinou je spisovatel (to Kinga opravdu vibec ne-
pfipomina), ktery vlivem cerstvé prozitého traumatu a pro-
stredi rodného mesta, do kterého se po 40 letech vraci,
ztraci schopnost rozliSovat mezi pfedstavami a realitou. Po-
stupné se propracovava k zasutym vzpominkam na udalosti,
ktere prozil v détstvi, udalostem z kniny Temné léto.

Vice z d&je neprozradim, jen dodam, ze navrat jedné ze
zapornych postav Temného léta je zprvu nendpadny, ale
pozdgji o to vic désivy. Simmonsovi se povedl maly maj-
strétyk - neni totiz nutné cist napfed Temné léto, protoze
Zimni prizrak je jednak dejové zcela samostatny roman

a jednak zamlzenost udalosti z Temného léta, ktera provazi
hlavniho hrdinu Zimniho pfizraku je pro atmosféru pribéhu
prave to prave.

Zimni prizrak navic neni ani tak horor, jako spise psycholo-
gicky roman s hororovymi prvky a fantaskni pointou, ktera
vas lehce natukne jiz na prvnich strankach (pouziva prece
jen ponékud pruhledné mimikry), ale stejné ji budete radéji
a s chuti odkryvat postupné, abyste se nepfipravili o vychut-
nani zpusobu, jakym autor svUj pfibéh vypravi, protoze mu
to opét moc pékné jde.



RAY BRADBURY

merického spiso-
vatele Raye Dou-
glase Bradburyho

asi neni tfeba predstavovat,
mnozi si jej jiste pamatuje-
me ze Skoly.

Jenomze co z jeho dila
vlastné zname? Dystopicky
roman 451 stupnu Fahrenheita a povidkovy cyklus
Martanska kronika. Vice se toho, alespon za mych
mladsich let, do citanek neveslo.

A kdo po téchto ¢i dalsich jeho knihach (které
U nas nastésti stihly vyjit koncem Sedesatych let)
vUbec v knihovné sahl a skute¢né je cetl?

Pritom by byla opravdu Skoda tohoto literarnino
kouzelnika opomijet - jestli tedy opravdu mate radi
kvalitni literaturu. Protoze jeho povidky nejsou plné
jen raket a cest na Mars... Jsou plné Irt, potrhlych
vynalezcu, svéhlavych i melancholickych Mexica-
nu, kouzelnikd, opusténych americkych mestecek
ponechanych napospas pousti, prazdninovych
dobrodruzstvi desetiletych kluku, zarucené pravych
egyptskych mumii, slunce i deste, zivota a smirti,
osamelosti a touhy. Pestrée chilli con carne z horo-
ru, fantasy, realistické i surrealistické prozy i detek-
tivky, okofenéné laskavym humorem a nadsazkou
a opravdu dlooouze tazené. Proste pfipravené
skutecneé s laskou k cloveku.

Z mych oblibenych povidek vzpomenu jen par -
Kostra (odmitani svého téla je dnes moderni téma),
Jak Lazar Ziji nékteri (aneb jak promarnit cely zivot,
tfeba i v mama hotelu naruby), Sprintefi narodni
hymny (formy vzdoru se mohou rdznit, ale jen née-
které nas opravdu pobavi), Usher Il (svérazna pocta
dilu E. A. Poea a véem tvurcu fantastickeé literatury

a gotické hruzy; tato povidka svého casu vysla
i v casopise ABC jako povedeny komiks, pokud
mé pameét neklame) a llustrovana Zena.

/ té naposled zminené vam nabidnu prevypra-
venou ukazku. Zkusim to podat jako anekdotu.
Uvidime, zda vas pobavi.

Do ordinace prijde za lekafem zena - zena
enormnich rozmerd, jiz se i pohovka v jeho or-
dinaci, ktera jiz vyslechla mnoho pfibéht plnych
bolesti, boji. Barviteé vykresli tomuto poctivci
zestarlému ve sluzbach bliznimu svdj manzelsky
problém. Celych osm let meéli s manzelem, ktery
si ji vzal prave kvuli jeji neobycejné nadmeérnosti,
nadherny vztah, kdy spolecné po vecerech vy-
tvareli na jejim tele umelecke dilo nebyvalé krasy.
Jenze ted uz ji na kuizi nezbyva ani centimetr vol-
ného mista, zadny prostor pro dalsi kresby, a tedy
ani pro jejich vztah. A manzel, genialni umélec
titérnych proporci, se ji chysta opustit a najit si
jiné platno, tabuli nedotcenou, novy prostor pro
svého génia. Co ma tedy ona uboha délat, aby si
sveho drahého, dobrého manzela udrzela?

Nas mily doktor, zaskocen nezvyklou situaci i pa-
rametry jejich vztahu, da té zoufalé zeng, k své-
mu vlastnimu prekvapeni, jak ale zjisti az o chvili
pozdeji, kdyz dotycna dama z vdécnosti odhali
jeho nevéricim zrakim uchvatné umeéni svého
manzela, tu nejlepsi moznou radu. Radu vpravdeé
k nezaplaceni. Vztah je zachranén a spokojeny
manzel dekuje nasemu zaskoceneému doktorovi.

Ale jestli chcete vedét, jaka to byla rada a co na-
konec vyrazilo dobrému doktorovi dech, budete
si muset precist tu povidku sami. (cr)

451 Stupi
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‘dovolenou vybrali z nekohka dlvodu. Levné pfimé lety
z Némecka, teploty i v Unoru bézné nad 20 °C a v pfipadé
potizi moznost pomoci od kamarada, ktery tam Zije. Tenerife
je dostupné vSem a my si ho zamilovali. Jeho pfirodu, papaju,
vino a mananu.
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VS
Playa de Las Teresitas - plaZ dlouha 1,6 km leZi pouhych 7 km od hlavniho mésta Santa Cruz de Tenerife

a ostrové, prestoze rozlohou neni nijak zvlast veliky,

jsou prekvapive dvé letiste. My, po ctyrhodinovém

letu z nemeckého Memmingenu, pristavame na tom
jiznim, nedaleko windsurfingového r3je El Médano. Vyzveda-

vame zarezervovany Volkswagen Polo a jedeme prespat ke ka-

maradovi Pavlovi do nekolik kilometrd vzdaleného Guargacha.

Ten nas rano bere na hippiesackou plaz, kde nejakou dobu zil.
Na ostrovée je podobnych mist, kde trvale Ziji ve stanech a ruz-
nych pristrescich alternativci z celého svéta, vic.

Rozhodujeme se vyrazit proti smeéru hodinovych rucicek.

A tak po noclehu v kopcich, kde po foceni stanu pod hvéz-
dami zustala i dalkova spoust k fotaku, mifime do hlavniho
mesta Santa Cruz. Santa Cruz de Tenerife je znameé predevsim
kazdorocnim tyden dlouhym karnevalem, ktery je po Riu de
Janeiru druhym nejvetsim na svete. Pristé by tak urcité stalo za
to vychytat termin a navstivit jej.

NaSe prvni kroky vedou k avantgardnimu auditoriu Adan
Martin, ktere patri mezi symboly ostrova. Po jeho prohlidce

a risottu s krevetami se jedeme vykoupat na nékolik kilometru
vzdalenou plaz Las Teresitas.

Abychom dokoncili etapu po mestech, navstévujeme historic-
ké mesto La Laguna, které je intelektualnim, kulturnim a nabo-
zenskym centrem ostrova. Prochazime okouzlujici staré cent-
rum Casco Antiguo patfici do svetového dedictvi UNESCO, ale
uz se tesime do pfirody.

A proc to rovnou nevzit na vychod do pralesu Anaga? Slunec-
né pobrezi najednou strida husty les zality mlhou. Co chvili tu
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P
Auditorium Adéan Martin - 58 metrii vysoka Zelezobetonova skofepina pfipomina
mohutnou vinu valici se na koncertni sal, foto: Diego Delso, delso.photo

pada déest. Jelikoz my se lesa nebojime, rozbijime tabor a pre-
ckavame noc pod mohutnymi vavriny.

Tenerife a vlastné vsechny Kanarské ostrovy jsou nadstandard-
ne ,wheelchair friendly”. Neni tézkeé tu najit jak plaze s voziky
do vody, tak i bezbariérova ubytovani. My ale spime ,nadivoko”
ve stanu. Mist, kam lze zajet autem a nikoho pfitom nerusit,

je zde nastésti dostatek. Az po tydnu zjistujeme, ze témer
vsechny mistni kempy maji bezbariérove uzplsobena socialni
zarizeni, s vyhrazenym mistem pro stan hned vedle. Navic jsou
zdarma, jen rezervacni systém je trochu komplikovany.

Co bezpochyby takeé stoji za zminku jsou grily a posezenim
vybavena odpocivadla podél silnic. Povinnou vybavou auta se



20 metri vysoky majak Punta de Teno na zapadnim cipu ostrova
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tak, krom ékarnicky, vesty a trojuhelniku, stalo i pepo, dfevéné
uhli a pred chvili koupena ryba.

Ze zeleného vychodu se jedeme nasi ,jednadvojkou” ohfat na
vyprahly zapad oblasti Teno. Je to jen 90 kilometru, proto jesté
stavime u El Draga neboli Dracince draciho. Jde o 17 metru
vysoky a udajné s osmi sty lety i nejstarsi strom ostrova. Spolu
s pénkavou kanarskou je pfirodnim symbolem Tenerife. Co je
ale podstatngjsi, dle povesti ma pouhy pohled na Draci strom
omlazujici ucinek.

Na nejzapadnejsi cip ostrova jsme se vydali za majakem.

A i pres nase lajdackeé planovani jsme ho mohli obdivovat v zafi
prave zapadajiciho slunce. Kdekdo by namitnul, ze je to kyc.
Jenze ky¢ nazivo vetsinou byva dost romantika. A tady to teda
romantika opravdu je!

Kazdy den jsme na jiném misté, v Uplné jiné krajine. S nadse-
nim si vychutnavame neuveéritelnou rozmanitost ostrova. A to
jeste netuSime, ze to nejlepsi Nas teprve ceka.

Prudkou uzkou silnickou, kam se vedle sebe dvé auta Casto ani
nevejdou, stoupame serpentinami do vesnicky Masca. Kdysi
pry slouzila jako Utocisté piratu, dnes se sem jezdi za nadher-
nym vyhledem do udoli. Kdo nenf liny na krok, muze se vydat
na vSemi pravodci doporucovany trek az ke bfehu ocednu.

My misto toho hledame misto k pfespani. A nachazime placek
s nadhernym vyhledem ze stanu - pfimo na sopku Pico del

Teide. Jen v tisici metrech nad morfem je noc opravdu chladna,

a tak klepeme kosu az do rana.

Vyhled ze stanu na sopku Pico del Teide
v

P L

VAyhrazené stanovisté v kempu blizko bezbariérového socialniho zafizeni

Je slunecny, ale trochu vétrny den. Predstava, ze bychom se
na ostrov podivali z vrcholu sopky, nas laka. Nicmeéné obslu-
ha lanovky mi nedovoli nastoupit do kabinky. Pry je to pro
Cloveka na voziku, vzhledem k povétrnostnim podminkam,
prilis nebezpecné. Nijak extra nas to netrapi a vracime se na jih
k oceanu. Chceme si uzit jesté nékolik dni na plazi a najet do
rezimu ,manana’, proste jednoduse receno nikam nespéchat.

Jsme oba po rusneé noci na plazi dost nevyspali. Nejspis proto
na kruhaci tukneme nasim Polem do malée Toyoty, ktera brzdila
u pfechodu. No, stane se. Jeden telefon pojistovné, druhy na
policii a je po probléemu.

Konecné se dostavame k puvodnimu planu a travime dva dny
nicnedélanim u vody, do které muzeme, diky vozikim do
more a ochotnym plavcikum, oba.

Odpocinuti zkousime stésti a vracime se na misto, kde jsme
ztratili spoust k fotaku. KaCenka uz vychazi z auta, najednou ale
sedne zpatky, praskne dvefmi, a ze tamhle je pes. Takovej trhac
pohublej s usmiknutejma usima. Prdlajs trhac. Pes béha kolem
auta a tak akorat do néj mlati ocasem. Kacenka na néj dela skrz
okno ,tututu”. Sebere odvahu, otevfe dvere a ma ho na kliné.
Co s nim? Pomalu se stmiva. Nechame to na rano, které preci
byva moudrejsi vecera. Stavime stan, pes se cpe dovnitf. Ja
tvrdosijné prohlasuju, ze zableSenej pes do stanu nesmi. Na to
mi Kacenka beze slov podava lahev vina a po té druhe se rano
budim se psem v nohach.



Ptame se v nejblizSich domech, jestli pes neni jejich nebo
nevédi, ¢i by mohl byt. Oni jen ,hahaha, bonito perro” (hahaha,
pekny pes). Jedeme do meésta koupit alespon obojek a voditko.
V petshopu se ptame, co mame délat. Nikdo tu ale nemluvi
anglicky. Kdyz uz to chceme vzdat, z ulicky od papousku pfibiha
mlada pani s kratkymi blond vlasy. Ziggy si necha fikat a je to
hotova milovnice zvifat. Vysvétluje nam, ze maji na ostrove tako-
vy nesvar. Néktefi lidé si poridi stenatko, jenze ono pak vyroste,
prestane se jim libit, tak ho odvezou z civilizace, vykopnou ho

7 auta a zdrhnou. Ziggy vola veterinare z patra nad obchodem,
aby zkusil nacist Cip, ale nic.

.No, jsou dvé moznosti,” fikd. ,Bud ho odvezete do utulku anebo
na policajty, ktefi vas do toho utulku poslou taky. Kazdopadné
psa z utulku si tady nikdo nevezme, stravi zivot v kleci nebo ho
rovnou uspi. Ja si ho vzit nemuzu, uz takhle tfi psy mam. Druha
moznost je, ze si psa vezmete s sebou domu. Pomuzu vam to
zafidit. Vyberte si.” Podivdame se na sebe a je jasno.

Posledni dva dny se flakame i s Tefikem. Je to kamo$. Bohuzel
musi zUstat na ostrové jesté dva tydny, kvali ruznym ockovanim.
Prileti do Némecka s kamoskou od Ziggy. Po rozlouceni ho sly-
Sime knikat jesté sto metrt od domu. Jsme trochu namekko.

A aby silnych zazitkd nebylo malo, na letistnich obrazovkach
neni vidét nas let. On totiz letél veera. Nasleduje mnoho spro-
stych slov a sebevycitek. Narychlo kupujeme letenky do Kolina
nad Rynem, kam to leti réno, ackoliv auto mame v 500 km
vzdaleném Memmingenu. Kacka ma totiz neodkladnou zkousku
ve Skole a nemuzeme Cekat tfi dny na ten spravny let. Pres celé
Nemecko jedeme viakem, ktery je drazsi nez letenky, 7 tisic!
Pavodne lowcost dovolena dostala co proto.

Pro nas ctyfnohy suvenyr jedeme nakonec do Vidné, dalkovou
spoust jsme nasli a zkousku Kacenka zvladla. (cP)
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CZEPA

CESKA ASOCIACE

PARAPLEGIKU

k™

HAJIME PRAVA A ZAJMY VOZICKARU
PO PORANENT MICHY

NEOPRAVNENE UCTOVANI
SOCIALNICH SLUZEB

Na pracovnice odborného socialnino poradenstvi asociace
CZEPA se obratil klient, ktery zacal Cerpat sluzbu osobni
asistence u mistniho poskytovatele socialnich sluzeb.

S odvolanim na oficialni cenik sluzby byl klientovi uctovan
nejen cas, ktery u nej osobni asistentky travily piimym
poskytovanim pomoci, ale také ,Cas nezbytny k zajisteni
ukonu”, v tomto pfipadé doba, kterou pracovnici stravi
administrativni praci a zapisovanim v kancelari, predanim
informaci a pfipravou (jak klientovi zdUvodnili sami pracovnici
sluzby).

Kromé ¢astky 130 K&/hod. piimé péce byl klientovi navic
uctovan i as 45 min./jedno setkdni prave za administrativni
ukony. Ve vysledku tak k osmi hodindm pfimé péce (osobni
asistence za 130 K&/hod.) sluzba Uc¢tovala navic Sest hodin
(8x45 min.x130 K¢&) ¢asu nezbytného k zajisténi ukonu.

Socialni pracovnice asociace CZEPA se obratila s zadosti

o konzultaci na pracovniky Ufadu vefejného ochrance prav.
Sdéleni Ufadu obsahuje toto vyjadreni: ,V tomto ohledu

bylo konstatovano, ze zakladni ¢innosti provadéné v ramci
poskytovani socialni sluzby spocivaji v pfimeé praci s klienty.
Ackoliv se zajistenim téchto cinnosti pochopitelné souvisi
fada nakladnych aktivit (napf. administrativa, personalni prace,
Skoleni, vycvik asistentl apod.), samotnym ukonem, jehoz
provedeni by meélo byt sluzbou uctovano, je prave az vysledny
Cas straveny s klientem. V souladu s vyhlaskou muze pak
sluzba klientovi Uctovat i Cas nezbytny k zajisténi Ukonu. Ten
je vSak nutny chapat jako bezprostfedni pfipravu, nachystani
pomucek, ohfati jidla pfed jeho podanim apod. (4. to, co je
potreba v SirsSim slova smyslu spojit s ukonem samotnym).

V této souvislosti tudiz plati, ze cas slouzici k provedeni
administrativy neni casem nezbytnym k zajisténi ukonu, sluzba
ho tedy nemuze klientovi Uctovat navic. ZvySené naklady

za administrativu neni v pfipadé Vaseho klienta mozné ani
zakalkulovat do hodinové sazby za asistenci, poneévadz
klientovi je jiz Uctovana maximalni mozna cena (130 K¢/hod.),
kterou sluzba uz nemuze nijak navysovat.”

Tuto problematiku budeme sledovat i nadale, vse podstatné
najdete na portalu Vozejkov.
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Cinnost asociace CZEPA
je pestra, navic ji hajime
vase zajmy. Proto se na
nas nevahejte obratit, piste

nam sve pribehy, podnéty,
trapeni. Jasné se ukazuje,
ze dokazeme prosadit

I zasadni legislativni zmeny.

Kontakt:

Ceska asociace paraplegiky -
CZEPA

Dygrynova 816/8,

198 00 Praha 14 — Cerny Most
tel.: 775 980 952
WWW.Czepa.czZ

VOLNA UBYTOVACI KAPACITA
V TRENINKOVEM BYDLENI

Ceska asociace paraplegiki — CZEPA nabizi ubytovani
jednomu vozickari. Jedna se o sdilené souziti dvou osob,
z nichz kazda ma k dispozici samostatny pokoj.

Vozickalr muze v pokoji bydlet spolecné s asistentem ¢i
asistentkou, partnerem ¢i partnerkou nebo rodinnym

pristusnikem.

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

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

SLEDUJTE NAS SERIAL URCENY

NEJEN PECUJICIM

Nabizime informace ur¢ené pecujicim osobam, pobiratelim
pfispévku na péci i duchodcum. Vénujeme se soubéhu
pracovnino pomeéru a pobirani invalidniho duchodu,
doporucujeme vhodny postup pfi komunikaci s urady,
nabizime pravni a socialni poradenstvi.

Sledujte nas na Vozejkove a Facebooku.



6. MULTIOBOROVA ODBORNA KONFERENCE

LECBA A REHABILITACE

G
SPINALNICH PACIENTU © e
PRED 30 LETY A DNES

Ve spoluprdci

Ceskd asociace paraplegiki - CZEPA, z. s. 3 »’%
Vés zve na odbornou konferenci 4(5\.
AAANY

Lécba a rehabilitace spindlnich pacientt pied 30 lety a dnes

Realizovéno za finanéni podpory

Kdy: patek 23. 10. 2020 od 9:00 do 16:30 hod.
Kde: Centrum Paraple, o.p.s., Ov&arskd 471, Praha 10 - Malesice

Registraéni formuldf a program konference naleznete na webu CZEPA.cz
Generdlni partner

Odborny garant konference B/BRAUN

S . e o gl A SHARING EXPERTISE
Ceské spole&nost pro mini léze CLS JEP

|
MULTIOBOROVA ODBORNA Dojde k vyhlaseni vysledku elektronickych voleb do

pfedsednictva a revizni komise a bude projednan

KONFERENC Ee CES VK E A,S O CIACE navrh na Upravu stanov organizace.
PARAPLEGIKU K TRICATEMU Clenové asociace CZEPA jsou zvani k osobni ucasti.
VYROCI JEJIHO ZALOZENI Vysledky voleb i pfipadnou zménu stanov

Sesty ro¢nik setkani, nejen odborné vefejnosti, pripravuje  SamMozfejme uverejnime na webu a socialnich sitich.
asociace CZEPA v Centru Paraple na 23. fijna. Za tficet Blizsi informace k tématu valné hromady najdete na
let existence Ceskeé asociace paraplegikt — CZEPA doslo www.czepa.cz v sekci Pro cleny

k mnoha zménam ve vyvoji péCe o spinalni pacienty.
Odbornici promluvi o posunu v [éCebné i rehabilitacni

péci, dale vas jisté vas zaujmou Uvodni pfednasky KULTURNE-SPOLECENSKE
amych ikC f. Petera W heh MUDr. i [
znamych odborniku prof. Petera Wendscheho a MUDr g e Tt AN| FENKJUFEST
Marie Kulakovské na téma vzniku prvni Spinalni jednotky o o ) ‘ ]
v Urazové nemocnici v Brné a historie spinalniho programu Spolecn?ho sstkam prv'“OdbO.m? Vkohferena a Yal”?
v Ceské republice, stejné jako zajimavé sdéleni doc. Jifiho hromadé 23. fijna vyuZijeme jesté vice a ve vecernich

Kiize o pfi¢inach umrti lidi s poranénim michy béhem hodinach se vsichni premistime na tradicni setkani
prvnich patnacti let po Urazu & vzniku onemocnéni michy.  FenkJuFest do prostoru LaFabrika v Praze /.

V odpolednim bloku se muzete tésit na odborna témata Timto vecerem doprovazenym hudbou dava

a prednasky o historii, soucasnosti a planech neziskovych ~ Ceska asociace paraplegikti - CZEPA prostor vsem
organizaci spinalniho fetézce i dalsi témata odbornosti vozickarum k podekovani za podporu a spolupraci.
fyzioterapie, ergoterapie ¢&i socialni prace. Zvani jsou asistenti a pratelé, bez kterych se

neobejdeme, lékari, ktefi nam poskytuji stale kvalitnejsi

Kompletni program a moznost registrace najdete na webu L : . ! .
zdravotni peci, fyzioterapeuti a ergoterapeuti, ktefi

CZEPA nas udrzuji v kondici, urednici a politici, ktefi nam
pomahaji pfipominkovat legislativu v nas prospéch,

VALNA HR OMADA ASOCIACE darci a sponzofi, bez kterych bychom nemohli
realizovat své projekty, prodejci kompenzacnich

CZEPA a zdravotnickych pomucek, diky kterym mame zivot

Na multioborovou konferenci, ktera se bude konat 23. fijna  snadngjsi, spfiznéne duse... Proste vsichni.
v prostorach Centra Paraple plynule navaze Valna hromada  Tagime se a vas! @
asociace CZEPA.



ZVEME VAS

PRO™

KCE
ARAPLE

Pfedaukcni vystava se kona od 1.10. do 28.11. v prostorach Galerie
KODL. Samotnéa aukce pak 29.11. od 12 hodin v Pal&ci Zofin.

IVANA STENCLOVA: LITTLE GOTH

komb. tech. (laser cut,
akryl) na preklizce,
2020, sign. na rubu,
80 x 60 cm

Charakteristicka
ukazka aktualni

velmi svébytné
umelecke polohy
ocenované umelkyneé,
absolventky Akademie
vytvarnych umeni

v Praze a sbérateli
vyhledavané
vytvarnice Ivany
Stenclové. Autorcina
tvorba je viditelné
ovlivnéna puvodné
kresebnym Skolenim, které se soustavne, nékdy cileng,

ale mnohdy svévolne propisuje do jeji tvorby. Promyslené
celky stavi na sofistikované propracovanych myslenkovych,
ale i materialovych vrstvach, jejichz syntézou dospiva

k jedinecnému vizualnimu zazitku. ObrazLittle Goth,

svou estetikou pripominajici goticke rozety, reflektuje
spoluexistenci svétla a temnoty, zivotni cykly, mozné scénare,
které se vepisuji do tvafe malého chlapce. Prace pochazi
pfimo z autorcina atelieru. Vydrazena Castka z prodeje tohoto
umeéleckého dila bude v celkove vysi a bez jakékoli aukeni
pfirdzky pfipsana ve prospech Centra Paraple.

Vyvolavaci cena: 50 000 K¢
Odhadni cena: 60 000 - 100 000 K¢
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JAN KALAB: BABY INFINITY 0320

akryl na platné, 2020, sign.
na rubu, 90 X 60 cm

Dila Jana Kalaba ziskala

Svou popularitu nejprve
\ na zahranicni sceng,
dnes je vSak autorem,
jehoz prace muzeme
nalézt i ve vyznamnych
tuzemskych sbirkach,
a jeho obliba nadale
roste. Viytvarné koreny
tohoto predniho ceskeho
umeélce muzeme hledat
v prostredi graffiti a street
artu, které zformovalo
Kaldbuv vytvarny projev
a dodnes je v jeho tvorbé
a pfistupu patrné. Uli¢ni fasady a experimentalni tvorbu
zahrnujici napriklad 3D graffiti, jehoz se stal prukopnikem
v mezinarodnim kontextu, vymeénil za malifska platna
ruznorodych tvarl a jejich prostfednictvim dokazuje, Ze
mimorfadné pusobivosti lze dosahnout i pomoci naprostého
vyznamoveého vyprazdnéni jen prostfednictvim tvaru,
prostorovych iluzi Ci barev. Nesmirné poutava geometricka
abstrakce, jez je urCitym autorovym nametovym navratem, je
podporena pastelovou barevnosti a nabizi i pfes pfirozenou
plosnost platna zdanlivou iluzi tretiho prostoru pohravajicino
si s divakovym vnimanim. Vydrazena Castka z prodeje tohoto
umeleckeého dila bude v celkove vysi a bez jakékoli aukeni
prirdzky pfipsana ve prospéch Centra Paraple.

Vyvolavaci cena: 90 000 K¢
Odhadni cena: 150 000 - 200 000 K& @
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