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EDITORIAL

~oud

nim Béhu pro Paraple v novém formatu
budete mit nepochybné dojem, ze jste
s nami cely mésic béhali, chodili, jezdili na
kole..., i pokud jste se ho neucastnili. Pod-
le literatury trpi uréitou mirou spasticity asi
70-80 % lidi, ktefi maji poSkozenou michu
v kréni nebo hrudni patefri. Jeji léCbé po-
moci baklofenové pumpy se v zajimavém
Clanku vénuje Jifi Kfiz, primar spinalni
jednotky v Motole. K navratu k pfiroze-
/ nosti nas vyzyva nutricni terapeutka Aneta
N / Sadilkova. Alespon na strankach naseho
magazinu s nami splujete Vltavu, naladite
se na leto$ni paralympiadu, podivate se,
jak jsme konecné zase spolecné tvofili
Mili Ctenari, a seznamite se s dalSimi zajimavymi lidmi
kolem nas. A také komu vSemu velmi
a upfimné dékujeme za podporu i vtomto

dnes bych rada zacala tim, abyste si
pripravili diare a zapsali si do nich dvé

dulezita data: 22. Cervence, kdy se bude
konat jiz tradi¢ni letni spoleCenska akce
Sejdeme se na zahradé a 3. — 4. zafi, kdy
v Centru Paraple opét poradame Mezi-
narodni den poskozeni michy, na kterém
pro vas mame pfipravené dva dny nabité
zajimavymi informacemi, ukdzkami a roz-
hovory. Na obé pripravované akce vas co

nelehkém obdobi, které prozivame. Ale je
toho jako obvykle jesté mnohem vice.

A na zavér mi dovolte jesté uryvek z jedné
pisnicky, protoze zivotni jubileum v uply-

nulych dnech oslavil i David Lukes§, feditel
Centra Paraple:

David ma narozeniny,

my mame prani jediny,
stésti, zdravi, stésti, zdravi,
hlavné to zdravi.

nejsrdecnégji zveme!

A nyni uz k obsahu tohoto ¢isla. V uvo-
du zverejhujeme dalsi pfani paraplecimu
prezidentovi, panu Zdenku Svérakovi,

k jeho Zivotnimu jubileu. Jsou véci, které
se prosté neomrzi. V hlavnim élanku Preji viem krasné a pohodove 1éto a t&sim

s hazvem Vstat a chodit, to je, o¢ tu bézi se opét brzy na doc¢tenou

si jeho autofi kladou otazku, zda je pro lidi

s poskozenou michou vibec dobré snazit =

se vstat a chodit. A¢koli ma stoj a chu- it crselied /0'(1/&,4,” e
ze nezpochybnitelné benefity, ma i sva w ¢ =
uskali, ktera by neméla byt opomijena. Tak
jako u vseho, je urcité dobré mit dostatek
informaci a rdznych pohledl na danou
problematiku. Po pfecteni ¢lanku o letos-

Tak vSechno nejlepsi, Davide, k tvym
40. narozeninam. Mame teé radi!

Alexandra Silhanova
Séfredaktorka
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David Lukes, reditel Centra Para-
ple, oslavil 10. Cervence Ctyricate
narozeniny.

S Parapletem je jeho jméno spojeno
uz hezkou radku let. Po urazu michy
se do nasi sluzby dostal nejdrive
jako klient, pozdéji pusobil ve sprav-
nich organech spolecnosti a nyni
Centrum Paraple jiz Sestym rokem
fidi. A to pod jeho vedenim roste

a vzkveta.

Podporuje pratelskou atmosféru, lidi
v jejich rozvoji a také kazdy dobry
napad. Je to velkorysy a citlivy ¢lo-
vek. A mimo jiné takeé velky milovnik
Medvidka Pu.

Mily Davide, dékujeme Ti, ze tu pro
Nnas jsi, a pfejeme Ti, at jsi zdravy,
Stastny, obklopeny laskou a at Té
neopousti invence a chut délat svét
lepSim mistem.
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ZDENKU SVERAKOVI
K NAROZENINAM NAPSALI...
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Zdenék Svérak — Zabavny Sekac Zridka Salonni Zvlast Skromny Znamy Slushnak Zachrance Slova
Zvédavy Septiman Zahadné Stribfity Zdatny i Slitovny Zfidka Spiklenecky Zdanlivé Svétacky Zcistajasna

Doubravka Svobodova

Zdenék Svérak 28. bfezna slavi narozeniny. Uz 27 let je nam a Parapleti nablizku a stej-
nou dobu ho mame radi. Podporuje a kultivuje nasi potfebu pomahat, obdarovava nas
svym laskavym humorem v divadelnich hrach, veselou i smutnou poetikou filmu, po-
videk a pisnovych textu, pfivadi nas k zamysleni. Je s nami, i kdyz je zrovna na zajezdu
s Divadlem Jary Cimrmana, protoze otazku, co by na to rekl pan prezident, uz mame

v sobé. Jestli je v Zivoté darem a Stéstim setkani s nékterymi lidmi, tak u Zdenka Svéraka
jsem si tim jistd. Dékujeme! Hodné zdravi a dobré roky pred seboul!

Alena a Bohous Kabrtovi

Zdenék Svérak je zijici klasik. Zni to sice hezky, ale tézko se s tim zije. Kdyz nékde vystoupi, lidé zpo-
zorni. A oCekava se od néj, ze to, co fekne, bude nejen moudré, ale taky laskavé a vtipné. Z toho by
se jeden pominul. Kdo se o néco takoveého nikdy nepokusil, netusi, jak nesmirné tézké to je. Navic se
predpoklada, ze bude celym svym zivotem garantovat hodnoty, o kterych Casto hovofi a které vyzna-
va. Ale dafi se mu to uz 85 let, takze bych fekl, ze nejhorsi ma za sebou. Jsme mu za mnohé vdécni.
Ani bych nespocital, kolikrat mé rozesmal, ale taky dojal. A vubec si nedovedu predstavit, ze by se

u nas mohl najit nékdo, kdo by fekl: Zdenék Svérak mé nikdy nepobavil. Mozna nékdo takovy je, ale to
neni sméroplatny. Kdyz si predstavim své oblibené filmy za poslednich Ctyficet let, pod dobrou polo-
vinou najdu jeho jméno. Jsem proto ochoten mu i odpustit, ze mi navzdy znic¢il nadhernou biblickou
pisen Antonina Dvorfaka Hospodin je muj pastyr, protoze pfi ni uz vzdycky uvidim, jak smy&cem zveda
sukni Libusce Safrankové.

Marek Eben

Mily Zderiku, moc se to o mné nevi, ale pfiznam se, i kdyz nerad, ze uz od détstvi se pfi zadchvatech
smichu poc¢uravam. Je to prosté tak. Tato vada je bohuzel dédi¢na a navic, podle odborniku, pry
nelécitelna. Tvé mnohaleté pusobeni v oblasti smichotvorné ma tudiz na mou rodinu dlouhodobé
katastrofalni dopad. Ale ja Ti stejné preji vSe dobré, dékuji za spolupraci, inspiraci a pratelstvi, i presto,
ze vydaje za praci prasky a Cistici prostfedky nas diky Tobé po léta ruinuiji.

Jirka Machacek

Zdenka Svéraka jsem potkal poprvé nékdy pred tfiatficeti lety. Za tu dobu si troufam fict, ze uz ho
trochu znam. Je pro mé predevsim nedostizny moralni vzor. Libi se mi na ném, ze si uchoval dusi
kluka a pritom je to chlap, ktery toho unese neuvéritelné hodné. Obdivuji jeho vnitini silu a zaroven
neokazalost, se kterou dokaze opravdu nezistné pomahat tém, ktefi to potrebuiji, jen o tom nemluvi.
Pral bych si mit jeho dar rozveselovat svoje okoli (trochu ho podezfivam, Ze to povazuje skoro za
svoji povinnost) a chtél bych se naucit nahlizet na udalosti vzdycky z té lepsi stranky jako on. Doufam,
ze mu to jesté dlouho vydrzi. Kazdé setkani s nim povazuji za dar osudu.

Vladimir Kroc

Patos, muj nejoblibenéjsi musketyr, tentokrat stranou. Zdenék Svérak je muj jazykovy guru, jeho
nedostizna hra s materstinou, jeho slovni ficky, tekouci tak ladné po nastrahach pravopisu a které,

jak cibuli loupete slupku za slupkou a pokazdé se placnete do &ela se zvolanim: Kam na to chodi!?,
mé blazily, blazi a budou blazit na véky véku. Zadny div, ze jsem s védomim, Zze se setkdm s panem
Ucitelem, mifil k Divadlu Jary Cimrmana, kde jsme hrali pro Paraple, chvéjivym krokem. Zatimco jsem
v $atné legend ladil nastroj, zjevil se ve dvefich a ja se smrskl do malé kulicky se svétélkujicima ocima
a tak, aby si toho nevsiml, jsem na néj ziral podobné, jak jsem jako mensi hledél na Mikulase a podob-
né persony. Pozdravili jsme se a pak se Mistr bez skrupuli zacal previékat za mymi zady. Po chvili se
zezadu ozval jeho hlas: Pane Klus, to vy mate v pisni ten ver$ ,spicich plicich*? Srdce mi vypochodo-
valo na okruzni jizdu Satnou. Zdenék Svérak zna text meé pisné. Muzu klidné zemfit. Uz nemusim nic.
Mam hotovo. Byl jsem v extazi. Pak se zasmal a fekl: To je hezky. A rozstrelil mé&, jako se kdysi rozstre-
lit vesmir. A svou velikost, vtip a velkorysost potvrdil zavére€nym smecem: To je tak hezky, az mé to
trochu sere. Zdenku, nelze vyslovit, kym pro mne jste a jakou olbfimi radost mi pusobi, Ze pfesto co
Vam bylo nadéleno a co jste nadélil druhym, jste tak bajecny ¢lovék, coz nutno zdUraznit je vyjimec-
né. A to je asi to slovo, které mi k Vam sedi nejvic, vyjimecny! Dékuji Vam a pfeji nehasnouci zdroj
inspirace, zdravi a radosti. Jsem v ucté vsi!

Tomas Klus

Naseho pana prezidenta jsem znal nejdfiv z televize. Pfi prvnich setkanich pro mé bylo tézké se na néj
s laskou nevrhat, mél jsem pocit, Zze je ma blizkad osoba, vlastné pribuzny, kterého prece dobfe znam
a mam rad. Filmy a divadelni pfedstaveni s panem Svérakem pusobi tak pfirozené, jako by vse osobné
odzil, jako by vypravél svuUj zivot, a je to do jisté miry vlastné pravda. Jak byla osobni setkani castéj-

§i, dostal jsem nabidku na tykani. Jsem vzdy velmi v rozpacich a vypomaham si zdravici ,ahoj, pane
prezidente” a téSim se, ze pan Svérak brzy navaze svym laskavym humorem nebo anekdotou. Dékuiji,
pane prezidente, za vSechnu radost, kterou lidem do zivota prfinasite, a preji Vam pevné zdravi a co
nejméné trapeni.

David Lukes

Na prvni setkani se Zderikem si pamatuiji velice dobre a nerad bych si ho zopakoval. Bylo to v roce
1982 a Zdenék se vratil necekané domu, kde prave probihal vecirek, ktery usporadal jeho syn Honza.
Tenkrat z toho setkani nemél radost nikdo, Zdenék a ani my, skupinka rozdivocelych gymnazistu. Ale
od té doby mi Zdenék déla radost prakticky neustale, a nejenom mné. Svou tvorbou, kterou mam
moc rad, bez ohledu, zda se jedna o divadlo, literaturu nebo film. Svym pozitivnim pfistupem k zivo-
tu a k celému svétu. Ze mysli v prvni fadé na druhé, zejména na ty, ktefi neméli v Zivoté tolik $tésti.

radostnéjsi. A to je skute¢ny zazrak.
Frantisek Vyskoc¢il

Pane Svéraku, uz dlouho nam délate radost svymi pisnickami, povidkami, divadelnimi hrami a filmy.
Nékteré jsem vidél mnohokrat, a presto se tésim, ze je uvidim znovu. Nejen pro jejich humor, ne-
zapomenutelné hlasky, ale i pro jejich laskavost a moudrost. Jsem rad, ze jsem Vas poznal osobné

a diky tomu vim, ze to je VaSe podstata, zkratka, ze takovy Clovék Vy jste. Ohromilo mé, kdyz jsem
zjistil, co vSechno délate pro Paraple a pro lidi kolem sebe, a moc si Vas vazim. Preji Vam hodné zdra-
vi a radosti ze Zivota!

Honza Altner



Mily pane Svéraku, dékujeme, ze jsme Vas méli moznost potkat. Kéz by na svété bylo
vice lidi jako Vy. Byl by o dost lepsi.
Veronika a Marcel Souralovi

Prvni blahopfani v Zivoté jsem dostal, kdyz jsem se narodil. Bylo od Zdenka Svéraka alias strejdy
Mydlipupka, jak se mi jako malému capartovi pozdéji s vaznou tvafi predstavil. Je to uz dost dlouho,
takze si nepamatuju, jestli tenkrat gratuloval mné, Ze jsem se narodil tak skvélym rodi¢um, anebo jim
ke zplozeni potomka. Mozné je oboji, protoze Zdenék cely zivot ze vSeho nejradsi déla lidem radost.
Pamatuju si, jak jsme se jednou na chalupé u ohné bavili o tom, po c¢em jsme jako mali kluci nejvic
touzili. Vzduchem chvilku létaly Slapaci auti¢ka, kapslikovky ¢i no¢ni pobyt ve skladu Orionky a na-
konec Zdenék fekl, ze jako kluk chtél ze vSeho nejvic rozesmat své kamarady. Je skvélé, ze se mu
tohle pfani splnilo. A jesté lepsi je, Ze jsme mohli byt a jes$té pordd muzeme byt u toho. Moc ti za to
dékujeme, strejdo Mydlipupku!

David Smoljak

Moc si vazim toho, Ze jsem se mohl se Zderikkem v Zivoté potkat a spfatelit. Zdenék si zaslouzi byt

s nami jesté dlouho, protoze i nam prodluzuje zivot svym laskavym humorem a dobrosrdecnosti.
Tim, ze se dobfe zname, tak ale vnimam, Ze jim pfinasena radost je nékdy vykoupena i jeho kfehkos-
ti a smutkem v dusi. Vzdy mné pfipomene Capkova Kulhavého poutnika. Pro toho, kdo kulha, neni
cesta snadna ani rychla, putuje s obtizemi, to ale neznamena, Ze ze své cesty nema radost. Jeho
kulhavost je vyjadfenim jeho lidskosti. VZdyt jen lidské vlastnhosti dokazou byt tak dojemné jako snaha
poutnika, ktery ma jednu nohu postizenou. Preji Zdernkovi i nam viem, aby tu byl s nami jesté dlouho
a stejné jako Kulhavy poutnik byl i pfes svou kfehkost stale volny, Stastny a uzite¢ny celku jako dosud.

Pavel Kolar

Pfejeme nam i panu Svérakovi, aby nas jesté dlouho obdarovaval svym laskavym hu-
morem, kterého neni nikdy dost. Hlavné to zdravi!

Roman Kloubec a Irena Kralova

Neni mnoho lidi, ktefi by nechavali vyraznou stopu v tolika oborech rozdavajicich radost i duvod

k zamysleni. V knihach, pisnickach, ve filmu nebo divadle. S moudrosti, inteligentnim, nékdy laska-
vym a jindy kousavym humorem a vzdy s velmi lidskym pfistupem. Ten je vidét, a v kontaktu s klienty
hlavné citit, i za vice nez Ctvrtstoletim spoluprace s Centrem Paraple. Jako tisice dalSich Vam vdécim
za to, ze jsem po témér cely svuj profesni zivot, ve chvilich, kdy se 0 mé pokousela trudnomyslnost,
mohl utéct k inspiraci od ,nejvétsino z Cechll”. K legendé, kterou jste spoluvytvoril, ktera se stala
témér hmatatelnou a jejiz jazyk zlidovél. Pane Svéraku, vazim si toho, ze Vam za to vSechno mohu
osobné podékovat a poprat Vam k narozeninam pevné zdravi, radost a spokojenost.

Petr Pavel

Zdenka jsem poprveé osobné potkal na nataceni filmu Kolja. Podle scénare jsem mu fikal milej zlatej

a byl jsem zly estébdk. Nam herclm se stava, Ze si nas divaci spojuji s postavami a tém ,zlym” to daji
obcas najevo. Kdyz v dobé nejvétsi popularity Kolji jednou vstoupil do vinarny, ozvalo se od pultu:

A, milej zlatej! Tak co to bude, chardonay nebo ryfiak? To je Zderkiv pohled na svét. | to §patné po-
uzije tak, aby bylo mile a zlaté. Pak jsme se sporadicky potkavali pfi realizaci jeho filmovych scénaru
(jsem py3sny na to, ze to byly vSechny nasledujici), az mi nakonec nabidl, abych se vedle n&j postavil

i na jevisté. Od té doby mam zZivot Castéji a pravidelnéji trochu milej a zlatej. Dékuiji a preji pevné zdra-
vi, aby nam to vydrzelo!

Miroslav Taborsky

Jako jediny ma u nas doma vyclenény vlastni pantofle, takze kdyz pfijde, pfezouva se
do svého. Pfejeme si, aby je jesté dlouho pouzival.

Helena a Jaroslav Uhlifovi

Aniz bych si toho dfive viimal, teprve pfi psani téchto radku si uvédomuiji, jak silné muj zivot ovlivhuje
Zdenék Svérak. V détstvi to byly pohadky a pisni¢ky, posléze prvni seznameni s divadlem a dodnes
jsou to jeho nazory a texty. VSe ma jedno spolecné — vzdy mé pobavil, povzbudil, poucil, dodal
dobrou ndladu a odvahu i kurdz do dalsich kroku. Pfichazi to jaksi samozfejme, elegantné, s patfi¢-
nou noblesou a milym nadhledem. Osobné jsme se setkali az pfed nékolika lety a vzpominam si na
svUj udiv, jak ten, kdo je znamy svym smyslem pro humor a nadsazku, umi byt vazny a vénovat lidem
v Parapleti tolik obétavé prace a poctivé energie. Posledni Aukce pro Paraple se uz konala v dobé
plné nejistot a otazniku. Setkali jsme se na pfedaukéni vystavé a Vase slova plna optimismu pro mé
byla jako pozehnani. Aukce se pak stala nasi nejuspésnéjsi, dopadla pfimo zazra¢né! Mily pane Svéra-
ku, preji Vam z celého srdce, abyste zazraky dokazal nejen rozdavat, ale i dostavat! Od nas i od zivota.
Moc si je zaslouzite! Mame Vas radi. Hodné zdravi a $tésti!

Martin Kodl

Jsou tvurci, ktefi se snazi vystinnout svet, jaky je. Svét filmu, her, pisni a knih Zderika Svéraka je ten,
ktery by mél byt. Svét, ve kterém se pod dohledem ¢eského nebe nakonec viechno v dobré obrati.
Svet, jaky by mél byt, se nejednou stfetne s tim, ktery je. Myslim, ze pak byva Zdenkovi uzko. Ale i kdyz
mu neni do zpévu, zpiva dal, jako by se nechumelilo. Vypravi o svéte, ktery nejen byt ma, ale i o tom,
ze byt muze. To nékdo délat musi. On tuplem, protoze jeho vira v takovy svét je opravdova. Je to
uchylka? Dost mozna. Ja ji povazuji za nejpfijemnéjsi formu odvahy. Vzacna a vyzivna veéc. Dékuiji Ti
za ni, Zdenku, a téSim se na dalsi porce.

Michal Horaéek

Vazeny pane Svéraku, dékuji Vam, ze nejen v Ceském jazyce vychovavate jiz tfeti generaci naroda.
Humor, ktery rozdavate, nevyvolava pouze smich, ale ma v suterénu i vychovné myslenky. Vim, ze
jste, podobné jako Komensky, opustil ucitelskou drahu. Ale na rozdil od Vas s nim asi zadna legrace
nebyla. Ostatné s rakoskou si ani jednoho z vas predstavit neumim... Co k 85. narozeninam popfrat?
Abyste byl zdrav i bez nas lékaru.

Pavel Pafko

Zdenka Svéraka znam vlastné od malicka. Z jeho filmu, pisniCek i divadelnich pfedstaveni. Tak jako mé
s nim ,seznamovali” moji rodiCe, ,seznamoval” jsem s nim i ja své déti. Hlasky z dilny Svéraka a Smol-

jaka mé provazeji cely zivot a Casto mi vytanou i ve zdanlivé nesouvisejicich situacich. O to vétsi byla

moje radost, ze jsem ho mohl poznat osobné. | kdyz to vlastné bylo kvuli mému urazu, protoze jsme

se seznamili v Centru Paraple. A kazdé dalsi setkani s nim je stejné radostné. Je prosté presné takovy,

jaké jsou jeho texty. Ma v sobé silu, veselost, moudrost a hlavné lidskost. Mily Zdenku, preju Ti, at se Ti
dale dafi v8e, na co sahnes, a at se Ti vyhybaji vSechny neduhy.

Jifi K¥iz

Maloktery clovék mé kromé mych blizkych provazi kazdym dnem takrka odmali¢ka. Dokazal-li mé
vSak nékdo formovat v détstvi i dospivani, byl to Zdenék Svérak. Jeho duvtipné texty na chytlavé
melodie Jaroslava Uhlife mi vlezly do ucha uz jako prfedskolakovi. Ve dvanacti jsem plynule presedlal
z détské tvorby na cimrmanovsky humor. Panembohem humoru nazyva Zdenék Svérak Jana Weri-
cha. A¢ nechci, aby to znélo pateticky, pro mé je tim panembohem on.

Tomas Malecek



Mily pane Svéraku, citace z vasich filmu a her mé provazeji uz mnoho let. Ma Zena Bara je totiz
dokaze pouzit skoro v kazdé situaci a mnohokrat nam pomohly zarazit nejednu rozjizdéjici se
hadku, ktera nakonec misto konfliktu skoncila smichem. | diky Vam a Vasemu misty absurdnimu
humoru jsme spolu Stastné uz dvacet let. Dékuji Vam za to a preji Vam mnoho Stastnych a plod-
nych let. Pfedpokladam, ze budeme vase napady jesté dost dlouho potfebovat.

Lexa Jaros, Barbora Jarosova Kinska @

SKODA
SIMPLY CLEVER

LetoSnirok je pro nas v Centru Paraple ve znameni Zivotniho jubilea

naSeho prezidenta, pana Zdenka Svérdka. Narodil se 28. bfezna.

Planovali jsme krasné, slavnostni setkani a oslavu s prateli, jenze

covid-19 znicil naSe plany stejng, jako tolik jinych. V tzkém kruhu

gf jsme mu poptrali a pfedali darky. Jednim z nich byl dopis sloZzeny
z pfani nékterych z nas. A proto, Zze v bfeznu vse probéhlo prakticky

L,V utajeni“a nam se ta prani libi, vloZili jsme je do Magazinu Paraple

pro radost nam viem.

WWW.parapIe,cz | £ 9 Oin O Zahrada Centra Paraple

o
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CCUJT
O SEBE

text: David Lukes, feditel Centra Paraple | foto: Archiv Davida Lukese

V noci dopadam na postel, lezim na bfiSe a cekam nez se
vyboufi spasmus v celém téle. Zustadvam jesté chvili lezet

a prochazim postupné v mysli bolestiva mista téla. Snazim
se zpomalit mozek a pfipravuji se na poslednich par ukonu,
které mé Cekaji pfed finalnim ulehnutim, které byva v drtivé
vetsiné vystfidano rychlym nastupem spanku.

Jiz nékolikaty den po sobé se mi zase nepodafilo jit spat

v n€jakou rozumnou dobu, jak jsem si stanovil jako zavazek.
Ten jsem sam se sebou uzavrel proto, aby se mi lépe Zilo,

i kdyz vim, ze ne vzdy se délka spanku odrazi na pohodé
dalsiho dne.

Toto zamysleni jsem puvodné planoval vénovat stfidmos-

ti v konzumaci véeho, co nam tento Uzasny svét pfinasi

a zklidnéni, které je v tom obrovském shonu kolem nas stale
potrebnéjsi. Ale zrovna v dobé psani tohoto textu vysla nova
kniha Pavla Kolafe Posilovani stresem: Cesta k odolnosti,

a tak jsem se rozhodl posunout zamysleni nad vysSe uvede-
nymi tématy az po precteni této knihy.

Vzpomnél jsem si na slova neurochirurga, profesora
Vladimira Benese, se kterym jsem pred nékolika lety délal
rozhovor, ze ,pokud se chcete nékam posunout, vyberte si
toho nejlepsiho a tomu oponujte.” Neznamena to vsak, ze
bych se chtél s profesorem Kolarem pfit, protoze si ho velmi
vazim a jeho zkuSenosti a védomosti jsou tak daleko, kam

ja ani nedohlédnu. Co jsem vSak zatim pochopil z medialni
prezentace knihy i z rozhovoru s panem profesorem, tak
zde prostor pro polemiku bezpochyby bude, v urcitych té-
matech se prosté neshodujeme. Ale vice az po precteni celé
knihy v dalS$im Magazinu Paraple.

N
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V dobé vydani tohoto Cisla Magazinu se mi v Zivoté potka-
ly dva numerické milniky, je mi Ctyficet a jsem dvacet let
na vozejku.

Zivot na vozejku tak zacina i statisticky pfekonavat ten
bez néj, na ktery se vzpominky, i pfes mou sloni pamét,
pomalu vytraci nebo zamlzuji. Dokonce i v téch hlubsich
mistech mozku, ktera se mi profiluji do snéni, je vozejk
¢im dal castéjsi soucasti.

Minimalné si uvédomuiji svlj hendikep a mista, ktera jsou
néjakym zpusobem bariérova, vyhodnocuji jako velkeé rizi-
ko, i kdyz jsem schopny ve snu zdolat i to, co by v redlné
situaci neSlo. Nebo mozna Slo, ale nejsem schopny se
oprostit od toho, ze to podle mych nabitych védomosti
neni mozné, stejné jako se mi tézko véri v jiné neproka-
zatelné ukazy a déni. A to jsem pfitom otevfeny véemu,

i zazrakim, ale stejné mi chybi né&jaké potvrzeni.

Ciselné mezniky véak nevnimam jako néjakou zasadni
zivotni zménu. Tento rok se u mé zapisuje jiz od zacatku
jinymi zavaznéjSimi udalostmi.

HRABU SE V PiSKU

Aktualné prozivam naro¢né obdobi. Znate ten pocit, ze si
sahate na dno sil, ze hrabete v pisku na samotném dng, ale
neni to pravda? On se totiz jesté objevi néjaky ten prikop,
ktery vam ukdze, ze je ,tam” jesté nékolik kilometru sily, ze
které se da Cerpat. Nékdy se tomu tézko véri, ale opravdu
to tak byva.

Proto v idealnim pripade, dokud je vSe v pohodé, nabirejte
sily a snazte se pro sebe délat maximum. Tak, aby bylo
vase JA pripraveno na néjaké to potopeni. Rika se tomu
prevence.

Ja sam jsem bohuzel pfikladem,
ktery je spiSe odstrasujici a rozhodné
se nechovam v souladu s nasi praci

v Parapleti. Je to ma volba, ale vim, ze
z dlouhodobého pohledu neni stastna
a uveédomuiji si, ze lépe o sebe pecovat,
nemusi nutné znamenat se omezovat.
Pokud se o sebe budete dobfe starat

budete spokojengjsi, mozna i Stastnejsi,

a tedy daleko vice odolni. Jde o nale-
zeni rovnovahy, rozpoznani bodu, kdy
uz mi mé chovani zacina vice ublizovat
nez prospivat. A to JA samoziejmé
vnimam v souvislosti s okolim, prateli,
rodinou, spole¢nosti. Mozna i to je
soucasti knihy pana profesora.

MEL JSEM ROZHOVOR
SE ZIVOTEM

A UDELALI JSME
DEAL, ZE SPOLU
BUDEME DYL

Pred dvaceti lety jsem v lété skocil do
vody a skoncil na neurochirurgické
jednotce intenzivni péce ve Fakult-

ni nemocnici Plzen. Stravil jsem tam
nékolik mésicu a pfi louceni jsem
vSem, ktefi se o mé starali slibil, ze

o tom napisu knihu. S postupem ¢asu
vSak pfichazelo mnoho dalsich pfibéhu
zadajicich si knizni zpracovani. | kdyz
jen z mého pohledu.

Co v zZivoté prozivame nam casto

Svou neuvéritelnosti pfipomina nameét
na film nebo knihu, jisté jste se s tim
uz sami setkali. A je to pravda. Nase
zivoty by vydaly na mnoho knih a filmu
a mozna by si nasly své divaky a Ctena-
fe, kterym bychom tak zahrali na jejich
notu.

Povim vam jeden svuj silny zazitek

z doby, kdy jsem mél poprvé od urazu
moznost opustit JIPku na planovany
vylet domd, na Sumavu, na Hojsovku.
Nebyla to doba, kdy bych mohl byt
propustén do domaciho léceni, proto-
ze jsem jesté nebyl stabilizovany. Vyra-
zili jsme za doprovodu lékare a sestry
z nemocnice. Uz ani nevim, jak jsme
jeli, ale vim, ze jsem si sebou vezl lahev
s kyslikem, protoze okysliceni krve po
zruseni tracheostomie jesté nebylo

idealni. Na Hojsovku se sjeli vSichni mi
pratelé, kluci mé dostali vSude, i s tim
nemocni¢nim vozejkem vojina Svejka
a v ur¢itych momentech meé doslova
nosili na rukou. Mnoho lidi se semklo
pro to, aby mi udélali hezky den, znovu
ukazali domov, moji fenku Amy, prosté
muj zivot. VSichni krasné spolupraco-
vali a utvorila se parta lidi, ktera by se
jinak ani v nejdivocejsich predstavach
dohromady nedala. Ze vSech bylo

citit, jak jsou Stastni. Nejen proto, ze
udélali néco pro blizkého a kamarada,
ale zejména proto, co tim udélali pro
sebe. Méli moznost se zbavit vSech
masek a skutecné si uzivali vzdjemnou
spole¢nost.

Ja jsem vSak zazival pocity opacné.

Byl jsem sice rad za né, ale ve svém
nitru nestastny. V jednu chvili jsem se
dokonce musel na chvili omluvit a celé
jsem to oplakal. Byl to drsny stret

s realitou, na ktery jsem nebyl pfipra-
veny. Vidél jsem, kam se nedostanu, ze
nejsem schopny hodit klacek Amy, ze
mi musi okoli se v§im pomahat... Mél
jsem chut to zabalit. Ale taky jsem mél
¢as vénovat se sobé a presto, ze jsem
se ,hrabal v pisku”, zakladni touha Zzit
me vratila zpét ke krasam byti.

Ted travim cas s Clowie (Amy uz ne-
Zije) v pfirodé, hazim ji micek a kdyz
ne ja, hodi ji ho syn Vendelin. Byla by
Skoda to pred témi dvaceti lety skoncit
a o tohle v8echno sebe i svét ochudit.
Vérim tomu, Ze Zijeme v tom nejlepsim
mozném.

Z VASICH DOPISU:
BUH NAM DAVA
SVOBODU

V minulém vydani jsem se zamyslel
i nad uzivanim vyrazu ,nerouhej se”
a spojil to rovnou s uvahou nad tim,

zda nas BUh za néco tresta nebo od-
kud se to vlastné vzalo.

Pravda vsak je, ze se trestame sami,
protoze si dobre uvédomujeme, co
fikdme a délame i bez toho, aby nas na
to nékdo takovym zpusobem upozor-
noval.

Clowie A
99 PotéSenivzdy nachazite
v néem mimo vas,

kdezto radost vznikd ve

vagem nitru. ¢

Eckhart Tolle, némecky spisovatel
(*1948)

Ale jsem rad, kdyz ¢lanky vyvolaji dis-
kusi a ja se mohu né€emu dale naucit
a rad bych sdilel pohled své velmi
blizké véfici osoby.

.Jsem véfici katolicka, véfim v Boha

a stejné jako ty si nemyslim, ze Buh
dokazuje svou existenci tim, Zze nas za
néco tresta. To nejvétsi, co nam dal je
svoboda - pro cokoli se rozhodnout,
fict, udélat nebo si myslet. Nechce po
nas abychom byli Jeho loutkami. ProC
by ndm daval svobodu, kdyz by nas pak
trestal za to, Ze se rozhodneme 3Spat-
né? Nebo Ze se nerozhodneme podle
N¢&j? Muj Buh neni zly policajt, mdj Bah
dava svobodu.”

At uz jste véfici katolici, budhisté, hin-
duisté, nebo nemate svou viru v nicem
zakotvenou, doprejte si pro sebe svo-
bodu. Svobodu rozhodnout se podle
svého nitra, co je vam nejprijemnéjsi,
CO pro sebe v zivoté chcete.

Pteji vam pFijemné léto @
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VSTAT A CHODIT,
TO JE, OC TU BEZI

text: David Lukes, fediftel Centra Paraple | foto: Archiv Centfra Paraple a Gc¢astnikl rozhovorl

At uz véfime v zdzrak Boziho stvoreni, pfichod ¢lovéka na
Zemi s mimozemskou civilizaci, nebo tfreba v Darwinovu
evolucni teorii, mizeme podle dochovanych zdroju
témeér s jistotou tvrdit, ze Clovék odjakziva tihl k vertikalni
poloze a Ze pfirozenym pohybem je pro né€j chize.
Moderni Clovék vSak stale Castéji sedi a k pohybu
pouZziva jizdu, a to zcela dobrovolné. Na rozdil od lidi

s poSkozenim michy, ktefi vétSinou nemaji na vybér a pro
néz je kombinace sedu a jizdy stejné pfirozenad, jako
kdysi byvala chtze a stoj. Diky tomu se pro né ruce, ty
slabsi z koncetin, stavaji prostfedkem k pohybu.

Jak je to tedy se stojem a chizi, kdyz ,to“ samo nejde
nebo kdyz je ,to“ komplikované? Je vibec dobré snazit
se vstat a chodit?
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,Ja uz bych to ani nechtél, akorat by se mi tocila
hlava. A padat z takové vysky..." fekl muj spolu-
hrac na quadrugby. A vzdychl, kdyz poslouchal
nase dalsi hovory o chuzi.

Nemyslel to uplné vazné, i kdyz s pribyvajicim
¢asem od urazu s poskozenim michy je predsta-
va toho, Ze se vozickar postavi a zaCne chodit,
¢im dal abstraktnéjsi. Pfesto neznam ve svém
okoli nikoho z vozi¢karu, kdo by se voziku rad
nezbavil a nechtél chodit.

PROC CHODIME PO DVOU?

Duvod, pro¢ chodime po dvou, védci zatim

s jistotou neobjasnili. Domnivaji se, ze je to kvuli
zméné klimatu, potrebé clovéka mit vétsi roz-
hled a zacit vyuzivat pfedni koncetiny vice pro
pfenaseni potravy, hazeni kameni, komunikaci
a pozdéji i tvorbu nastroju.

Vzpfimena chuze je pro lidské bytosti charakteri-
stickym rysem a prechazi z generace na generaci
jiz miliony let, a to i navzdory mozku abnormalné
velkému v pomeéru k ostatni konstrukci téla, a to

i ve srovnani s jinymi zivocichy, ktefi chodi po
Ctyfech. Zacit nosit tézkou hlavu pouze na dvou
nohach neznamena pouze problémy s pretize-
nim kréni patere. Jak popisuje Y. N. Hararik v kni-
ze Sapiens — Strucné dé€jiny lidstva, zeny za chuzi
po dvou zaplatily jesté vyssi cenu. Kvuli vzpfime-
né chuzi, kterd vyzaduje uzsi boky, se jim zuzil
porodni kanal, a to navic v dobé, kdy se hlavicky
déti zacaly zvétSovat. Riziko smrti pfi porodu tak
bylo daleko vyssi, a proto se lidska mladata rodi
drive, tedy jesté plné nedovyvinuta a na rozdil od
jinych zivocichu zacinaji chodit az mnohem déle
od porodu a matka se o né musi starat mnohem
intenzivnéji.

CHUZi KE ZDRAVI?

Chuze se obecné povazuje za nejzdraveéjsi
zpusob pohybu a doporucuje se lidem v kazdém
véku. Sama o sobé neni energeticky naro¢na, ale
v dusledkl zmén naseho téla se ji muze stat.

Pfi traumatu michy je moznost vertikalizace

a nasledné chlize omezena témeér vzdy. Pro
vertikalizaci existuje nékolik moznosti, jak se

s ohledem na vysku misniho poskozeni bezpec-
né postavit.

Stoj mé mnoho benefitu: vraci télo do pfirozené
polohy, dava moznost lepsiho prokrveni organi-
smu, potrebné zatizeni kosti a uvolnéni vnitfnich
organu, které jsou vsedé na voziku utlacovany.

Stoj se primarné nacvicuje s fyzioterapeutem,
ktery doporuci i vhodné kompenzacni pomucky
do domaciho prostredi.

U lidi s poSkozenim michy ale neplati, ze si
chuzi vzdy polepsi. | u téch, ktefi nemaji uplné
pferuseni michy a maji ur¢itou moznost chu-

ze zachovanou, muze dochazet k naslednym
komplikacim, které souviseji s celkovou kondici
chize. Mlze to zacit bolestmi a koncit znemoz-
nénim postaveni a chluize uplné, protoze slabsi
mista s nedostate¢nou oporou jsou dlouhodobé
vystavovana pretizeni, jak tfeba dale popisuje

v rozhovoru na prikladu svého kolena Marcel.

| témto komplikacim nejlépe predejdeme pravi-
delnymi kontrolami na spinalni jednotce.

CHODIT, CI NECHODIT?

Jde o velmi citlivou otazku, nad kterou se blize
zamysli tym nasich fyzioterapeutt v Casti ¢lanku
Vertikalizace pohledem fyzioterapeutd.

Lidé s poSkozenim michy chtéji znovu chodit

a ztrata této moznosti byva casto prvni véci, se
kterou jsou konfrontovani hned na zacatku celé
rehabilitace. ZvySena ambice k chuzi nemusi
pfichazet pouze od samotnych lidi s poskoze-
nim michy, ale pod velky tlak je mohou dostat

i rodinni prislusnici nebo blizci, ktefi zejména

u lidi se zachovalou hybnosti dolnich koncetin
povazuji i sebemensi pohyb za moznost navra-
tu k chuzi. Casto viak bez hlubsi znalosti celé
problematiky.

V Zivoté mame vzdy moznost volby a pro meé
osobné je nejvice svoboda v rozhodovani. A stej-
neé je to i v pfipadé chuze. Zndme sice aktualni
moznosti, vime, jak muze chuze v exoskeletonu,
funk&nich motodlahach nebo ortézach clovéku
ublizit, ale nemame pravo komukoli cokoli zaka-
zovat. Nasi ulohou je predat co nejvice informaci
a prat si, aby si, pokud mozno, lidé jesté vice
neublizili. Pokud vy sami mate né&jaké pochyb-
nosti, obratte se na nas tym fyzioterapeutu, ktery
s vami vSe rad probere a poradi vam.

Nemuzu a nebudu chodit. Vim to, uz dvacet let.
Ale stejné se porad moc chci projit po louce,
vylézt na kopec anebo se jen tak rozbéhnout.
Touha po pfirozeném pohybu je normalni a ani
smifeni s jeho ztratou neznamena, ze bychom
na chuzi meéli zapomenout. | kdyz na samotny
pohyb nohou se s uplynulym ¢asem vzpomina
hare a hare.

Nemutzu a nebudu

"4;%hod|t Vim to, uz

:tL acet fe_f,fAié stejné se

-
-3;.-*‘-¢

*p@'ﬁa*eFm@t:chcr projit

po louce, vylezt na
kopec anebo se jen tak
-~ . rozbéhnout.

Yy
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VERTIKALIZACE
POHLEDEM
FYZIOTERAPEUTU

text: tym fyzioterapeutld Centra Paraple

Chlze je hluboko zakotvena v lidském motorickém
programu a pro mnohé muaze byt touha po ni
prioritou. PFani chodit jako fyzioterapeuti
respektujeme. Pfedpokladame, Ze s postupem
doby a rozvojem modernich technologii
se vertikalizace stane dostupnéjsi a ze
nas mozna Cekad jisty boom spolecnosti
vyrabéjici exoskeletony.
OvsSem kazda mince ma dveé strany,
a je proto tfeba zvazit, jaké dopady na
télesnou schranku bude pfipadna forma
nahradniho zpUsobu lokomoce mit.

Vertikalizaci obecné podporujeme,

o jejich benefitech neni nutné
diskutovat. Ale jak je to s lokomoci

ve vertikale u lidi s poSkozenou
michou? A jaké mozZznosti mame vibec
k dispozici?

Jako odbornici pfes pohybovy
aparat nezfidka od klientl
slychame, Ze by si pfali chodit.
Ze by se chtéli postavit, mit
moZnost udélat alespon par
krokl anebo se pfilezitostné
projit. Vzhledem k terapeutické
empatii nds to vede k zamysleni,
zda takova moznost pro klienta
opravdu existuje anebo je mozné
ji vytvofit alespon s vyuzitim
ortéz nebo pomoci robotické
rehabilitace.

Nasim zamérem urcité neni
upirat nékomu moznosti, které
dnesni doba nabizi. AvSak
moznost vertikalizace mlze byt
otdzkou az efickou. Umoznuje
to klientlv stav? Ma sam klient
realisticka oCekavani? Z naSeho
terapeutického pohledu jde vzdy
o celkovy pfinos pro klienta.
Proto se musime zamyslet nad
komplexnosti celé problematiky
a jednoflivymi pro a profi.

VERTIKALIZACE ANO
Cl NE

Otazkou vertikalizace, potazmo chuze
u lidi s misnim poskozenim, se v Cen-
tru Paraple v posledni dobé intenzivné
zabyvame. Obsah setkavani se nad
timto tématem byva vénovan procha-
zeni teoretickych podkladu, diskusim
anebo sdileni zkusenosti klientud, ktefi
se o vertikalizaci sami aktivné zajimaji
a zkouseji dostupné moznosti. Dale
jsme se také napfriklad sesli se zastup-
cem spolecnosti vyrabéjici nerobotic-
ké exoskeletony a absolvovali schtuzku
s AleSem Pfihodou z Fakulty biome-
dicinského inzenyrstvi CVUT, ktery
zde vede chuzovou laboratof. Kratky
rozhovor s nim najdete v textu nize.

VYHODY A NEVYHODY
VERTIKALIZACE

Z prozatim zpracované reSerse do-
stupnych odbornych ¢lanku a stu-

dii plyne, ze vertikalizace nepfinasi
vyrazna negativa Ci rizika poskozeni
pohybového aparatu. Co ovéem v za-
hrani¢nich studiich neni zminéno, je

Pro snazsi orientaci jsme pfipravili
schéma moznosti vertikalizace:

Ortoticky program + kompenzaéni
pomuicky — jde o vyuziti ortotic-
kych pomucek (nej¢astéji celo-
koncetinovych ortéz) v kombinaci

s choditkem, berlemi atd. Vyuziti

ortéz predpoklada nutnost zbytko-
vé motorické vybavy klienta.

Nerobotické exoskeletony pro vy-
uziti v domacim prostredi, které ne-
vyuzivaji elektronické komponenty
(poskytuji pouze pasivni podporu).
Pokrocila robotika — exoskeletony
nebo lokomocni pristroje s pouzi-
tim elektroniky, ktera zprostredko-
vava a vyhodnocuje kvalitu chuze.

jeji dlouhodoby vliv praveé na pohybo-
vy aparat. Pravdépodobné to souvisi

i s tim, ze takové dopady lze pomérné
tézko objektivizovat, nebot jejich na-
stup muze byt velmi postupny.

Chronickeé pretézovani a z toho ply-
nouci strukturalni zmény patere jsou
velmi bézné a setkdvame se s nimi

u chronickych pacientt béhem terapii
kazdy den. Pokud i nevhodna postura
sedu muze v Case pusobit prokazatel-
né strukturalni zmény, pak lze podob-
ny efekt o¢ekavat i pfi pravidelnéem
zatizeni ve vertikale (stoj, chuze), které,
¢asto na ukor kyzeného cile, nebyva
dostatecné a vhodné zajisténé po-
muckami, které by nezadouci dusledky
snizovaly.

O vyhodach vertikalizace se mluvi
hodné, ale pravé proto bychom se
meéli zamyslet i nad moznymi negati-
vy plynoucimi z nadmérného zati-
zeni pohybového aparatu. Jak jsme

jiz zminili, takové potize mohou byt
tézko objektivizovatelné a neni snadné
nékteré z nich dolozitelné prisuzovat
vyuziti exoskeletonu.

Chybi nam dostatek studii, ve kterych
bude, napfiklad pomoci zobrazovacich
metod, ozfejmena bezpecnost pouZziti
asistované robotiky v dlouhodobém
c¢asovém horizontu. Takoveé studie

se nam nepodafrilo dohledat anebo

v soucasné dobé nejsou pro narocnost
jejich zpracovani prezentované.

Pfi dlouhodobém cileném zatizeni ve
vertikale se mohou objevovat kloubni
nestability, vyhfezy meziobratlovych
diskl az strukturalni zmény ochr-
nutych segmentu patere. Hovorime
o Castech téla, které nejsou chranénée
svalovou aktivitou. Naopak ,funke-
ni" horni Cast trupu bude vystavena
nadmérné zatézi a horni koncetiny
opirajici se o kompenzacni pomucku
(choditko, berle apod.) budou nést
riziko pretizeni. Pfi nedostatecném
individualnim nastaveni a zhodnoce-
ni zatizeni ve vertikale bez dohledu
odbornika je taktéz pfitomno vysoké
riziko Unavovych zlomenin.

Stejné tak je nutné zhodnotit celkovy
stav klienta a jeho pfipravenost pro
vertikalizaci nebo lokomoci. Dlouho-
dobé nevertikalizovany ¢lovek bude
vystaven nadmerné zatézi v mnohem
kratSim ¢asovém horizontu a télo by
takovou zatéz nemuselo unést. Proto
zdlraznujeme, ze zacit vertikalizovat
je nezbytné pod dohledem odbornika,
ktery je schopen na pfipadné patolo-
gie upozornit.

Pravé kvuli vdem zminénym komplika-
cim bychom se jako zdravotnicti pra-
covnici méli zamyslet nad bezpecnosti
vyuziti pfistrojové robotiky. Pracujeme
s klienty, ktefi nemaji zachovalou do-
statecnou svalovou aktivitu pod mis-
tem misniho poskozeni (navic mnohdy
mivaji ¢aste¢nou anebo uplnou ztratu
citlivosti). Mit moznost stoje nebo
chize muze byt dulezité, a naopak,
nasledky této ztraty mohou byt pro
psychiku devastujici. Pfesto musime
brat v potaz zatizeni pohybového apa-
ratu, které pfi vertikalizaci vznika.

Rozvijet nas pohled, moznosti rehabi-
litace a nabizet klientovi to nejlepsi je
pro nas jako terapeuty velmi dulezité.
Chceme respektovat stale vice se
rozvijejici moderni technologie a jejich
mozné vyuziti v rehabilitaci. Nicméné

nechceme podlehnout tlaku doby.
Proto je pro nas podstatné trvat na
vysokém stupni odbornosti, indivi-
dualnim pfistupu, racionalni indikaci
a prokazatelné bezpecénosti vyuzitel-
nosti prostredkud pro vertikalizaci nad
komer¢&ni dostupnosti.
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JAK FUNGUIJE
LIDSKA
CHUZE?

text: Zuzana Cervenkova, fyzioterapeutka
Centra Paraple, Jan Vacek, |ékaFr Centra Paraple

Chuze je povaZovana za zakladni

a nejpfirozengjsi zpusob lidské
lokomoce. Diky chlzi vykondvame fadu
kazdodennich Cinnosti, je s ni spojeno
mnoho inferakci s okolnim svétem, ma
socializa¢ni slozku a v neposledni fadé
nam z velké miry poskytuje svobodu

a nezavislost.

Pro Clovéka je povazovana za nejbéznéjsi zpusob loko-
moce. Dokonce se o ni da hovofit jako o nejvice praktiko-
vaneé fyzicke aktivité. Chuzi zacindme trénovat a vyuzivat
zhruba od jednoho roku zivota a postupem casu se stava
plné zautomatizovanym pohybovym stereotypem.

Premysleli jste se nékdy nad tim, které vsechny Casti téla
se na chuzi podileji? Ze se nejedna pouze o rytmicky
pohyb dolnich kon¢etin? Protoze se nad chlzi védomé
nezamyslime, bézné si neuvédomujeme nutnou souhru
vSech casti téla, které se na ni podileji. Pojdme si tedy cely
proces priblizit.

PFi chuzi dochazi k pfemisténi hmotnosti téla stfidavym
pohybem dolnich koncetin. Dolni koncetiny slouzi jako
generatory pohybu téla z mista na misto. Béhem chuze
se soubézné odehrava pohyb rotace panve k jedné strané
a k tomu protirotace horniho trupu ke strané druhé. To
znamena, ze pfi chdzi je pfitomny pohyb celé patere
spojujici horni a dolni &asti téla, ¢imz je zajisténa jeho rov-
novaha. Pohyb hornich koncetin synchronizovany s po-
hybem hrudniku, je v pfesné souhre s pohybem dolnich
koncetin. Panev funguje jako spojka, kde se potkavaji po-
hyby hornich koncetin a trupu a pohyby dolnich koncetin.
Trup a horni koncetiny dodavaji chizi dynamiku, rychlost
a energii. Horni koncetiny samotnou chuzi vyvazuiji a Cini
nas stabilnimi.

K pfenaseni pohybu mezi horni a dolni polovinou téla
dochazi v panvi. Kazdy nas doslap je pomérné velkym
otfesem, kdy télo narazi do zemé a naraz zemé zpét do
nohou se Sifi koncetinou do panve a do trupu. Vzhledem
k otfeslim a zatézi, kterd béhem chuize vznika, musi byt
panev dostateCné pevna a pruzna. Zaroven vsak musi byt
dobre pohybliva (vykonava jemny trojrozmérny pohyb),
protoze v ni dochazi k rozlozeni a pfenosu energie nara-
zu. Pohyblivost panve je dana jejim slozenim z vice men-
Sich kloubu, jejichz maly vzajemny pohyb pravée prenasi
silu mezi spodni a horni €asti téla. Pohyb hornich koncetin
souvisi s pohybem hrudniku a pouze kvalitni stav patere
tento pohyb spravné zesynchronizuje.

Samotneé otfesy jsou také tlumeny jednotlivymi klouby
dolnich koncetin (hlezno, koleno, kycel). Spravné na-
stavené postaveni (drzeni) v téchto kloubech a optimal-
né odmeérené svalové napéti pri zatézi dovoli, aby cela
koncetina ,zapérovala” jako pruzina a pohltila zbytecnou
energii narazu do svalu.

Klidna chuze pro nas neni energeticky naro¢na. Hlavni
silou, kterd nds pfi chuzi posouva, je kineticka energie
pohybujiciho se tézisté a pohyb Svihové koncetiny, kdy
vyuzivdme energie ze svalu a Slach. Vzhledem k dokonale
navrzené souhre jednotlivych &asti téla je klidna chize
opravdu minimalné energeticky narocna.

21



==
P ——

e =m====
, -
4
h
-
o T,

L,
L v,
[ )

ROBOTICKA REHABILITACE -
NOVE CESTY, NOVE VYZVY

text: David Lukes, feditel Centra Paraple

Rozhovor s AleSem Pfihodou, vedoucim chlzové laboratore
z Fakulty biomedicinského inZzenyrstvi CVUT

Jak pohlizite na robotickou chuzi? Jedna se
podle vas o adekvatni nahradu samostatné
chuze, nebo stale spiSe o rehabilita¢ni prostre-
dek?

V robotické rehabilitaci existuje mnoho zdravot-
nickych prostfedku k lokomocni terapii a drtiva
vétSina z nich je pravé k rehabilitacnim uce-
lum. Za rehabilitacni technologii lze povazovat

i bionické exoskelety, které asistuji u osob se
zavaznymi poruchami chiize. To, abychom jejich
vyuziti mohli povazovat za adekvatni nahradu
chuze, ale bude podle meého nazoru jesté n¢ja-
kou dobu trvat.

Kazdopadné nemuzeme upfit snahu vyvojarim
0 neustalé inovace téchto systému tak, aby
exoskelety mohly pomahat pacientim jesté vice.
Tomu se Caste¢né snazime pomoci i my v nasi
laboratofi, kde ucinnost robotickych systemu
ovérujeme klinickymi studiemi a snazime se
rozvijet léCebné postupy pro naplnéni poten-
cialu, kterym roboticka rehabilitace bezesporu
disponuije.

Myslite si, ze v dohledné dobé bude mozné
pouzit robotické kompenzaéni pomucky i pro
lidi s kompletni misni lézi?

Kompenzacni pomucky jsou dost Siroky pojem.
Pro lidi s kompletni misni lézi samozfejmeé exis-
tuje mnoho pomucek a v dohledné dobé urcité
bude na trh uvedena jesté fada novych. Vyvoj

v této oblasti jde opravdu rychle kupredu. Dule-
zité je pro nas ale to, zda jsou natolik pfinosné,
abychom mohli mluvit o jiz zmifiované adekvat-
ni ndhradé samostatné chuze.

Kompenzovat svalovou silu, stabilitu nosnych
kloubu, pfedchazet sekundarnim zménam
pohybového aparatu Ci je terapeuticky ovlivio-
vat umi robotické systémy v dnesni dobé velmi
efektivné. Kompenzace chuze ale musi byt kom-
plexni, aby spravné plnila svou funkci.

Se sofistikovanéjSimi systémy vsak pfichazeji

i mnohonasobné vyssi naklady, ¢imz se snizuje
jejich dostupnost a jejich vyuziti v praxi se tak
znacné komplikuje.

Prevladaji podle vas u chize v exoskeletonu
spiSe benefity nebo rizika?

Podle mého nazoru nejsou exoskeletony vhod-
né pro kazdého pacienta s misni lézi. Byl jsem
napriklad svédkem situaci, kdy do nich byly,

pod vlivem tlaku ze strany pacientl nebo jejich
rodinnych pfislusniku, chybné indikovany osoby,
u kterych nasledné hrozilo dalsi poskozeni
zpusobené nestabilitou trupu. Tézko pak muze-
me hodnotit konecny efekt nebo délat nejake
zaveéry. A tlak je bohuzel ¢asto vyvijen ze vSech
zainteresovanych stran.

Presto si myslim, ze az v budoucnu dosahneme
obnovy chlize u pacientt s kompletni misni lézi,
tak u toho robotickeé systémy budou a je jedno,
jestli budou mit v procesu ulohu kompenzacni ¢i
terapeutickou.

Co vas nejvice bavi na vasi praci?

Na mé praci mé nejvice bavi hledat nové cesty

a noveé vyzvy. VSichni, kdo v oblasti rehabilitace
pracujeme, citime, ze potencial robotické reha-
bilitace jesté neni zdaleka naplnén. Proto je i nasi
snahou hledat zpusoby, jak u¢innost lécebnych
postupU zvysit, a ja jsem presvédcen, ze tento
potencial se postupem €asu podafi zurocit.

Na nasi fakulté bézi mnoho zajimavych projektu,
které ve spolupraci s dalsimi specializovanymi
pracovisti k naplnéni tohoto cile pfispéji. Vidina
zlepSeni kvality zivota pacientu a predavani
nasich poznatkt dalsim odbornikim v oboru mé
velmi naplnuje.

Jaky je vas osobni vztah k chazi?

MUj vztah k chuzi a obecné k pohybu je samo-
zfejmé kladny. Odmala jsem byl veden ke spor-
tu, coz mi zUstalo dodnes. | kdyz dnes vic nez na
hokej chodim na prochazky s koCarkem a tésim
se, az budeme moci sportovat spolu se synem.

Rozhodné az se studiem fyzioterapie a nasledné
s vykonem své profese jsem si zacal plné uvédo-
movat dulezitost pohybu jako takového. Proto
jsem se vydal touto cestou a snazim se ze vSech
sil ziskavat nové znalosti, které bychom mohli
aplikovat do nasich vyzkumu pro zdokonale-

ni lé¢ebné-rehabilitacni péce. Pomahat lidem

s poruchami chuze se tak stalo mym zivotnim
poslanim.




OCIMA NASICH KLIENTU

Védéla jsi hned po urazu, Zze mas Sanci
chodit?

Hned po urazu jsem to nevédéla. Rekli
mi to az takovy meésic dva po urazu ve
druhé nemocnici, kde jsem byla. Pred
Urazem jsem délala balet, a kdyz mi
sdéelovali tuhle informaci, fekli mi, ze

tancit uz nebudu, ale chodit nejspi$ ano.

Nikdo ale tehdy nevédél, jak ta chuze
bude vypadat.

Jak ¢asto a kde pouzivas vozik?

Ted uz vozik pouzivam castgji, skoro
porad, jak doma, tak venku. Dfive jsem
se pohybovala o berlich, a to vice venku
(napf. kdyz jsem méla jit nékam, kde to
bylo bariérové). Doma jsem vozik po-
uzivala vzdycky (pfenasim véci, uklizim
nebo vafim a u toho vzdy potfebuiji
pouzivat obé ruce).

Popisovala jsi, ze na tebe okoli nékdy
reaguje vice jako na hendikepovanou,
kdyz mas berle a jdes, nez kdyz jsi na
voziku. Maze$ nam to priblizit?
Setkdavam se s jinymi otazkami. | na
voziku se mé lidi nékdy zeptaji na to, co

se mi stalo. Ale kdyz mam berle, lidé se
nejen ptaji na to, co se mi stalo, ale i na
to, kdy uz je zahodim. Pricemz pro mé
uz ty berle znamenaji takovy splnény cil
a velky dar. Tak mi to vzdycky zni tak, ze
nejsem jesté tam, kde bych méla byt.

Pfemyslela jsi nad dalsimi alternativa-
mi lé€by, jako je aplikace kmenovych
bunék a elektrostimulace michy?
Nepremyslela. Vim, ze pro mé je tohle
rozhodnuti jiné tim, ze se na nohy po-
stavim a par metrd s oporou ujdu. | tak
je ale pro mé dulezité pfijmout a zit svuj
zivot takovy, jaky je, a hledat moznosti,
které tu pro mé jsou i na voziku. Stale se
to ucim.

Z mého pohledu neni podstatné, jestli
¢lovék chodi nebo nechodi, dulezité je,
ze vubec je a zije. Asi bych se bala toho,
ze ve snaze svUj zivot zménit bych ho
pak prosvihla. Ano, zivot s hendikepem
a na voziku je muj nejvetsi boj a vyzva,
ale mnohému mé uci.

TOMAS

tetraplegik, zachovana citlivost
dolnich koncetin, bez moznosti
aktivniho stoje a chuze
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Vyzkousel jsi mnoha vertikaliza¢-
ni i lokomoc¢ni zafizeni. Jak jsi se

v nich citil a co ti vyhovuje nejvice?
Vyzkousel jsem vse, co bylo dostup-
né. Z vertikalizacnich zafizeni urcité
preferuji parapodium, kde kromé
vertikalizace je i néjaka ¢innost.
Konkrétné nejde jen o stoj, ale
mohu se za pomoci pouze tohoto
zafizeni pohybovat sam po chodbé
a chvili koukat na chod3aky shora.

Vim, Ze toto zafizeni v Parapleti je,
a podle mé je Skoda, Ze se nepo-
uziva, jelikoz fyzioterapeutlim se
udajné nelibi systém pohybu, ktery
je odlisny od opravdové chuze.

Ja osobné jsem ho mél moznost
pouzivat na Slapech a chodil jsem
v ném rad. Z lokomocnich zafizeni
je naprosta Spicka exoskeleton, za
kterym jezdim do Vidné. Jde o té-
meéf pfirozenou chuzi po chodbé
bez jakéhokoli pfidrzovani pomoci
rukou. Pouze fyzioterapeut jde za

mnou, jisti mé a ovlada samotny
pristroj. Je to zatim nejlepsi zafizeni,
které jsem vyzkousel a ve kterém
jsem se citil nejlépe a pfi chuzi nej-
pfirozenégji.

Vnimas stoj a chizi jako prostfedek
rehabilitace nebo jeji dlouhodoby
cil?

Myslim si, ze vertikalizace je hod-
né dulezita. Sam se doma obcas
vertikalizuji v choditku pomoci dlah.
Myslim si, ze zatizeni kloubu ve stoji
i samotny stoj je jak pro télo, tak pro
psychiku velkym pfinosem.

Jaky mas pohled na lé€bu kmeno-
vymi bunkami a elektrostimulaci
michy?

Nesleduji to, ale véfim, ze v bu-
doucnosti muze v této veci prijit
urcity zvrat. Ale uplnému navratu do
predurazového stavu nevérim.

MARCEL

tetraparetik, vozik nepouziva
vice nez dva roky

Kdy jsi naposledy sedél na voziku?

Pfi propusténi z rehabilitacnino
ustavu v Kladrubech, tj. v pulce
bfezna roku 2019.

Védél jsi od zacatku, ze se zase
rozchodis, nebo jsi pocital spise

s pohybem na voziku?

Nevedél jsem nic. Pfesné si pamatu-
ju cile v nemocnici v Motole: vycistit

si zuby, obléct se, dostat se na vozik.

To byl na zacatku zaklad. Kdyz jsem
si ke konci sém dojel na zachod

a zvladl se osprchovat, byl to super
bonus.

Citis pfi stoji a chuzi néjaké bolesti,
napfiklad v zadech? Chodis na
pravidelné kontroly?

Ze zacatku jsem byl cely spasticky,
takze néjaké mensi bolesti tam byly.
Nyni citim pfi ,chuzi” spodni zada

a hlavné pravé koleno, kde dochazi
k rekurvaci (zpétné ohnuti, zakfive-
ni), coz je z dlouhodobého hlediska
nanic.

A ohledné kontrol — byl jsem na
prvni dispenzarizaci v Motole a pak
mé v ramci rehabilitace kontrolovala
fyzioterapeutka. Ale vim, ze s tim
kolenem to z dlouhodobého hledis-
ka bude zlé.

Co by sis zivoté v souvislosti s po-
hybem pral?

Hmmm... Béhat, ale to vim, ze je
nesmysl, takze chodit do co nejpoz-
déjsiho véku.

Co pro tebe znamena vertikali-
zace? Citi$ i néjaka uskali, nebo
prevazuji benefity?

Je to pro mé pfijemna zména.

Z dlouhého sezeni mé boli zada
(trochu boli i vestoje), ale vertikali-
zace mé protahuje, jako napfiklad
leh na bfise. Chodim na pravidelné
kontroly, nejen kvuli zadum, ale

i ky¢lim.

Pro mé ted jednoznacné prevazuji
benefity, ale uvidim, jak to bude
casem.

Mas stale za cil chodit ve smyslu
navratu k pohybu, nebo je pro tebe
chtize prostfedkem rehabilitace?

V soucasné chvili mam cil se ales-
pon postavit. Chodit asi nebudu, ale
propnu koleno a tfeba to pujde jeste
dal. Zajima mé to kvuli zdanlivym
drobnostem jako doma kvuli sebe-
obsluze, vafeni nebo pfesuntm.

Zvazovala jsi dalSi moznosti?
Aplikaci kmenovych bunék nebo
elektrostimulaci michy?

Chystam se na specialni kliniku do
ciziny, kde budu dostavat kmenoveé
bunky. Jsou za nimi vysledky. Celé
je to na ¢trnact dni. Mam kamarada,
ktery ma podobnou diagndzu a po
implementaci kmenovych bunék
dnes chodi a dal se zlepSuje. MUze
to mit ale i jiné efekty, jako napriklad
zleps$eni funkce vnitfnich organu

a tim i zlepSeni kvality zivota.

Klinika je ovérena, nemyslim si, ze
by z lidi tahali penize. Dulezita je
nasledna rehabilitace. Chci to zkusit,
abych si v budoucnu nevycitala, ze
jsem to neudélala.

Jaké mas v zivoté dalsi plany?
Jsem v nové situaci kratce, necelé
dva roky. A tak chci jesté intenzivné
rehabilitovat, pfijde mi, ze je porad
na Cem pracovat a vyprdnout se na
to muzu tfeba za pét let. Potom asi
vlastni rodina a rada bych pokraco-
vala v tom, co délam. @
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Kdo je armadni general Petr Pavel

General Petr Pavel vystudoval vojenské
gymnazium v Opavé a vysokou Skolu vo-
jenskou ve VySkové. Dalsi vojenské a civilni
vzdélani ziskal na vojenskych akademiich
a univerzité v Ceské republice, ve Spoje-
nych statech americkych a ve Velké Britanii.

' Po roce 1989 pracoval nejdriv ve vojenském
zpravodaijstvi, zucastnil se mise UNPRO-
FOR v byvalé Jugoslavii, kde jednotka pod
jeho velenim Uspésné osvobodila uprostred
chorvatsko-srbského ozbrojeného konfliktu
skupinu obklicenych francouzskych vojaku,
a touto akci ziskal armadé i Ceské republice
mezinarodni uznani.

V roce 2012 byl jmenovan nacelnikem
generalniho §tabu Armady Ceské repub-
liky a v roce 2015 byl zvolen predsedou
vojenskeého vyboru NATO. V prubéhu své
vojenskeé sluzby obdrzel radu ceskych

i zahraniénich vyznamenani, mezi nimi Rad
cestné legie, nejvyssi francouzské statni
vyznamenani.
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S 3

GENERAL PETR PAVEL

V CENTRU PARAPLE:

AKTIVITY OBCANSKE SPOLECNOSTI
JSOU NEZASTUPITELNE, STAT
NEMUZE RESIT VSECHNO

text: Alena Kabrtova, spoluzakladatelka a prvni
feditelka Centra Paraple | foto: Jan Altner

V dlouhych mésicich boje

s pandemii nemoci covid-19 se
ukazalo, jak velkou pomoc mohou
znamenat obétavi dobrovolnici,
obcanské iniciativy a neziskové
organizace.

Pomahala také iniciativa Spolu
silngjsi a jeji zakladatel general
Petfr Pavel.

ZA GENERALEM PAVLEM
NA MOTOSALON

Generala Petra Pavla znam osobné od jara
roku 2019. Zaujaly mé jeho nazory a postoje

a soucasneé pristup k lidem. Snaha informovat,
vzdélavat, prednasky a besedy, na které prijimal
pozvani do skol a mnoha dalSich instituci, aby
predal ¢ast zkuSenosti, které ziskal. Pfipomina
vysokoskolského ucitele, ktery své povolani
bere jako poslani.

Uz dlouha |éta povazuji za nejzajimavéjsi v zi-
voté pravé setkani s lidmi. Vyuzila jsem proto
pfilezitost, kterou mi nabidl vasnivy motorkar,
novinar a fotograf Honza Altner, navstivila Mo-
tosalon 2019, kterého se pan general uc¢astnil
a kam bych se jinak asi nevydala, a pozvala
jsem ho na navstévu do Centra Paraple.

Od té doby jsme s Davidem LukeSem, redite-
lem Centra Paraple, a také s panem Svérakem
nékolikrat hovorili s generalem Pavlem o tom,
co je jemu i nam blizké — o aktivitach v ram-
ci obCanské spolecCnosti. Pan general se také
ucastnil nékterych nasich projektu urcenych

i vefejnosti.

Letos v dubnu Petr Pavel navstivil Centrum
Paraple znovu. S Davidem LukeSem mluvili

0 obcanskych aktivitach, o neziskovych poma-
hajicich organizacich, o tom, co jejich ¢innost
brzdi, co v ni pomaha, proc jsou pro spolec-
nost dulezité nejen vysledky jejich prace, ale

i sama existence, a to, ze nam umoznuji pfimo
se podilet na zlepSeni zivota nas viech.

OBCAN PETR PAVEL

General Petr Pavel je dnes vojakem ve vy-
sluzbé. Uz po navratu z NATO a odchodu do
vysluzby na podzim roku 2018 rekl, ze chce
dal byt aktivnim obCanem, slouzit své zemi

a zurocCit tak své zkuSenosti i kontakty z oblasti
bezpelnosti a mezinarodnich vztahu.
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Dlouhodobé se zabyva problematikou bezpecnosti,
hovori o ni v médiich, na vysokych Skolach i v rdz-
nych organizacich a na dalSich forech. B€hem prvni
vlny koronavirové epidemie pred vice nez rokem
zalozil sbirku a iniciativu Spolu silnéjsi, kterad poma-
hala lidem v prvni linii boje s pandemii. Zapojil se

do dobrovolnickych aktivit zamérenych zejména na
pomoc zdravotnickému systému, zafizenim socialni
péce a na vzdélavani na dalku. Pozdéji sestavil ex-
pertni tym a spolu s nim pfipravil doporuceni vladé
pro lepsi zvladani budoucich krizi, usiluje o zlep-
Seni krizového fizeni zemé. Ted znovu intenzivné
jedna s experty a s vedenim zdravotnickych i dalSich
zafizeni, ktera se zvladani pandemie ucastnila, nebo
jejichz ¢innost pandemie vyrazné poznamenala.
Chtél by na zakladeé stavajiciho systému a zkusenosti
zucastnénych i Siroké verejnosti doporucit konkrét-
ni Upravy a opatreni, ktera funkcnost a efektivitu
systému zlep$i, a pfipravit doporuceni ke zménam
systému pro novou vladu, ktera vzejde z fijnovych
parlamentnich voleb. General Pavel je toho nazoru,
ze Cesko je tfeba pFipravit na pristi krize a k tomu je
nezbytné poucit se z dosavadnich zkusenosti.

Je zfejmé, ze obCanské iniciativy a neziskové or-
ganizace jsou v centru pozornosti generala Pavla.
Proto byly také tématem jeho rozhovoru s feditelem
Centra Paraple Davidem Lukesem. Ke konci zajima-
vé debaty jsem generala Pavla pozadala o odpovédi
na nékolik otazek do naseho casopisu:

Pane generale, kdyz jste skondil v pozici predsedy
vojenského vyboru NATO, tak jedna z moznosti co
dal, kterou jste zminoval, byla uéit na vysoké skole.

Ano, néktefi kolegoveé na rtiznych vysokych skolach
uci. Pokud bych se touhle cestou vydal, spise by to
bylo jen externé. Mnohem vic mé bavi riznorodost,
prednasky a besedy pro Siroké spektrum lidi. Rad
mluvim se studenty na Skolach, s lidmi v divadelnich
nebo obecnich salech i pfi riznych vefejnych setka-
nich. Dava mi to moznost seznamovat se s rozli¢-
nymi nazory i pohledy na svét a také o nich aktivné
diskutovat.

General Petr Pavel s autorem fotografii »

BN <« General Petr Pavel na cestach

Co bylo vasim hlavnim cilem pf¥i vstupu mezi po-
mahajici organizace a jak je vidite dnes?

Uvédomil jsem si, jak velkou Cast spolecnosti pred-
stavuji. Dfiv jsem si myslel, Zze jde o maly segment
spolecnosti, ktery déla samozfejmé zasluznou

praci, ale spiSe doplhkové. Az kdyz jsem si uvédo-
mil rozsah té prace, kolika lidi se tyka a o jak Siroké
spektrum Cinnosti jde, pochopil jsem, Ze je to oblast,
ktera neni jinak zastupitelna. Stat nemuze, a ani by
nemél resit vSechno.

Sezndmil jsem se s desitkami Casto spontanné
vzniklych organizaci, které pokryvaji velmi konkrét-
ni problematickd mista, ktera stat pokryt casto ani
nemuze. A tyto organizace problémy navic dokazi
fesit s velkou davkou vynalézavosti, invence, které
stat vétSinou ani neni schopen.

Uvédomil jsem si, Ze role takovych organizaci je
nezastupitelnd, a nema ji kdo jiny plnit. Kdyby ji zas-
taval stat, bylo by to tézkopadnéjsi, drazsi, a hlavné
by to pfispivalo k tomu rozdéleni na ,my a oni”. Lidé
by si za chvili fekli, ze o vSechno se ma starat stat,
ztratili by motivaci.

Cinnost pomahajicich organizaci vidim nejen jako
uzite¢nou aktivitu, vykryvajici potfeby, které stat
neni schopen zajistit, ale zaroven je tim, co zvysuje
odpovednost lidi-obcanu, ktefi si uvédomuiji, ze
mame kazdy svuUj dil odpovédnosti za spole¢nost, ve
které zijeme a kazdy pro ni muzeme néco udélat. At
uz jako individualni dobrovolnik, prislusnik neziskové
organizace nebo jako Clovek, ktery pracuje ve statni
spravé a muze nabidnout dobrovolnikim nebo

neziskovym organizacim moznosti, jak se co nejefek-
tivnéji zapojit. Tohle mi dava smysl a je to cesta, kterou
si myslim, ze by se civilizovana, demokraticka spolec-
nost méla ubirat.

Jak posilit spole¢enské uznani verejné prospésnych
aktivit a aktivniho obéanstvi?

Podivejme se na posledni rok pandemie. Krize, ktera
zasahla celou spole¢nost, vyzaduje koordinovanou
reakci celé spolecnosti, nejen statnich instituci.

Z&dny stat, ani sebebohatsi, nema tolik nastroju, aby
takovou krizi mohl fesit jen s pomoci svych institu-
ci. Je zapotrebi spoluprace — s privatnim sektorem,

s neziskovym sektorem, s obcanskou spole¢nosti,
pomoc dobrovolniku, prosté zapojeni vsech zdro-

ju. Ukazalo se, ze tam, kde horizontalni spoluprace
fungovala dobre, tfeba na urovni kraju, tam si vétSinou
dokazali s krizi dobre poradit. Tam, kde brali spolu-
praci a soucinnost spis jako obtiz, tam se dostavali do
problému. Tuhle zkuSenost ted potfebujeme dostat
do celé spolecnosti. Kdyz ji pfeneseme do bézného
zivota, dokazeme mnohem lépe spolupracovat pravé
i s neziskovym sektorem, s obCanskou spolecnosti.

A vtahne to do feSeni situace mnohem vice i obCany.

Regeni jakéhokoli problému neni jen na institucich, ale
i my jako jednotlivci, mizeme hodné udélat. Kdyz se
tohle stane obecnym povédomim, asi kazda krize se
nam bude zvladat lip, nez tomu je ted. Protoze nej-
horsi je mentalita vidéni svéta ,my a oni”. Projevuje se
to v mnoha oblastech. Kdyz vezmu tfeba nase ¢lenstvi
v EU nebo v NATO, kdy stale fikame — EU nebo NATO
nas v néCem omezuji, néco nam nafrizuji, ale NATO

a EU, to jsme my, my sami se podilime na pfijimani
rozhodnuti. To bychom si méli stale uvédomovat.

Kdyz se feSeni problému stane obecnym vlastnictvim,
jsme na ném zaangazovani, uz nemuzeme fict ,oni"
to pokazili. Jsme to my, ktefi také neseme zodpovéd-
nost.

Za vami a vasim spolkem je diky vasim besedam
vlastné velka pedagogicka prace, vzdélavani déti
i dospélych...

My jsme to zpocatku pojali jako vystupovani dvojice
Petr Kolar a Petr Pavel. Nejen, Ze jsme si ndzorové
blizko a jsme pratelé, ale krasné se doplriuje zkuSenost
ex-diplomata a ex-vojaka, ktery také pusobil v di-
plomatické funkci, takze jsme si fekli, dobre, je-li ve
spolecnosti zajem poznat, pochopit vic, co se kolem
nas déje ve svétle mezinarodnich vztahu, tak se tomu
budeme vénovat.

A v prubéhu téch besed jsme dospéli k tomu, ze

to je vlastné obcanska vychova. Dostali jsme se pfi
besedach k tomu, co to znamena zit v demokratické
zemi, co by obcan zijici v takové zemi mohl nebo
mel délat, jak k nékterym problémuUm pristupovat.
Snazili jsme se dat lidem informace, aby si moh-

li udélat nazor sami. Takze ano, trochu jsme tim
suplovali a stale suplujeme obcanskou vychovu pro
obcanskou spolec¢nost, a mé to moc bavi.

Které zkusenosti ze svych minulych funkci jste ted
nejvic vyuzil?

Vétsina toho, co délame, je tymova prace. At jde

o maly tym par lidi, cely stat, nebo staty mezi sebou.
Kdyz nebudeme pracovat jako tym, ale kazdy sam,
vzdy toho dokdzeme méné.

K tomu je dulezité si uvédomit, co nas spojuje, co
mame spolec¢ného. | kdyz mame jako jednotlivci
tfeba rozlicné osobni nazory a ruzné politické pre-
ference, méli bychom mit néco, na Cem se shodne-
me, na Cem budeme pracovat, protoze bez toho to
prosté nejde.

A Generdl Petr Pavel s Davidem Lukesem a autorkou ¢lanku

v Centru Paraple

A Generadl Petr Pavel s Davidem LukeSem a manzeli Kabrtovymi pfi
prohlidce Centra Paraple
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No jo, je mi dvaacltyfricet, to je vék. Kdyz to nékde fikam
a dodavam: ,To bylo v mladi...", tak se mé lidé ptaji: ,Jak

to myslite?” Ale ja tim myslim jen to, ze jsem hodné prozil.
Manzelka fika, ze kdyz si promitneme nas zivot, co tam
vsechno bylo, co vSechno se udalo — totalita, sametova
revoluce, ted pandemie a tak dale, je toho dost.

Pro mé je ted velka uleva, ze jsem naockovany. Mam par
tydnu po ockovani a trochu se mi uvoliuje zivot. Nemys-
lim nafizenimi, ale citim svobodu, jak ve vztahu k sobég, tak
k praci. Chodil jsem do prace trochu se strachem, takze se
mi ted po roce ulevilo. Na druhou stranu mé dalsi mysSlen-
ka vraci zpatky — ze mné se ulevuje, ale ostatnim ne.

Sledoval jsem vyvoj rtznych nemoci v prubéhu nékolika let
a pfislo mi, Zze uz byly tendence k néjaké pandemii — SARS,
praseci chripka, ZIKA apod. A i bézné nemoci, jako treba
chfipka, zabijeji.

Citim nekdy takové zvlastni pocity, kdyz sleduji zpravy.
Pro mé neni uplné primarni obsah, ale proC to nékdo
sdéluje a co za tim je. A véimam si toho i u Ceské televize,
kde mé to hodné zarazi. Jako by nemohla byt jina prvni
uvodni zprava nez covidova, navic ¢im dal castéji doplne-
na o ,mozna, mohlo by byt, s nejvétsi pravdépodobnosti”
a podobné.

Doba nahrava tomu, ze ,pravd” muze byt nékolik. Medialni

prostor se zaCal hodné otevirat spekulacim. Tendence spe-
kulovat si vSimam i u svych blizkych nebo u lidi, se kterymi

cvi¢im, ktefi jsou ovliviiovani dezinformacemi. Pfijde mi, ze
lidé obcas rezignuji na vlastni zdravy Usudek.

Jinak musim fict, ze se mam dobre. Je to urcité spojené
i s tim, ze mUzu pracovat. Nevim tedy, jestli bych tohle
fekl, kdyby mi bylo o dvacet let méné.

Ale celé je to dlouhé, Cloveéku zaCcnou chybét bazalni

véci, a tak jsem si fikal, at alespon rozjedeme v Parapleti
ambulanci. Clovék si udrzuje navyky, které jsou pro zivot
dulezité.

S tim, jak v Parapleti k pandemii a moznym rizikim pfistu-
pujeme, jsem spokojeny. Za rok jsem ani jednou nepfisel
z prace, ze bych se dostal do nebezpecéné situace a musel
do karantény. Zena z komeréniho prostfedi dvakrat.

Tésim se na cestovani na motorce, to mi moc chybi, uz
rok. A tak jsem nedavno s nadégji sledoval, jak Evropska
komise predstavuje COVID pas.

Neni to tak dlouho, co jsem u piva vypraveél, jak Sel se
mnou a Parapletem Cas a proc uz jsem nechtél vedouci
funkci a uplné jsem se zasnil, pfipominalo mi to Divoky
zapad.

Po roce v Rehabilitaénim ustavu Kladruby mé s nabidkou
prace v Parapleti oslovila Zdenka Faltynkova, to byl rok
2001. Vzpominal jsem na starou partu — Kuchtak, Kotnas,
Kratas atd. Jezdilo se na vyjezdy, na hory, vSichni rovnou
do knajpy... A kdyz se podivam, kam to néktefi dotahli, tre-
ba Suchy, nejvétsi kali¢, ktery ma dnes zenu, déti, dim a je
paralympijsky medailista, tak jsem pysny, na to, co jsme
délali, délame a jak.




Kdyz jsem pred nekolika lety pozoroval
Ondru, jak horlivé vypravi sve plany
studentce na praxi, vzpomnél jsem si
na sveé prvni mésice rehabilitace. Ondra
je sice jiny typ osobnosti nez ja, ald
pfesto mame mnoho spolecného.

Pamatuiji si, jako by to bylo vCera, kdyz
mi Ondra na parapleci zahradé fikal, ze
jednou bude stejné sobéstacny jako ja.
Vim, Ze tohle neni soutéz, ale uz tehdy
jsem byl potéseny jeho motivovanosti!

A mél skutecné pravdu. Dnes je do-
konce v nékterych ohledech dal nez|ja:
Moc mu fandim a preji vSe dobré.
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text: David Luk

, feditel Centra Paraple | f

Ondfeje Tupého

Mam se krasné. Dari se tak néjak viechno, a jak
jsem i fikal v Parapleti béhem interview k fun-
govani vasich sluzeb, nevidim ted potfebu do
Paraplete jezdit, protoze momentalné nemam
zadné cile smérem k nabizenym sluzbam.

Doma to mam nastavené dobre, zvladnu fun-
govat sdm bez asistence.

Jinak se na mé obraceji lidé i s otazkami na
tipy samostatného fungovani, kdyz uz s Terkou
to¢ime videa o Zivoté (na = Instagramu

a > YouTube — Ondra&Téra), ale ja jim odpovi-
dam, ze takova videa mohou vidét na

- YouTube kanalu Paraplete, kde to ukazu-

ji Hubi s Jirkou (pozn.: instruktofi nacviku
sobésta¢nosti).

YouTube byl Terky napad. Nechceme ale davat
néjake prirucky do zivota, jen ukazat, jak zije
par, kde ma jeden partner néjaky hendikep.
Prosté Ze jde o normalni fungovani kluka

a holky.

Vétsina komentaru je povzbudivych a hezkych.
Obcas se objevi i néjaké hejty, ale ja vzdycky
fikam Terce, ze to jsou lidé, ktefi si potrebuji
zlepsit den tim, ze ublizuji ostatnim.

Ve Skole je to paradné bezbariérové. Zaparkuiji
hned u fakulty a i uvnitf se pohybuiji, uplné jak
potrebuju, maximalné mi nékdo otevre dvere.
Spoluzaci to berou jako béznou véc.

Ted tedy fungujeme pouze distancné, ale mné
uz vlastné chybi jen dodélat diplomovou praci,
kterou pisSi na téma autonomni dopravni pro-
stredky, a pak statnice.

Pro mé bylo jit na Skolu a ziskat vzdélani jasna
veéc. Nebylo to ani tak kvuli navratu do bézné-
ho Zivota, ale kvuli pracovnim moznostem. To
se snazim prenést i na dalsi lidi na vozejku, se
kterymi se potkam.

Uz se pfipravuji na dalsi etapu zivota a do té
bych asi volil i serioznéjsi barvu vozejku. Oran-
zovo-Cernd kombinace mé bavi, ale uz je mi
prece jen dvacet Ctyfi a asi bych dal nechtél tak
zafit, je to trochu jako pést na oko. Jinak jsem
s vozejkem od klukd z Ultiny nadmiru spoko-
jeny, hlavné servis je bezvadny a celkove jejich
pristup.

Co do budoucna? Dum jsem zavrhl, bydlel jsem
v domeé s tatou a vidél jsem, co je to za praci se
o néj starat. Mozna kdybych byl paraplegik.

No a aby to nebylo zase tak ruzovy, jak by to
mohlo vypadat, tak jsou samozrfejmé i véci,
které se mi nepovedly.

Zejména to, ze bohuzel padl projekt klubu rag-
by voziekaru Fighters v Ceskych Budé&jovicich.
Velkolepy plan mi nevysel, a¢ bylo vse zajisténé.
Stalo mé to ¢as i penize, ale bohuzel se nenasli
hraci na pravidelny trénink, holt jsou lini...

| tady bych chtél jesté jednou moc podékovat
florbalistam Stird, Ulting a jmenovité Zbyrko-
vi a lIvanim za obrovskou pomoc s tim vSim

a omluvit se.

Co fict zavérem? TéSim se, az ten posranej
COVID skonci a budeme zit normalné. A taky
bych chtél fict, at na sobé lidi makaj, nejsou lini
a nedfepi doma. Zivot se ma zit.

No, takze z toho zase vyleze, Ze jsem akorat
egoistickej namyslenej kokot na oranzovym
voziku. Ale to ja jsem.

TakZe vas véechny zdravim a drzte se. @

Humans of Paraple je serial
inspirativnich rozhovoru,
ktery zaznamenava portréty
a pribéhy lidi pohybuijicich

se v Centru Paraple a kolem
néj. Seznamte se s nasi-

mi klienty, zaméstnanci Ci
podporovateli a pronikné-
te hloubéji do zivotl nas
vsech.

Inspirovano blogem

- Humans of New York.



https://www.instagram.com/ondra_tera/
https://www.youtube.com/channel/UCD3TVBLt15YXi-6UMFjDdlA
https://www.youtube.com/channel/UCgUixQyJbi-rvb3FTqt1fPA
https://www.humansofnewyork.com/
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text: Jana LukeSova, vedouci oddéleni PR a fundraisingu
Centra Paraple | foto: Archiv Galerie KODL

Posledni kvétnovou nedéli se v ramci
e Galerie KODL na
ofiné drazilo celkem dvé
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st& dvacet mimoradnych uméleckych dél,
e prospeéch Centra Paraple.

Galerie KODL
Narodni 7, Praha 1, 110 00

tel.: +420 251 512 728

mobil: +420 602 117 440
e-mail: galerie@galeriekodl.cz
web: > www.galeriekodl.cz
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ZNOVU TROCHU JINAK

Stejné jako predesla podzimni, i tato aukce se uskutec-
nila bez pfitomnosti vefejnosti. Drazba probéhla on-line
na specializovaném aukénim portalu - artslimit.com.
Kupuijici také mohli plnou moci poverit zastupce . . N
galerie a podat pevny limit ¢i drazit po DekUJeme vsem
telefonL umélcum, darcum
Samotné aukci predchazela tradicni a d raiitell] m I

prfedaukéni vystava, ktera tentokrat B . ..
neprobihala vyhradné v on-line Velke diky patfi
majitelum a tymu
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prostoru, prostrednictvim virtualni
prohlidky expozice na galerijnim

webu, ale jiz byla mozna i osobni Galerie KODI—,
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® Byla vydrazena umeélecka dila
za takrka 320 milionu korun
a prodano 98 % polozek.
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‘}’,« g: névétéya primo v'prostoréch Frantisku VySkOéilOVi

173 | 7~ Galerie KODL. Vystava byla R

;5 it ‘ ::\‘ zavr$ena prave aukci konanou a pal’tonum aukce
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S(G‘ i 5."’,'”) 30. kvétna na Zofing. Janu Kacerovi

\i - e JAK TO a Zdenku Svérakovi.
NS DOPADLO?

o NejdrazSim prodanym dilem
se stalo platno Nocni slavnost
(Ohriostroj) od Toyen, vydraze-
né za 36,5 milionu korun.

R T

o Dalsi obraz od Toyen, Jarmark,

byl druhym nejdraze prodanym
dilem a kupuijici jej poridil za

30,2 milionu korun.

o Tretim nejuspésnéjsim dilem aukce byla
rana malba Frantiska Kupky Koupani z roku
1904, vydrazena za 25,2 milionu korun.

A PARAPLE?

V ramci dobrocinné drazby ve prospech Centra Para-
ple se zajemci utkali o pét polozek autord, ktefi sva dila
do drazby velkoryse vlozili a vytézek (v plném rozsahu ci
z¢asti) vénovali v nas prospéch. Ten €inil 745 000 korun
a byl na konto Centra Paraple predan jiz podesaté.

Penize poputuji na financovani pobytoveé sluzby socialni
rehabilitace pro lidi s poSkozenim michy a dalsi aktivih&n
Centra Paraple. . &

finanéni prostfedky na fungovani socialni sluzby a ze *

o . . . o o e
potiebnych projektl je mnoho. Velmi si vazime spolu-
prace s Galerii KODL a propojeni s umélci, ktefi daruji » -
sva dila, a na auk¢nich dnech se samotnymi draziteli. \
Individualni fundraising je kazdym rokem vyznamnéjsi = A
slozka celkovych pfijmu,“ uvedl Feditel Centra Paraple

David Lukes. - I |f- ] ‘
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FEDERICO DIiAZ: OUTSIDE ITSELF, NO. 1
ABS plast, sféry 5 cm, 2011, 67 X 132 X 45 cm

Unikatni dilo, nejen zpusobem svého vzniku, reprezentuje tvorbu svétove uzna-
vaného Cesko-argentinského umeélce Federica Diaze, pro jehoz prace je typicky
hluboky zajem o vztah védy a uméni. Spoluformovan inspiracnimi zdroji napfic¢
umeénim celého 20. stoleti dochazi Diaz k svébytnému a vyrazové mnohovrs-
tevnatému sebevyjadfeni. Umélec do aukce vénoval segment instalace, ktera
vznikala po dobu ¢tyf mésicu jako soucast 54. bienale v Benatkach.

DAVID CERNY: ZATOPKOVY NOHY
komb. tech., 2016, v. 100 cm

Ikonicka prace z ateliéru znamé a vyhledavané postavy
Eeské vytvarné scény Davida Cerného vznikla jako soucast
instalace u prilezitosti Letnich olympijskych her v brazil-
ském Rio de Janeiru, které se uskutecnily v roce 2016.

Autor se inspiroval nasim nejznaméjsim bézcem a dost
mozna jednim z nejvétsich atlett vSech dob, Emilem Z3-
topkem, ktery za svUj zivot vytvoril neuvéritelnych osmnact
svétovych rekordu. Pravé Zatopkovo legendarni heslo ,Ne-
muze$? Pridejl” zhmotnil Cerny do podoby stylizovanych
pohybuijicich se nohou, které zavésil do prostoru.
Vyvolavaci cena: 150 000 K¢

Dosazena cena: 160 000 K¢
Ve prospéch Centra Paraple: 160 000 K¢

STANISLAV KOLIBAL: CESTA KAMENE
objekt (dfevo, sololit, kdmen, zrcadlo), 1977, 120 X 90 X 6 cm

Mimoradné dilo jedné z klicovych osobnosti nejen Ceského umeé-

ni poslednich vice nez padesati let je na Ceském trhu naprostym
unikatem. Stanislav Kolibal brzy nazorové souznél s umélci sochar-
ského ateliéru Josefa Wagnera. Jeho vlastni plastické realizace se ale
od nich lisily absolutni nezatizenosti sochafskym femeslem a uz od
pocatku je v jeho tvorbé znat zaujeti labilitou a pocitem nejistoty.

V roce 1963 se jeho prace odklonila k abstraktnim geometrickym
formam, blizkym nékterym principdm konstruktivismu a minimalis-
mu, zUstala ale naprosto osobita. Hloubka promyslenosti skladby
kompozice se smérem k sedmdesatym létum stale stuprovala. Obli-
benou sadru zacaly stfidat jiné materialy: dfevo, plechy, skla, provaz-
ky a nité. Pravé jakasi materialova surovost podtrhuje v predklada-
ném objektu Cesta kamene jeho minimalismus a zaroven naprostou
suverenitu, s jakou autor buduje vnitini pfibéh dila. Velka plocha
podkladové desky nechava divaka plné se soustfedit na nerovny
objekt kamene, jenz zustal jaksi mimochodem zachycen na spodni
hrané obrazu. Stin, ktery jeho hladka hmota vrha, ale ubiha vzhuru,
aby nasel osové pokracovani v zrcadle, z objektu vycnivajicim.

Cela prace je postavena na hledani vnitfni harmonie a napéti, jez je
ovsem utvareno prostrednictvim naprosto minimalnich vyrazovych
prostfedku. Je fascinujici sledovat vyspélost Kolibalovy dobové tvor-
by nejen v kontextu uméni Ceského, ale prfedevsim v rdmci tehdej-
Sich svétovych trendu.

Vyvolavaci cena: 800 000 K¢
Dosazena cena: 950 000 K¢
Ve prospéch Centra Paraple: 380 000 K¢

Podobu monumentalni prace Outside Itself postupné vytvareli dva roboti, ktefi
seskupovali tisice Cernych kulicek do masivni formy na zakladé promén okolniho
svétla a pohybu navstévniku.

SARKA KOUDELOVA: HAND

olej na brezové desce, 2017, 80 x 60 cm

Vyvolavaci cena: 300 000 K¢
Dosazena cena: 300 000 K¢

Ve prospéch Centra Paraple: 120 000 K¢& Sbératelsky atraktivni obraz Hand z ateliéru nadané postavy soucasné umélecké

scény Sarky Koudelové vznikl v rdmci volného malifského cyklu, ve kterém autor-
ka tematizovala motivy oka a ruky.

Fokus na jiz zminéné detaily lidského téla byl pfirozenym vysledkem zkoumani
podstaty malby. Nadnesené feceno, vizualni informace vchazeji okem do téla
malirky ¢i malife a po lehce zahadném travicim procesu vychazi ven rukou. Oko
a ruka jsou tedy zasadnimi Ciniteli vzniku obrazu.

ALZBETA JUNGROVA A MICHAL

SKAPA: ENTER EXIT

komb. tech. (digitalni fotografie, laser cut, akryl), 2020, 50 x 70 cm

Malba na dfevé Hand navic do malifského kontextu stavi zndmou ,ruku filozofd”,
tedy symbol dulezity v alchymii, jehoz prvni znama ilustrace a popis pochazi z kni-
hy Isaaca Hollanda ze 17. stoleti. V nejzarivéjSich mistech plamenu se nad prsty
ukryvaji znameni, kterym i v jejich puvodni ostré podobé pry rozumi jen ten, kdo je
skute¢nym filozofem.

Sbératelsky atraktivni prace v sobé kloubi fotograficky jazyk vyrazné
postavy soucasné Ceske fotografie Alzbéty Jungrové s vytvar-

nymi tendencemi malite a vytvarnika Michala Skapy. Vysledkem

je svébytné velmi originalni dilo, které zaujme nejen specifickou
technikou vyrezavané preklizky, ale také vyraznou barevnosti, jez se
prolina s fotografickymi castmi a vytvari mnohovrstevnaty pfibéh
plny vnitfnich déju a presahu.

Autorcina typicka struktura vykresluje hlavni motiv na hladkém prechodu pozadi
a odstiny Sedi davaji vyniknout barevnému spektru.

Prace navazuje na otevrenou sérii Alzbéty Jungrové, ve které au-
torka oslovuje umélce z rad svych pratel a nasledné spoluvytvareji
velmi ojedinéla dila, ktera nesou charakteristicky jazyk obou svych
autoru.

Vyvolavaci cena: 70 000 K¢
Dosazena cena: 95 000 K¢
Ve prospéch Centra Paraple: 47 500 K¢

Vyvolavaci cena: 80 000 K& Zdroj: Galerie KODL

Dosazena cena: 95 000 K¢
Ve prospéch Centra Paraple: 38 000 K¢
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capu nehrajes, na handicap nehrajeme!

PRO PARAPLE

PATEK 13. 8. 2021 17. a 18. jamka

Cihelny Golf & Wellness Resort
Od 11:00 Cihelny 7, Karlovy Vary

Centrum Paraple vas zve na
Golf pro Paraple.

Poprvé v historii mate
jedine¢nou mozZnost podpofit
a fandit vice jak stovce hraci!
Uvidite, jak hraji nejen VIP
osobnosti, ale také hradi

s hendikepem, ktefi pat¥i
mezi svétovou Spicku.

Registrujte se na
9

ee v

Organizaci ZaJISTUJG WBC Group a.s.

Generalni partner

MmeTRESTaU
M SKUPINA CEZ

Hlavni partnefi

B N Gﬁ o
Synergy

SCHENKER

NoeslIs

LELTE

Vznikla prvni ucelena pfiru¢ka s nazvem SKODA NERIDIT,

A\
soustfedujici veSkeré potfebné informace - jasné a prehledné
na jednom misté. Pfiruc¢ku lze prohlizet on-line a pouzivat v ni
aktivni odkazy na servery napojené na jednotliva témata nebo

si ji stdhnout ve formatu pdf. a ulozit Ci vytisknout. Stejné tak
je vefejné pfistupny pétidilny video cyklus SKODA NERIDIT,
ktery brozuru doplnuje, a to na YouTube nebo socialni siti
Facebook.

) 4
Spolu s fadou dalSich organizaci spolupracovalo Centrum
Paraple na vzniku zasadniho materialu urceného pro fidice
s hendikepem, ty zaCinajici i stavajici.

text: Jana LukeSova, vedouci gddélenf PR a fundraisingu
Centra Paraple | foto: Archiv SKODA AUTO

V soucasné dobé se pripravuje dalsi krok této aktivity, a to
zivé workshopy s fidi¢i nebo zdjemci o fizeni s hendikepem.
Pfednasky a diskuse s odborniky na dana témata v ramci uce-
leného cyklu budou probihat od zari 2021 v rehabilitacnich
Ustavech a centrech nasledné pomoci po celém Cesku. @

Brozuru SKODA NERIDIT si muzete stahnout na odkazu
- https://online.fliphtml5.com/ghqgl/phsz/#p=1.

KMINOVY CHLEB
PARAPLE

Kminovy chléb je upeceny s pouzitim tradic¢niho kvasku

a z francouzské mouky, je vSak podobny klasickému ¢eskému chlebu.
Specifickou chut mu dodava kmin, ktery je pouzit z poloviny drceny

a z poloviny cely — diky tomu je jeho chut i vané skutecné intenzivni.
Podle nejlepsich zkuSenosti francouzskych pekart ma nariznutou
kurku, aby se pri peceni lépe uvolnila a zvyraznila chut vSech
ingredienci. Koupi tohoto chleba navic prispejete 10 K& na projekty
obecné prospésné spolecnosti Centrum Paraple.

PAUL K dostani v pekarstvi PAUL

www.paul-cz.com
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BEHU CAS

text: Jana LukeSova, vedouci oddéleni PR a fundraisingu |
foto: Lukas Klingora, Tomas Lisy, archiv Centra Paraple

V minulém roce nebylo vlbec
moznée uskutecnit fradicni Béh
pro Paraple. A ani letos nebyla

epidemicka situace idealni, avSak
tentokrat nas uz tak nezaskocila

a my jsme se rozhodli pro presun
do virtualniho prostredi. Dvacaty
prvni rocnik Béhu pro Paraple tak
byl zaroven prvnim virtualnim.

Virtualni Beh pro Paraple vynesl
vice nez 1,7 milionu korun!
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99 Prestoze budete na
trati sami, pobezite
pro nNas a s nami, 66

vzkazoval v prubéhu akce vsem
pfiznivcum Centra Paraple jeho
prezident Zdenék Svérak.

Jednim z amabasado-
ra byl olympijsky vitéz
z roku 2012, pétibojar

David Svoboda, ktery
si pfi navstéve v Cen-
tru Paraple vyzkousSel

handbike.

JAK SE BEHALO?

V prubéhu ¢tyf kvétnovych tydnu sbirali registro-
vani ucastnici prostrednictvim zvolené sportovni
aktivity kilometry a sdileli je pomoci své oblibené
mobilni aplikace nebo chytrych hodinek.

Ucastnici, at uz jako jednotlivci &i tymy, se mezi
sebou mohli virtualné utkat v nekolika discipli-
nach. Variant, jak se zapojit a prospét pohybem
sobé a zaroven i prispét Centru Paraple, byla
spousta. V nabidce figurovaly moznosti vhodné
prakticky pro vSechny - béh, jizda na kole, hand-
biku, skateboardu ¢i bruslich, ale také chlze,
vCetné té spojené s prochazkou s kocarkem Ci
tfeba se psem. Sportovat a sbirat kilometry tak
mohl kazdy dle svych moznosti, kdykoli a kdekoli.

Do prvniho ro¢niku virtualniho

Bé&hu se zapojilo mnoho pfiznivcl
pohybu a Centra Paraple z celé
Ceské republiky, a nejen z ni. Na
podporu Paraplete se sporftovalo
napfiklad ve Spanélsku, Belgii,

na Slovensku i ve vzdaleném
Japonsku.

Novy koncept podpofilo mnoho znadmych
osobnosti, v Cele s ambasadorkou Centra Paraple
Barou Polakovou. K vyhlasené vyzvé se dale
pfipojili a pojeti akce velmi podpofili spoluza-
kladatel Béhu Michal Horacek, sportovci David
Svoboda a Sarka Kagparkova, umélkyné Adéla El-
bel Ci uspésni parasportovci Jan Tomanek a Anna
Luxova, ktefi se zaroven stali partony akce.

Pri technickém zajisténi jsme spojili sily s Roz-
b&hame Cesko, ktefi na vybornou dostali svému
nazvu.

Uz prubézneé vysledky napovidaly, ze se cho-
di hodné a Casto. A co teprve ty kone¢né? Ale
k tomu se jesté dostaneme.

Tlustou Caru za vsemi vykony, a tim i stop dalsi-
mu nahravani zdolanych vzdalenosti, jsme udélali
v sobotu 29. kvétna presné v 10 hodin, abychom
jesté toho dne odpoledne mohli slavnostné vy-
hlasit vysledky vSech disciplin a odménit vitéze.

SLAVNOSTNI
VYHLASENI

Stejné jako cely Béh i konec¢ny
ceremonial spojeny s vyhlasenim
vysledku probéhl on-line. Pfimy
pfenos ze zahrady Centra Parap-
le zajistila > Mall.tv. Moderovani
komorni akce se chopil beatboxer
a hudebnik Endru. Vitané hudeb-
ni osvézeni pfichystala kapela
Chinaski a divaky pisnémi ze svého
repertoaru potésila také popularni
Jitka Boho.

Atraktivni ceny prfitomnym vité-
zum jednotlivych kategorii pre-
dali partneri Centra Paraple a také
patroni akce. A nebyly to ceny
ledajake! Nejuspesnéjsi ucastnici
ziskali batohy YOSHI z Olympijské
kolekce znacky Alpine Pro, dfevéné
korbele a prohlidku pivovaru od
Pilsner Urquell, zapujceni automo-
bilu Skoda ENYAQ iV, $perky Silver
Cat od AVIKO TIME a fadu dalSich
hodnotnych darku.

.polykaci” kilometru, ale i ti, ktefi

se do akce zapojili pozdéji nebo
svymi vykony nemohli aspirovat na
medailové posty, méli Sanci vyhrat
zajimavé ceny. Rozhodlo o nich
losovani. Ze vSech prihlasenych
dospélych ucastniky, vylosovala
Veronika Valentova, zastupkyné na-
Seho generalniho partnera, vyherce
letu horkovzdusnym balonem, je-
den Stastlivec z kategorie ZTP ziskal
od spolec¢nosti Auto-Poly tydenni
zapUjeku vozu SKODA OCTAVIA

S upravenym fizenim a plnou nadrzi
a jedno ditko z juniorské kategorie
vyhralo prvotridni kolobézku, kte-
rou do soutéze darovala prodejna
Svét kolobézek.



http://www.Mall.tv

VYSLEDKY BEHU
PRO PARAPLE 2021

NVelmi si vazim a ocenuji praci, kterou Centrum Paraple déla,
- rad jsem byl jeho alespori malou soucasti. Preji Centru v jeho
BEH dalsi praci mnoho Uspéchu, $tédré darce, obétavé dobrovol-
ZENA: Pavla $ebestova, 610,09 km niky, a hlavné state¢né a Stastné klienty. VaSemu patronovi,
MUZ: Lukas Svoboda, 738,07 km panu Zdenkovi Svérakovi, pak jesté dodatecné preji mnoho

,Pocet ucastniku prvniho virtualniho Béhu mi
doslova vyrazil dech. Bylo krasné sledovat,
jak se zapojuji pratelé, znami i neznami. Psaly
se neuvéritelné pribehy,” komentoval vysle-
dek akce reditel Centra Paraple David Lukes
a dale dodal: ,Puvodni myslenka vSech béhu
byla rozbéhat vSechny lidi pro néjaky spolec-
ny cil, véts§inou na podporu nejaké dobrocin-
né myslenky. Ale ze vybrané penize nejsou
tou jedinou odménou, ilustruji prfibehy nasich
ucastniku. Dékujeme vSem za podporu a vza-
jemnou sdilenou radost.”

Pavla Sebestova

Krasna a skromna zena, ktera za
mésic ubéhla 610 kilometru a vyhrala
tydenni zapujcku SKODY ENYAQ. Tu
nam vsak obratem predala s usmévem
a prosbou, Ze by byla nesmirné rada,
aby vuz nékde pomohl. Nyni tedy
hledame, jak dostat vitézc¢inu uslech-
tilému prani. Takoveé situace vas prosté
vzdycky dojmou.

Tym Slapeto

Byvaly pohybovy terapeut Centra Paraple Jakub
Kratky zkoordinoval tento tym z Belgie, kde nyni
pusobi. Cital sedmdesat pét ucastniki z nékolika
statu. Jeho kapitankou byla Eliska Sulcova, kli-
entka Centra Paraple a Ucastnice charitativniho
dilu dosud posledni fady pofadu StarDance.

Eliska dale sama statecné bojovala mezi hendi-
kepovanymi zenami a Kuba byl, jako vzdy, skvély
motivator.

Vaclav Kosar

Vaclav je jedno z nejvétSich prekvapeni virtu-
alniho B&hu. Cviceni na stroji MOTOmed se
pro néj stalo denni rutinou a on za pravidel-
né mohutné podpory tymu Slapeto ujel za
meésic stejnou vzdalenost jako ubéhla Pavla.
S Uctyhodnymi 610 kilometry s pfehledem
vyhral kategorii Hendikepovani muzi.

Letosni virtualni Beh pro Paraple skoncil
nadmiru uspésne. Pocet zaplacenych re-
gistraci dosahl vySe 4 181 a celkovy vytée-
zek se vySplhal na 1 780 955 K¢.

Ziskané financni prostredky budou pouzi-
ty k zajisténi Cinnosti Centra Paraple, které
poskytuje socialné-rehabilitacni pobyty
klientum s poskozenim michy.

JUNIOR: Ondrej Krajsa, 209,05 km

ZTP/P

ZENA: Katefina Anto$ova, 855 km
MUZ: Vaclav Kosaf, 610,04 km
JUNIOR: Vojtéch Vesely, 30,05 km

ROZTOCIME KOLA

ZENA: Katefina Palova, 1 419,34 km
MUZ: Vladimir Zingor, 3 004,77 km
JUNIOR: Jakub Machat, 930,28 km

CHUZE

ZENA: Jana Navratil Konvalinkova, 696,1 km
MUZ: Michal Rota, 876,22 km
JUNIOR: Alice Uhnava, 6274 km

CANICROSSAR
Zbynék Jerabek, 502,35 km

DOGTREKKAR
Radka Jindrakova, 456,7 km

2 DOSPELIi + 2 JUNIORI/

RODINA
Kaca a kacatka, 1 124,92 km

TYMOVA VYZVA
Slapeto, 15 408,813 km

Pozn.: V jednotlivych kategoriich uvadime
pouze 1. misto

zdravi a tvurci sily k jeho krasnym 85. narozeninam.”

Lukas Svoboda s rodinou
(1. misto v kategorii BéZec)

Vubec jsme neméli ambice na takové krasné umisténi. Vojta
chtél prosté béhat jako mama a ja zase chtéla pomoct dobré
véci. Tak jsem ho prihlasila do naseho firemniho tymu, kde

Nas Vojta je kluk s Downovym syndromem, pfisti mésic mu
bude 15 let. Je moc usmévavy a spolecCensky, da se fict, ze
Zije stale s dobrou naladou a usmévem na tvafi. Pohyb ho
velice bavi, rad chodi na vychazky a vylety a také moc rad
tanci. Béh pro Paraple si moc uzil, vzdy po cesté ze Skoly

nezapomnél pfipomenout, ze pujdeme béhat. Kilometry pro
Paraple sbiral dle svych moznosti béhem nebo chizi, ale
vzdy s velkou radosti, vervou a chuti. A ja si to uzila s nim.
Méla jsem radost, Ze je tak nadSeny a zapaleny pro véc.”

Jitka Vesela, maminka Vojty

(1. misto v kategorii JUNIOR ZTP/P)
45



PODEKOVANI
Velké podékovani patfi vSéem ucastnikiim,
kteri se do virtualniho béhu zapojili, patro-
num akce a partnerum Centra Paraple.

,Dékuji za virtualni zavody, velmi se mi libily a poskytly mi motivaci
.Moc rada bych chtéla podékovat za skvélou a inspirativni akci pro Hlavni partnefi akce k tréninku. Rad jsem podpofil Centrum Paraple.”
dobrou véc. Ja sama jsem se narodila s vrozenou luxaci ky€elniho Auto - Poly spol. s r.o.
kloubu, podstoupila sedm operaci, kdy jsem dvacet pét let musela Volkswagen Financial Services
chodit o francouzské holi, protoze operace se pfilis nezdafrily. Az
pfi osmé operaci mi udélali endoprotézu kycelniho kloubu. Dékujeme za podporu

Jakub Smerda (2. misto v kategorii Canicrossar)

,Byla to nejvic super mésicni akce, uzila jsem si to paradné. Moc diky za
podnét. Fakt jsem se bavila.”

v . . . S . - Kooperativa
Cely zivot jsem bojovala, abych byla jako ostatni lide a snad i leps|, $KODA AUTO as. Nina Kfehotova (2. misto v kategorii ZTP/P — zeny)
tak jsem zavodné plavala, jezdila hodné na kole, chodila po ho- . .
, . ) . o . . Plzensky Prazdroj, a. s.

N33 Vojtigek je ve svych deseti rach, ale hlavne jsem méla tfi Uzasne syny. Rozbéhame Cesko 2.1, .Jsem rada ze jsem se mohla zapojit do tohoto projektu, ze se mi
letech velky sportovec a nas Rada bych poprala viem, ktefi se podileli na této skvélé akci, at uz Svét Kolobézek s.r.o. podarilo pfemluvit i hodneé znamych, aby se pfidali a podpofili vas.
rodice moc tesi, Ze veskerou jako zavodnik, pofadatel nebo hendikepovany, pevné zdravi, vic ALPINE PRO, a.s. Zaroven jsme si to uzili a pfinutili se néco délat, i kdyz se nam nekdy

Gzegh sportovni akt'v't}j’ provozuje nez kapicku §tésti a pozitivni mysleni. Véechny vase klienty a jejich AVIKO TIME s.r.o. nechtélo.”
F 1 B sl r:jadselmm. l(;la-SIhakE-Ildenne rodiny moc obdivuji, protoze dokazi v zivoté zvladnout daleko vic Lagardere Tl’avvel Retail, a.s. Radka Jindrakova (1. misto v kategorii Dogtrekkar) @

siedovala snad Jeno Ki g?ﬁetry nez lecktery zdravy ¢lovék, ktery si svého daru ani nevazi. Jesté FAST CR, a.s.

prispely dobré veci. jednou moc dékuji.” Wine concept s.r.o.

Casto zaznival dotaz, jak velky realiza¢ni
tym za celym Béhem stoji. Tak prave tyhle
.holky” akci rozbéhly a ve svizném tempu
ji zdarné dotahly az do cilové rovinky.

Petr Gola, tatinek Vojty (2. mis- Milena Papouskova Sipplova (2. misto v kategorii Chodkyné) SEROALENCZ e,
to v kategorii JUNIOR Chodec) COLOPLAST A/S
B. Braun Medical s.r.o.

Aon Central and Eastern Europe a.s.
SCENOGRAFIE s.r.o.
Cesko sportuje
Sneci v b&hu

,Jsem velmi rad, ze jsem mohl alespon castecné pomoci dobré
véci a dostal jsem moznost soutézit s ostatnimi bézci. Obdivuji
tenﬁo.projve,kt @ blavr.],e ceté Cemr,um P,araple e °vdva‘3’.‘?rT°” praci Po lehkem vyklusu uz ted cela parta
pro lidi, ktefi potfebuji pomoc a zaroven doufam, ze pfisti rok bude » : e L e
uZ mozné usporadat klasicky Béh pro Paraple. Musim ale fict, ze ! . _ oo # 7 oddeleni PR a fundraisingu premysli
tento ro¢nik byl organiza¢né zvladnut opravdu na vybornou. Dékuiji Barbora Kmecova - Bessa illustration s ¥ 5 O konceptu roCniku nasledujiciho!

za tento netradi¢ni zazitek a preji celému Centru Paraple hlavné |ng’. M'Chél Nafar
hodné zdravi." Bara Polakova

David Svoboda
Jakub Spilka (3. misto v kategorii JUNIOR BéZec) Michal Horacek
Sarka Kasparkova
Adéla Elbel
Jan Tomanek
Anna Luxova
Jitka Boho
Chinaski
Ondrej "Endru” Havlik

Medialni podpora
Ceska televize
Radiozurnal
Radiol
2media.cz
RF Hobby
MC Praha 10
VLTAVA LABE MEDIA a.s.
Internet Mall, a.s.
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Ciska televize s §tala nasim "H
' prvr‘lﬁm vetkyrf a tQ(alym & L5
podpcrovatelem a partnerem. & Yy

- . * . Dekujeme Za Ot s

o i
- - - T i

~ p AV kvétnu ubéhlo 27 let od okamziku, kdy Ceska
C E s KA T E L E v I z E televize poprvé vysilala Dobrocinnou akademii, a to ze
sokolovny v Praze v Jecné ulici.
7’ V4 7’ o
Jiz 27 let pomahame lidem s poskozenim michy
N A N\ P O N\ A H A U Z a jejich rodinam vyrovnat se s velmi tézkou zivotni

situaci. Motivujeme, ukazujeme smysl dalSiho zivota

a uc¢ime, jak ziskat co nejvetsi samostatnost a neza-
vislost na pomoci druhych.

text: David Lukes, feditel Centra Paraple | Ceska televize je Centru Paraple partnerem, ktery
foto: Archiv Centfra Paraple jiz v roce 1994 podpofil jeho zalozeni a od té doby

trvale podporuje jeho ¢innost. Nejprve pfipravila
pofad Dobrocinna akademie, jako osloveni verej-
nosti s zadosti o pomoc, ktery vysilala kazdy rok az
do roku 2014. Od roku 2015 pak podporuje ¢innost
Centra Paraple charitativnim dilem poradu StarDan-
ce, ve kterém vystupuji i u€astnici na voziku. Kromé
finan¢ni podpory Centra Paraple velmi pozitivhé
ovlivhuje i to, jak verejnost vnima lidi s hendikepem.

Velmi si vazime vytrvalé prizné Ceské televize, kte-
ra je nam po celou dobu existence naseho centra
mochym partnherem, sehrava nezastupitelnou ulo-
hu v osvété a popularizaci nasi ¢innosti a zaroven
je pro nas vyznamnou oporou pf¥i ziskavani finan-
&nich prostredku, tolik potfebnych pro nasi praci.®

Hlavni medialni partner Centra Paraple

( ) Ceska televize

Ceska televize na podzim odvysilédalsi r8
tanecni reality show StarDance a le ]aopat

této soutézi i charitativni rozmér, a to mﬁi _

Centra Paraple.

A takeé jiz odhalila jména vSech Ucastniku, kterymi
jsou herci Simona Bab¢&akova, Pavel Travnicek,
Zdenék Godla, Jan Cina hebo Marika Soposka.
Hudebni scénu bude reprezentovat Tereza Ce(—
nochova a Mirai Navratil. Dale bude soutézit take
fararka Cirkve Ceskoslovenske husitske Martina
Viktorie Kopecka aza sportoyce vystoupi tenistka el S HEEEEIP - !
Andrea Sestini Hlavackovasa krasobruslar Tomas B % E . b
Verner. Pofadem nas opét provedou Tereza Kost-; Ll ] -
Kova a Marek-Eben. ; P

Za-Centrum Paraple to rozto%iéjeho klienti Ro-
zalie Niké Mosovska, Adrian.afHartman Augusti-
nova, Stanislav Zatloukal, MirSslav Grill a Marcel
Syrucek.

V pristim isle vam predstawme novy koncept
béneficniho dilt-a také medailonky tancicich
klientu, ktesi bud _zaroven patrony jednotlivy
tanec¢nich part. L ;

e

A Letosni sestava Ucastniki StarDance za Centrum Paraple spolu s choreografem a zastupci Ceské televize a Centra Paraple
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DEKUJEME

text: oddéleni PR a fundraisingu Cenfra Paraple
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NOVOROCENKY

® Léto se jesté poradné nerozbéhlo
a my uz se pfipravujeme na vitani nového
roku. Grafické studio Abalon pro nas uz poné-
kolikaté v radée vytvari kolekci novorocenek. Na
vzniku aktualni série ,péefek” se se svymi obrazky

podilely déti ze spratelené Materské Skoly Tuchoraz-
ska, ktera s Centrem Paraple pfimo sousedi a spolec-

nou praci inspirovanou mottem ,Zivot je jizda” do-
dali také studenti Zakladni umélecké skoly Hostivar

0o

N SENAT

A%

& PARLAMENTU

CESKE REPUBLIKY

Senat PCR zprostfedkoval dodavku
tchaiwanskych linek na vyrobu respira-
tort FFP2 do Ceské republiky. Podminkou
tchaiwanskeé strany bylo mj. poskytovat
cast této produkce zdarma na verejné
prospesné ucely. Diky starostce Méstské

vedeni pani ucitelkou Zuzanou Hasovou.

Novoroc€enky budou k dostani uz od srpna
na strankach = www.pf.cz. Pofizenim
té nasi pfispéjete na podporu

(\(}o‘a ¢innosti Centra Paraple.
" NOVY E-SHOP
>
6,@ PRO CENTRUM
S PARAPLE

VSimli jste si, ze se nas e-shop odél do
zbrusu nového kabatu? Jak sezona veli, tro-
chu odlehcil a je vic Sik. Dékujeme spolecnosti
Shoptet, jedni¢ce na ¢eském a slovenskem

R&P

trhu, za podporu v podobé poskytnuti platfor- FCI){I]\EIgLII)Eii—IA
my pro kompletni feSeni e-shopu v nejvyssi
nabizené tarifni kategorii. DOBRO é INN v
Nas novy e-shop nabizi mnozstvi BAZAR

produkty, jejichz nakupem udé-

late hned dvoiji radost. Realitni Fond Praha v ramci vyklizeni

bytu ze svého portfolia uspofadal bazar
nabytku a vytézek vénoval Centru Paraple.

Cena nabytku byla dobrovolna, avsak minimalné
100 korun za kus. V byté na velmi dobré adrese
byly opravdu skvostné kousky! Pfi takzvaném
Vinohradském bazaru se organizatorim poda-

a filo vybrat sympatickych 7 450 korun.
\é\'\“go‘
\3;6

O

Dékujeme nejen za ziskanou &astku,
ale také za inspirativni napad
a udrzitelné smysleni!

MEDICCO

é‘o Do naseho ,vozového parku”
mechanickych voziku pfibyl novy
prirtstek. Novinku Nitrum jsme do-
stali od firmy Medicco. Ta se pfi vyrobé
snazila spojit inovativni vyvoj, Spickovou
technologii a kvalitni material. Vozik je
ultralehky s pevnym ramem, LED svét-
ly nad vidlicemi u pfednich kolecek
a ma novy systém sklapéni opér-
ky, takzvany Twist Lock.

¢asti Praha 10, Renaté Chmelové, o,
mame k dispozici 2 300 kusu SVAZ *%s,
respiratorti Good Mask. A ty PODNIKATELU %/e
se nam moc hodi! P <
VE STINICI %6
TECHNICE e

" STUDIO

&F
& ART PRINT
VQ Magazin, jehoz stranky prave Ctete,
uz dlouhou fadu let tiskneme ve Studiu
Art Print. Mimo tuto hlavni linku nasi spo-
luprace nam tiskarna bezplatné poskytuje
své sluzby v ramci mensich zakazek. Ten-
tokrat jim vdécime za vyrobu komplimentek
a dékovacich karticek, které budou soucasti
odesilanych zasilek obsahujicich zakoupené
produkty z naseho e-shopu.

-
@

Timto posilame jednu velkou virtual-
ni dékovaci kartu také zastup-
cum nasi dvorni tiskar-
ské firmy.

Dne 12. kvétna slavnostné predali zastup-
ci Svazu podnikatelu ve stinici technice,
Sté&panka Lubinova a Ondfej Behuin, do rukou
provozniho manazera Centra Paraple Jifiho
Pokuty Sek na 54 tis. korun.

Dékujeme jeho ¢lendm za krasny dar,
diky kterému pofidime zaluzie
a rolety do prostor, kde
probihaji terapie.

foto: 4, Ch;
MICHAL “u,,
JANGARIK K3

=)
Zvlastni podékovani patfi Michalu Janca- OQ;A
fikovi, ktery nam opakované nabidl pomoc /7%9
a (po)otevrel brany medialniho prostoru. Dé-
kujeme za Sifeni dobrého jména i povédomi o nasi
¢innosti!

Michal, rozhlasovy a televizni moderator, civilnim a sro-
zumitelnym zplsobem plynoucim z osobnich zkusenosti
zpfistupnil verejnosti podrobné informace o fungovani
Centra Paraple. Jeho zvu¢ény hlas znél v tomto smyslu
v rozhlase, internetoveé televizi, spolupracoval s nami pfi
tvorbé videi a obrazovych materialt. Jako nas klient
zna chod Paraplete zevnitf a rad se o pohled na
odbornou praci fyzioterapeutU, ergoterape-
utud, socialnich pracovniku, psychologu,
sportovnich terapeutl aj. podéli

i prostfednictvim médii. @
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text: Marie VydrZzelova, manazerka sluzeb Centra Paraple
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xR Evropska unie

* * Evropsky socialni fond

* * v s >
Operacni program Zaméstnanost

V lednu 2020 jsme v Centru Paraple zacali realizovat
inovacni projekt spolufinancovany Evropskou unii.
Jeho cilem je maximalné propojit praci odbornikua-
-terapeutu s pohledem klientu jako odbornikd na
svUj vlastni zivot. Do realizace projektu jsme se pustili

zejména proto, ze chceme ovérit, zda cile nasi zakladni

pobytove sluzby, které jsou zamérené na dosazeni

€O nejvyssi miry sobéstacnosti, samostatnosti a neza-
vislosti v pfirozeném prostredi klientu, jsou vytyceny
spravné. Snazime se zachytit problémy lidi s poskoze-
nim michy jejich vlastni optikou a pfi nasledné inovaci
sluzby vychazet z jejich zitych pfani a potreb.

V prvnim roce realizace projektu jsme provedli hodno-
ceni potreb klientd a analyzu nami poskytované sluzby
se zapojenim vsech zucastnénych subjektu, tedy kli-
enty, jejich rodinnych pfislusniklt, zaméstnancu, peer
mentoru a dalSich subjektu terciarni péce o spinalni
pacienty.

Praubézné vysledky ukazaly zakladni sméry rozvojovych
oblasti. Pfi pobytu v Centru Paraple si klienti nejvice
ceni skvélé odbornosti, bezpeci a pratelského nedis-
kriminujiciho prostfedi. V obdobi mezi pobyty, kdy se
vraci domu, vsak casto klesa jejich motivace. Proto se
nadale zaméfujeme na kvalitu nastavovani cilu klientu
v navaznosti na jejich potreby v bézném zivoté a sladé-
ni potreb klientd a ambici terapeutického tymu Centra
Paraple. Abychom zlepsili vzajemné porozumeéni spo-
le¢né vizi, zkoumame nové metody a techniky spo-
le¢ného planovani bezprostfedné pred nastupem na

pobyt ¢i hledame cesty, jak klienty podpofit pfi utvareni

a udrzovani individualizované sité formalni a neformal-
ni podpory v komunité lidi s poskozenim michy.

Neékteré pluvodné planované aktivity projektu byly do
jisté miry omezeny pandemickymi opatfenimi. Cen-
trum Paraple v8ak mélo necekanou pfilezitost zaveést
krizovy management a béhem kratkého casu prevést
sluzbu pobytové socialni rehabilitace do podoby te-
rénni sluzby a distanéni terapie. Zavedeni terénni prace
se stalo efektivnim zdrojem poznani pfedevsim pro
terapeuty, ktefi jsou zvykli pracovat na urcité zakazce
na terapeutickém pracovisti, bez blizsi znalosti kaz-
dodennich problému a zivotniho pfibéhu konkrétniho
klienta. Posouzeni moznosti nasi prace primo v terénu
se tak stalo nasim dalsim velkym tématem.

Sluzby Centra Paraple chceme inovovat predevsim pro
klienty, ktefi ztraceji nadéji a obtizné hledaji duvo-

dy, proc¢ zit a obdobné také pro klienty vyssino véku,
kterych v poslednich letech vyrazné pribyva. Zavedené
zmeény by mély vést k praktické a funkéni podpore
klientu jak béhem pobytu v Centru Paraple, tak také po
navratu domu. @

/
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Milé divky, Zeny, damy. V druhém dilu serialu Zena

intimné jsme pro vas zpracovaly téma, o kterém

se nahlas prilis nemluvi, ale pritom je to néco,
Y Ve O Vv v/

co k nasemu zivotu neodmyslitelné patri. Jde

0 menstruaci.

Pojdme tedy spolecné zborit dalsi tabu a podivat se

na tohle obdobi Zenského zivota ze vsech stran.

Menstruace

jako prirozena soucast zwota zeny

text: Petra Hladikova, vSeobecnd sestra Centra Paraple
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Kazda Zzena proziva menstruacijinak.
Nékteré z nas si béhem tohoto obdobi
prochazeji peklem ajiné stézi poznaji, ze
ji vibec maiji.

Menstrualni cyklus nas provazi celym
reprodukénim obdobim, tj. v obdobi
mezi pubertou a menopauzou. Jde

tedy o pomérné dlouhou dobu, proto

se ho urcité vyplati trochu lépe poznat

a porozumet mu.

Menstruacni cyklus je proces, pfi kterém ve vaje-
¢nicich dozrava vajicko, které je poté dopraveno
do vejcovodu, a pokud neni oplozeno spermii, je
z téla vylouceno ven. A to se projevuje krvacenim.

Délka menstruaéniho cyklu je dvacet osm dni, ale
muze se drobné lisit (hormalni je dvacet jedna az
tficet pét dni). Cely cyklus je rozdélen do ¢tyr fazi,
z nichz kazda ovliviuje psychiku a rozpolozeni
zeny.

Menstruaci pfedchazi tzv. premenstruacni syn-
drom, ktery vétsina zen pozna v podobé bolesti
v podbrisku, zmeén nalad, chuti na sladké nebo

tfeba vycerpanim.

FAZE MENSTRUACNIHO
CYKLU

1. Menstruacni

Prvni faze zaCina prvnim dnem menstruace, jde
o prvni az paty den cyklu.

Zeny maji mensi potfebu komunikovat, uzaviraji
se do sebe, prozivaji bolesti v podbfisku a jsou
unavené.

9

2. Folikularni

Tato faze zacina s fazi menstruacni, ale trva celkem ctrnact dni.
Je pfi ni vylu¢ovan hormon, ktery stimuluje rust vaje¢nych bunék
ve vajecnicich. Béhem folikularni faze zacne vybrany folikul rust
az do podoby hotového vajicka.

V této fazi jsou zeny optimistické, spoleCenské a poustéji se do
novych véci.

3. Ovulacni

V této fazi je vajicko uvolnéno a putuje vejcovodem do délohy.
Nyni je nejvyssi Sance na otéhotnéni.
Zeny v tomto obdobi vice vyjadiuji lasku a pecuji o druhé.

4, Lutealni

Faze po ovulaci, kdy se folikul pfeménuje ve zluté télisko. Pokud
v ni nedojde k oplozeni vajicka, télisko zanika, cyklus se uzavre
a zacne novy, ktery opét zacina krvacenim.

V této fazi jsou zeny vasnivé a doprovazi je sexualni touha.

Menstruace se v prubéhu zivota méni. U mladsich divek v obdobi
puberty muze byt dost rozkolisana, nepravidelna a s rtiznou in-
tenzitou. S vékem se menstruacni cyklus ustaluje a zpravidelnuje.

Menstruaci muze negativné ovlivnit mnoho faktoru, napfiklad
stres, strava, sport, koureni, uzivani léku ad. Proto se muze pru-
béh kazdé menstruace lisit. AvSak v pfipadé vétsich ¢i opakuji-
cich se problému je urcité na misté konzultace s [ékafem.

ﬁ’
9
)\

CO OVLIVNUJE
MENSTRUACNI
CYKLUS?

Léky

Menstruac¢ni cyklus mohou ovlivnit veskeré
hormonalni léky, treba ty na Stitnou zlazu
nebo antipsychotika.

Stres

Mnoho stresu v praci nebo ve Skole muze
ovlivnit menstruacni cyklus. Psychicke a ner-
voveé vypeti ¢i tfeba nedostatek spanku muze
vyvolat zpozdéni nastupu menstruace.

PFemira cvic¢eni

Pokud to pfehanime se sportem a télo nestina
dostatecné regenerovat a odpocivat, muze se
stat, Zze se menstruace zpozdi, nebo dokonce
zastavi. V tomto pripadé ale mluvime o oprav-
du narocnych trénincich. Pfiméreny sport je
zdravy a jogou nebo cvicenim pilates si muze-
te od menstruacnich bolesti ulevit.

Strava

V prubéhu menstruace hraje strava zna¢nou
roli. Omezit bychom mély slana, sladka a take
ostra jidla, ktera jsou tézce stravitelna a mo-
hou ovlivnit jeji nastup. Stejné tak se nedopo-
rucuje pit hodné kavy nebo alkoholu.

ZAJIMAVOSTI
O MENSTRUACI

e Zima a zimni mésice maji negativni dopad
na menstruaci a zhorsuji jeji prubéh.

Zhruba v poloviné menstruacniho krvace-
ni dochazi k oslabeni svalu a téla celkove.

Béhem menstruace se vdam muze promé-
nit hlas. Ten se po skonceni krvaceni vrati
zpét do normalu.

Ze nemUzete otéhotnét béhem menstru-
ace? Pozor, to je mytus. K oplozeni mize
dojit, protoze vajicko jesté nemuselo
opustit télo.




Specifika menstruace

v | 4 / /
u zen s poskozenim michy

text: Pefra Hladikova, vSeobecnd sesfra Centra Paraple, Iva Hradilovd, ergofterapeutka Centra Paraple
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Menstruace se po Urazu michy objevuje obvykle po tfech
mésicich od Urazu, neni vSak neobvyklé, Ze jeji navrat mlze
trvatirok. Dosud nebylo prokazano, Zze by samotné poruseni
michy (a vy$ka léze) menstruaci ovliviiovalo, ale jeho druhotné
dopady do cyklu a jeho pribéhu zasahovat mohou.

V nékterych zahrani¢nich zdrojich se muzete docist,
ze u zen s poskozenou michou muze menopauza
nastoupit dfive, nez je obvyklé. Zminuje se v nich vliv
traumatu Ci léCby, ktera je nasazena ke zmirnéni ne-
gativnich projevt misniho poskozeni, avSak celkové se
nejedna o fakt podlozeny studii, ale spiSe o domnénku
autoru.

O tom, jak trauma a stres mohou cyklus vyrazné naru-
Sit, piSe dale, mimo jiné, kolegyné Danuta Sliwkova.

Pokud Zena neplanuje otéhotnét, musi se chranit pou-
zitim nékteré z antikoncepcnich metod. Nejvyhodnéjsi
zena je tak chranéna pred nezadoucim ¢i neplanova-
nym téhotenstvim, pfed pohlavné pfenosnymi cho-
robami a vznikem infekce. Nitrodélozni antikoncepci
(.télisko") nelze zenam doporucit zejména v pfipadé
Castého stfidani sexualnich partnert. Uziti hormonalni
antikoncepce je tfeba zvazit a zkonzultovat s hemato-
logem. U disponovanych zen totiz muze zvySovat rizi-
ko vzniku tromboflebitid a trombembolickych pfihod.
Toto riziko je jiz primarné zvysené pfi imobilité.

Vzhledem ke ztrate citlivosti zeny
s porusenou michou nezaznamenaji
priznaky posevniho diskomfortu,

Vv 4 / 4 v
prehlédnou prvni symptomy zanétu
a ten se muze dale sirit a muze
dojit az ke vzniku rozsahlého

4 / / v
panevniho zanétu.

PRUBEH
MENSTRUACE

A JEJI DOPADY
DO ZIVOTA ZENY
S POSKOZENIM
MICHY

Vyprazdriovani stolice — zmény béhem
menstruace

Zeny mohou pfed menstruaci i v jejim pru-
béhu zazivat fadu nepfijemnych pfiznaku:
zacpu, prujem, bolesti bficha a dalsi gastroin-
testinalni probléemy. U zen po poranéni michy
jsou tyto okolnosti obzvlast komplikované
kvuli ztizené sebepédi.

Jednim z Castych problému v poCatku men-
struace je zacpa. Estrogen, primarné zensky
pohlavni hormon, je zodpovédny za vyvoj

a regulaci zenského reprodukéniho systé-
mu. V zenském téle tento hormon dominuje
v prvni poloviné menstruacniho cyklu, pak
jeho hladina zacina pomalu klesat a domi-
nanci prebira jiny pohlavni hormon, proges-
teron.

Na pokles estrogenu nékteré Zeny reaguji
zménou nalady, nervozitou a nespavosti.

V téle se pak mlze zacit zadrzovat voda

a zeny muze zacit trapit také nadymani a zac-
pa. Jedna se vSak o zcela normalni pfiznaky
zpusobené zménami hormonalni hladiny,
nejde tedy o nic patologického.

Opacnym problémem je prujem. U nékte-
rych zen se muze projevit pfed menstruaci
nebo béhem ni. Tento jev je pravdépodobné
zpusoben zvySenou produkci prostaglandi-
nu v téle. Nez menstruace za¢ne, bunky ve
vystelce délohy zvysuji jejich produkci. Toto
zvyseni pak zpusobuje kontrakci svalt délohy,
&imz se uvoliuje jeji vystelka. Cim vice pro-
staglandinl télo béhem menstruace vytvori,
tim vice se déloha bude stahovat. Nadmér-
na produkce prostaglandinu proto muze
zpusobit menstruacni kfeCe a bolest. Pokud
je hladina prostaglandint vysoka, mohou
nékteré pronikat do krevniho obéhu a tim si
najit cestu do ruznych Casti téla, v€etné strev.
Stfeva maji hladkou vystelku svalu podobnou
déloze a vysoka hladina prostaglandini muze
zpusobit jejich stahy a uvolnéni obsahu. Vy-
sledkem je pak prujem.

Hygiena v dobé menstruace

Zpusob vyprazdriovani moci se béhem
menstruace neméni. To, co se viak méni, je
duraz na jesté vyssi hygienu kvuli mozné-
mu zaneseni krve a tim padem kvuli vzniku
zanétu v prubéhu cévkovani &i pfi vyméné
mocového katétru.

Celkové je tfeba v tomto obdobi pocitat

s vetsi Casovou narocnosti v oblasti hygieny
a s jeji vyssi frekvenci, a to nejen kvuli vySSimu
riziku zaneseni infekce, ale také vzhledem ke
zvy$enému riziku vzniku defektu nasledkem
zvy$ené vlhkosti v oblasti intimnich partii i
nevhodnym ulozenim hygienické pomucky.

Autonomni dysreflexie

U zen s poskozenim michy nad urovni Thé
hrozi riziko vzniku autonomni dysreflexie.
Pricinou je zvySeny tlak pod urovni vysky léze.
V prubéhu menstruace to muze byt zpusobe-
no i Spatné umisténou menstruacni pomuc-
kou. V pfipadé vlozné pomucky muze dojit

k jejimu shrnuti i prilepeni k télu, u pomucky
k zavadéni pak k jejimu Spatnému umisténi.

Jednim z pfiznakd autonomni dysreflexie je
zvySena spasticita, zvyseny krevni tlak, poceni
a zvysujici se bolest hlavy pulzujiciho charak-
teru. LéCbou je nejcastéji odstranéni priciny Ci
podani léku indikovaného lékarem.

Managment menstruace

Znat menstruacni anamnézu zeny neboli to,
jak probihala jeji menstruace pred poskoze-
nim michy (ale i nyni), je dulezité pfedevsim
proto, abychom se mohly zorientovat v tom,
co bylo pro zenu pfirozené jiz pfed posko-
zenim michy. Tim mam na mysli napfiklad
intenzitu ¢i bolesti v prubéhu menstruace.
Dulezité je to predevsim proto, abychom do-
kazaly menstruaci vnimat jako celek a praco-
vat s ni v oblastech, kde zena neni spokojena.

V pripadé managmentu menstruace je tfeba
zminit i bézny fakt, ktery viak nese rizika a je
tfeba jej resit s odbornymi lékafi. Mluvim

o upraveé cyklu, jeho oddalovani Ci uplném
potlaceni. Jde o volbu kazdé zeny a muze
usnadnit napriklad fungovani pfi rehabilitac-
nim pobytu, dovolené Ci pfi nedostatecné
asistenci, ale nikdy by neméla byt feSena
svévolné bez konzultace s lékafem.
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Jak na TO?

Co na TO?

text: lva Hradilova, ergoterapeutka Centra Paraple

Na téma menstruace se ted spolu podivame
pfedevsim prakticky, jak jinak s ergoterapeutkou.

Obdobi menstruace s sebou nese zvysené
hygienicke, Casové a v pripadé nékterych zen
na voziku i asistencni naroky. Tomu bych se
nyni rada vice vénovala.

Menstruace je béZznou soucasti zivota zeny,

a proto pokud potfebujete asistenci pfi jejim
zvladnuti, nebojte se o ni fict a o svych potre-
bach oteviené mluvit se svymi asistenty.

Je na misté si pfiznat, ze menstruace muze
zenu, ktera nema vhodné nastavenou péci

0 sebe socidlné izolovat ¢i dohnat k ris-
kantnim krokum v pfipadé jejiho oddalovani
a hormonalniho feseni. Co je v takovém
krajnim pfipadé dobré a vhodné, vsak musi,
jak uz jsme zminovaly, jednoznaclné zvazit

a navrhnout odborny lékar v souladu se zdra-
votni a socialni situaci konkrétni zeny.

A nezapomente, my ergoterapeutky jsme
tu pro vas i pro pripad hledani a nacviku
zpusobu co nejhladsiho a nejbezpecnéjsino
prabéhu vasi periody.

JAK NA TO?

Managment periody

Planovani je nedilnou soucasti zivota na
voziku. Pro obdobi periody to plati dvojna-
sob. S orientaci v tom, kdy vas toto obdobi
¢eka, pomohou menstruacni kalendare. Typu
je mnoho a existuji i aplikace, které vas vCas
upozorni, ze se tohle obdobi blizi. Pokud
mate problém s pravidelnosti periody, kon-
taktujte svého gynekologa, ktery vam muze
pomoci s jeji upravou, pfipadné zjisti, zda
neni tfeba resit jiny problém, jehoz dusled-
kem je pravé nepravidelnost.

A jak se pro obdobi menstruace vybavit a jak
zabezpecit jeji hladky prubéh? Jednoznacneé

je tfeba mit dostatek menstruacnich po-
mucek, které jste zvyklé vyuzivat, ale i zvysit
mnozstvi dezinfekéniho gelu, vihcenych
ubrousku ¢i jinych potfeb pro vy$si hygienic-
ké naroky.

V pfipadé, ze potfebujete asistenci, je vhod-
neé ji peclivé naplanovat. Pokud vyuzivate
asistencni sluzbu Ci se vam stfidaji asistenti,
je namisté je dopredu informovat o vasich
potfebach v tomto obdobi tak, abyste se citila
dobre a byla si jista, ze asistentka bude res-
pektovat vase prani Ci vas v krajnim pripadé
neodmitne.

Aplikace menstruacnich potfeb podrobné
Zasady

Ze zasad je na prvnim misté jednoznacné
dodrzovani zakladnich hygienickych pravidel.
V praxi to znamena obezfetnost a zvySenou
narocnost pfi manipulaci s menstruacnimi
pomuckami ¢i pomuckami pro katetrizaci

v dobé menstruace. Bohuzel, nelze opomi-
nout vyssi riziko vzniku infekce mocovych
cest, ale i vaginalni infekce. Proto je hygi-
ena rukou a oblasti intimnich partii nejen
pfed vymeénou pomucky a po ni, ale i pfed
zavedenim mocového katétru a po ném tak
podstatna.

Dulezity je také vybér vhodné menstruacni
pomucky €i kombinace pomucek. Také tady
zika vzniku infekce ¢i defektu z nevhodného
uzivani pomtucek. Najit tu spradvnou pomtic-
ku &i jejich kombinaci muze byt nékdy béh
na dlouhou trat, ale je tfeba tomu doprat
cas.

Vybér pomucek jednoznacné ovliviiuje mira
sobéstacnosti v osobni hygiené v prubéhu

menstruace. Pomucek je na nasem trhu velké
mnozstvi, a tak si kazda muzete najit tu svou.

Polohy

Vybér vhodné polohy zalezi pfedevsim na va-
Sich funkénich schopnostech, typu pomucky,
kterou vyuzivate &i bezbariérovosti prostor,
kde se bézné pohybujete, ale také na mire
asistence.

Pozice pro aplikaci menstruacnich pomucek
jsou obdobné jako pfi zavadéni mocového
katétru ¢i vyméné inkontinen¢nich pomucek.

@ Vpolosedé na voziku

V této poloze je tfeba dostatecné vysu-
nuti panve. Jedna se o polohu naro¢néjsi
na stabilitu trupu. Uspéch jejiho vyuziti
ovliviiuje typ antidekubitniho polstare,
schopnost udrzeni rovnovahy, svlékani

a oblékani na voziku. Tak jako pfi cévko-
vani muzete pro kontrolu vyuzit zrcatko.
Tato poloha je vhodna spiSe pro vyménu
vloznych pomucek ¢i menstruacnich
nebo inkontinencnich kalhotek.

& Vpolosedé na posteli, na boku s oprenou
dolni koncetinou pred télo
V této pozici je hygiena spojena s vyme-
nou menstruacni pomucky obdobna jako
pfi vyméné pleny ¢i vlozné pleny. Zaro-
ven je tfeba myslet na to, ze je vhodné
pouzit i inkontinencni podlozku kvuli
riziku potfisnéni lUzkovin krvi. Je dulezité
myslet i na to, ze pfi zméné pozice muze
dojit k posunuti pomucky, proto je tfeba
zkontrolovat jeji ulozeni.
Potfeba vymény menstruacni pomucky
na lbzku vyrazné ovlivhuje socialni moz-
nosti v dobé Zeniny periody.

v Na WC ¢ive sprse

Jde o jednoznacné hygienicky nejvhod-
néjsi pozici, ktera zaroven dobrfe umoz-
nuje vymeénu pomucky, ktera se zavadi.
Vyzaduje vSak Casté presuny a dostup-
nost WC. Zavadéni pomucky je mozné
pfi opfeni o madlo ¢i vozik (v pfipadé
horsi stability trupu). Také je mozné vyu-
zit oporu dolnich koncetin pro usnadné-
ni pristupu.

@ Svyuzitim asistence

Péce o hygienu je v dobé periody, jak uz
bylo nékolikrat zminéno, velmi narocna

a pro sobéstacnost v této oblasti je treba
pomérné dost funkénich schopnosti.
Proto k ni Zeny na voziku nezfidka vyuzi-
vaji asistenci.

PFi nastavovani sluzeb asistence je vhod-
né predem myslet i na zvySenou ¢asovou
a asistencni narocnost. Nékterym asis-
tentkdm nemusi byt pfijemné manipulo-
vat s menstrua¢nimi pomuckami a krvi.
Pri stridani asistentek je vhodné sestavit
plan tak, aby byla Zzena respektovana

a mohla se i v obdobi menstruace citit
dustojné. Nebojte se o svych potrebach
oteviené mluvit!

CO NATO?

Typy menstruaéni pomucek

Vlozné

[

Sanitarni pomucky

Jsou Casto vyuzivané mezi zenami
trpicimi inkontinenci. Patfi sem pleny,
plenkové kalhotky a vlozné pleny. Vzhle-
dem k tomu, ze tyto pomucky nejsou
primarné urceny pro zachyt menstruacni
krve, mohou byt v tomto obdobi lehce
citit. | zde je tfeba myslet na zvySenou
hygienu a Castéjsi vymeénu.

Vlozky

Vlozek existuje neuvéfitelné mnozstvi

a je na kazdé z vas, ktera vam bude se-
dét. Pri jejich vybéru je treba mysletina
bézné denni aktivity. Napfiklad presun
po skluzné desce muze vlozku posu-
nout, proto je vhodné prekontrolovat jeji
umisténi po kazdé presunu, pfi kterém
dochazi ke zvySenému treni. U vlozek

s kfidélky je vyhodou jejich lepsi fixace ke
spodnimu pradlu. Nevyhodou pak muze
byt jejich odlepeni od pradla a pfilepe-
ni na dolni koncetinu. To vzhledem ke
zmeénam citlivosti muze vést az ke kozni-
mu defektu. Castgji se to stava v pripadé
noseni kalhotek z umélych materialy,
které jsou pruznéjsi.

Eko trendem soucasnosti jsou v oblasti
vloznych pomucek latkoveé vlozky, které
jsou prijemnéjsi nez klasické, ale jejich
umisténi a péce o né je samozrejmeé na-
roCnéjsi nez u jednorazovych pomucek.
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Menstruacni kalhotky

Menstruac¢ni kalhotky se proti klasickym
kalhotkam lisi funk&nosti, ale na prvni
pohled neni poznat, ze jde o hygienickou
pomucku. Savé i nepropustné materialy
jsou uvnitf. Kalhotky nejsou nikterak silné,
pfesto pojmou dost menstruacni krve

a jsou spolehlivé. Moderni materialy navic
zarucuji prodys$nost. Je vhodné poridit si
alespon dvoje na stfidani. Oproti latkovym
vlozkam maji kalhotky tu vyhodu, ze nikdy
neklouzou a neposouvaji se.

Menstruacnich kalhotky — srovnani

Také menstruacnich kalhotek je jiz velké
mnozstvi. LiSi se nejen velikostmi, ale i mi-
rou savosti a v neposledni fadé designem.
Vice muzete zjistit v pfehledu zde >
https://www.kalisek.cz/srovnavaci-tabul-
ka-menstruacnich-kalhotek.

Péce o menstruacni kalhotky

Pfed prvnim pouzitim si prectéte navod
od vyrobce, péce o jednotlivé typy kalho-
tek se totiz znac¢né lisi. U vétSiny je nutné
vyprat je pred pouzitim nejen z hygienic-
kych duvodu, ale i kvuli aktivaci save latky.
Po jejich pouziti je tfeba je proprat ve stu-
dené vodé, dokud neni ¢ista. Je dulezité
nemnout a netrit savou vrstvu (prfedevsim
U merina) a pfebyte¢nou vodu vymackat
(ale prilis nekroutit a nezdimat, aby se
neposkodila sava membrana a nepropust-
na vrstva). Pokud se nasledné nechystate
hned prat, dejte kalhotky uschnout — urci-
té je nenechavejte namocené a neskladuj-
te ,namokro”, nedéla jim to dobre.

Zasadni pro dlouho zivotnost vasich
kalhotek je dodrzovat doporuceni vyrobce
i v oblasti volby praciho prostredku. VSeo-
becné je dulezité nepouzivat avivaz a dat
prednost tekutému pracimu prostredku.

K zavadéni

@ Tampony s aplikdtorem i bez ngj

Tampony jsou ¢asto vyuzivanou pomuc-
kou. Existuje spousta ruznych druhu,
velikosti a provedeni. Ty s aplikatorem se

/_\_, rozhodné lépe zavadéji zenam na voziku,

jejich cena je vSak lehce vyssi a dostup-
nost muze byt v pfipadé mensich meést
a obci horsi, ale daji se celkem bézné
sehnat v drogerii i v [ékarné.

Je tfeba myslet na spravné zavedeni
pomucky. Pokud se to nepovede, jste

v nejhorsim prfipadé ohrozeny vznikem
vnitfniho defektu. Na $patné zavedeni Ci
nevhodnost uzivani tamponu muze upo-
zornit zvySena spasticita.

| zde hrozi riziko proteceni a zvySené rizi-
ko zmény vnitini mikrofléry (to je kromé
nedostatecné hygieny ovlivnéno materia-
lem, ze kterého je tampon vyroben). Takze
pokud mate sklony k ¢astym vaginalnim
infekcim, je tfeba zvysit frekvenci vymeény
tamponu, pofidit si probiotické tampony Ci
uplné zménit pomucku pro fesSeni periody.
V neposledni radé je také nutné zminit
riziko syndromu toxického Soku.

Aktualné je ve svéteé novinkou pomucka
zvana tampoliner — tampon kombinova-
ny s intimkou. O této pomucce jsem se
dozvédéla v ramci pfednasky ergoterape-
utky Helen Thrusell z Velké Britanie. Podle
jejich slov jde o pomucku vyuzivanou nék-
terymi zenami na voziku pfedevsim kvuli
jeji praktické kombinaci a provedeni, diky
némuz zena zavede tampon bez pfimého
kontaktu s pochvou, coz platii pro jeho
vyjmuti. Tampoliner vidite na obrazku
vlevo dole.

Pro lepsi pochopeni pfikladam odkaz na
stranky vyrobce, kde je i nazorné video

- https://www.calla.ly/gb/tampliners

Kalisky

Menstruacni kalisek je ze zdravotniho hle-
diska lepSi nez tampon. Na rozdil od néj se
na kaliSku nemohou mnozit bakterie, neni
napustén zadnymi chemikaliemi, a nehrozi
tedy syndrom toxického Soku.

Kalisek je vyrobeny z mékkého lékarského
silikonu a perfektné prilehne k pochvé. M3
dlouhou zivotnost, vydrzi pét az deset let.
Nemusime tedy znovu a znovu kupovat
vlozky a tampony a mit strach, zda jich

s sebou mame dost.

Obavy z mozného vnitiniho tlaku jsou sice
na miste, ale ty souviseji se Spatnym za-
vedenim ¢i vybérem pomucky. Tlak, ktery
muzete citit, byva spojeny se zakoncenim
kalisku.

| v této oblasti existuje spousta variant. Po-
kud jste dostate¢né zru¢na a vase funkeni
schopnosti to dovoli, mizete vyuzit kaliSky
bez uchopu na konci ¢i jej ustfihnout.

Menstruacni kaliSek se vétSinou pouziva
v kombinaci s intimkou.

Nejvhodné&jsim mistem pro vyménu
kalisku je toaleta s umyvadlem. Pokud
neni dostupna, staci jej po vyliti vytrit
toaletnim papirem a vymyt pfi dalsi mozné
prilezitosti. Nevhodnym mistem pro jeho
vymeénu je vozik a postel.

Perlickou mezi kalisky je menstruacni ka-
lisSek podobny pesaru, ktery mohou pouzit
zeny, které chtéji zastat sexualné aktivni

i béhem menstruace, viz = https://www.
intimina.com/ziggy-cup.

Zavedeni kaliS8ku chce jistou zru¢nost

a trochu cvik. Nezavadi se vsak tak hlubo-
ko jako tampony.

Diky mnozstvi typu kaliSkd na trhu je velka
pravdépodobnost, ze i vy najdete ten svuUj.

Zavedeni kalisku

Péce o kalisek

Vzdy, kdyz kaliSek nékam polozite, dopo-
ru¢ujeme ho vyvarenim sterilizovat (staci
5 minut). V praxi to znamen4, ze kalisek se
zaCatkem menstruace vyvafrite a poté ho
zavedete. Béhem menstruace ho pou-

ze vyjimate, vyplachujete Cistou vodou

a znovu zavadite. Tedy pokud ho nikam
nepokladate, pak je nutné ho znovu vyva-
fit. Dulezita je samozrejmeé také hygiena
rukou.

Na cisténi kaliSku se prodavaji i rtzne
pripravky, ale staci ho opravdu jen vyvarit.
To lze i v mikrovince v kelimku, ktery je
mozné ke kalisSku prikoupit.

Zdroje:

Dalsi informace k menstruacnim kaliSkim
najdete na > www.kalisek.cz.

Houbicky

Prirodni intimni houba se pouziva podob-
né jako tampon. Jedna se o 100% pfirodni
menstruacni pomucku bez obsahu jediné
chemickeé latky, a pfitom s vysokou ab-
sorpci. Je neuvéfitelné pohodlna, mékka
a hedvabné hladka. Jeji vyhodou, oproti
jinym pomuckam, které se zavadéji, je mék-
kost a pfizpusobivost télu, ¢imz se vyrazné
snizuje riziko vzniku defektu z otlaku.

Podle zkuSenosti nékterych z vas je houbic-
ka vhodna spiSe pro stfedni az slabsi prubéh
menstruace. Jeji nevyhodou oproti kaliSku
je Castéjsi potifeba vymyvani (studenou
vodou a mydlem).

Pred pouzitim je nutné vlozit houbicku do
misky s vodou a nechat ji nasaknout, ¢imz
zmékne. PrebyteCnou vodu vymackejte

a poté houbicku nasoukejte prsty do po-
chvy. Je opravdu mékka, takze je treba jeji
zavedeni trochu nacvicit. Hloubka zavedeni
houbicky je individualni.

Ve vysuseném stavu je houbicka tvrda,
nikdy ji nemackejte. Mohla byste poskodit
jeji strukturu, narusit vlastnosti a zkratit
zivotnost.

houbic¢kam najdete na = https://www.in-

tao.eu/cs/products/natural-intimacy-men-
struacni-houba-mineralni-21-89/.

Volné flow

Hned na zacatek musim upfimné fict, ze
tento zpusob takzvané fizené menstruace
neni pro nase klientky vhodny. Zminuji ho
zde jen pro uceleni informaci.

A pro¢ neni vhodny? Je na néj tfeba mit
vytrénované svaly panevniho dna. Jde totiz
o techniku, kdy zZena diky plné kontrole
funkce svall panevniho dna nepotfebuje
zadné menstrua¢ni pomucky. Jednoduse
krev dokaze zadrzet a nechat ji na toaleté
fizené odejit.

On-line pfednaska > Menstruation following Spinal Cord Injury (Helen Thrussell) Velka Britanie, festival Love Abilities 15/10/2020

https://www.intao.eu/cs/products/natural-intimacy-menstruacni-houba-mineralni-2|-89/

www.kalisek.cz
https://www.intimina.com/ziggy-cup
https://www.calla.ly/gb/tampliners
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Menstruace
a nase telo

text: Hana Vatérova, fyzioterapeutka Centra Paraple
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Z pohledu psychosomatiky se nékdy o patefi mluvi jako
o emocnim hromosvodu, ktery svadi negativni emoce jako
vypéti, strach, obavy nebo Uzkosti do oblasti malé panve,

kam pak tyto emoce usedaji. Nasledné obtize v malé panvi

se poté mohou projevovat jako zanéty, bolesti Ci jakékoli
zjevné poruchy menstruacniho cyklu.

NEJCASTEJSI
OBTIZE

Obtize spojené s cyklem se Casto projevuji
bolesti dolnich beder, v oblasti kosti kfizo-
vé, kostrce, bolestmi v podbfisku, a dokon-
ce az vyzarovanim bolesti do trisel nebo na
vnitfni stranu stehen. Dale mohou men-
struacni odchylky provazet napriklad také
bolest hlavy, bolest v oblasti hrudni patere
nebo blokady patere a zeber. Nékteré zeny
zminuji i bolest pfi pohlavnim styku.

Za odchylku od fyziologické pravidelné
menstruace je vSak povazovano také na-
pfiklad nadymani, zvraceni, napéti v prsou
a podbrisku, podrazdénost, emocni nesta-
bilita, nespavost nebo zhorseni kvality pleti.

Podle nékterych zdroju ma az 90 % zen
nékdy v prubéhu zivota bolestivou men-
struaci a zhruba 40 % zen trpi bolestivou
menstruaci pravidelné. Pouze 5-10 % zen
pak vyhleda z téchto duvodu |ékafe cilené.

OBECNE PRICINY PORUCH
CYKLU

Pro¢ a jak poruchy cyklu vznikaji? Na to existuje vice teorii.
Muze za tim byt napfiklad ztizeny odtok menstruacni krve
zpusobeny nevhodnou polohou délohy, hormonalni vlivy,
nedokrevnost kvuli zvysené cinnosti hladkého svalstva orga-
nu (tato teorie je pravdépodobné nejcastéjsi).

Nékteré priciny poruch menstruace jsou zkratka zjevné (vro-
zené vady, cysty, nadory...), jiné zase naopak hure prokaza-
telné, Casto se jedna o takzvané poruchy funkeni.

Tyto obtize pak vétSinou mizi po prvnim vaginalnim porodu.

Pozor na autonomni dysreflexii

Nebezpecna reakce téla, ktera muze
vzniknout pouze u poskozeni michy
od obratle Th6 vyse, souvisi s panevni
oblasti. Casto vznika drazdénim

z dutiny brisni ¢ jakoukoli bolesti nebo
jinym drazdivym vjemem, ktery se
vyskytl pod drovni misniho poranéni.
Proto bychom meli brat autonomni
dysreflexii na zretel predevsim tam,
kde je jakakol porucha citlivosti, ale

1 u vysetreni, které je primo kontaktni
s citlivym panevnim dnem a svéraci.

SPECIFICKE OBTIZE

7ZEN S PORANENOU
MICHOU

V pfipadé zen po poranéni michy se mohou

projevovat tyto obtize jesté vice neurcité,
napfiklad zvySenim spastického drazdéni
¢i celkoveho napéti, mohou se také objevit
pfiznaky jako poceni, navaly nebo zmény
krevniho tlaku (nékdy vedouci az k proje-
vum autonomni dysreflexie).

A CO
FYZIOTERAPIE,
MUZE POMOCI?

V ramci fyzioterapeutického vysSetre-

ni u klientek ¢asto nachazime zvysené
napéti svall panevniho dna a také preti-
zeni okolnich mékkych tkani. Klientky pak
v této souvislosti ¢asto uvadéji krvaceni
se srazeninami, velmi silné nebo naopak
slabé krvaceni.

V prubéhu prvnich dvou dnu menstruace
se spiSe nedoporucuje provadét vysSetreni
ani zasadnéjsi terapie. Jedna se vsak o re-
lativni kontraindikaci. Jednoduse — ¢im
blize k menstruaci, tim hure pro jakykoli
zasah.

ALTERNATIVNI
POHLED

Na menstruacni krev se da také nahlizet
jako na ,nebeskou esenci zhmotnénou do
tekutiny”. Estrogenova ¢ast menstruac-
niho cyklu je pro nékoho jinovou energii,
progesteronova ¢ast pak jangovou. K ovu-
laci dochazi pfechodem jinové energie na
jangovou, v pfipadé dostatku této energie.
Ve fazi pred menstruaci energie Qi srdce
posila krev dolu do malé panve, tuto zmé-
nu pak soucasné kontroluji jatra.

Zena v pribéhu menstruace pfichazi

0 50-150 ml malinové &ervené krve. Ta
by méla byt pfimérené husta, bez srazenin
a bez zadpachu. Srazeniny jsou projevem
stagnace energii, pfilis nafedéna krev zase
projevem prazdnoty.

Premenstruacni Spinéni je vyrazem bloka-
dy Qi s vlnkosti v déloze. Premenstruacni
syndrom nebude, bude-li Qi jater harmo-
nicka. Pfed¢asna menstruace kratsi nez za
24 dni znaci nedostatek Qi sleziny a vy-
Cerpané ledviny. Dlouhé $pinéni muze byt
zplsobeno vycerpanou slezinou. Nafedée-
na krev, pobolivani beder, zavraté, unava

a chronické vytoky nedostatkem Qi ledvin.

Pfi nepravidelné menstruaci bychom méli
vyloucit stagnace energii (zjednodusené:
kde je tok energii, je takeé funkce, ¢ili pro-
krveni/odtok), zprichodnit jatra a posilit
a zahrat ledviny pomoci spravné stravy

a bylinek, kontrolovat prekyseleni krve

a tedy tkani.

Pfi pravidelné opozdované menstruaci
bychom mély vyzivit krev pomoci pfisunu
mineralu, zahfat délohu a také zprichod-
nit jatra a posilit ledviny (napf. ¢ajem z ko-
pfivy, ostropestfce marianského apod.)

Alternativni medicina pohlizi na délohu
jako na stfedoosu zenské bytosti. Déloha
umoznuje tzv. vstup chladu do téla. Jako
reakce téla je pak popisovana horkost

a vlhkost prostredi délohy, coz s sebou
prinadsi obtize ve smyslu vytoku. Alterna-
tivni pohled dba na to, aby panev zUstala
.tepld a sucha”. Proto je tfeba udrzet
vnitfni organy, jako jsou jatra, slezina

a ledviny, v kondici, protoze tyto organy
jsou schopny ,vysusit vlhko". Vedle toho
je dulezité vyrovnat rovnovahu jin-jang,
podpofit proudéni energii Qi, krve a lymfy,
protoze v pfipadé stagnaci téchto energii
nastavaji obtize ve smyslu bolesti, kfeci

a naslednych komplikaci.
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Doporuceny lécebny princip alternativni
mediciny je kazdodennich dvacet

minut kondi¢niho eviéeni, dvacet minut
aerobniho cviceni (alespon svizna
prochazka), dychani do malé panve,
naucit se vnimat panev, eliminovat stres
a upravit stravu (snizit prijem cukru,
mouky a mléka na minimum), a naopak
zaradit do stravy citron, olivovy olej ¢i
avokado. A dale je pak treba podporit
proudéni energii, jaterni jang se musi
krotit, ledvinny jang podporovat. Panev
nesmi byt zchlazena.

sJakakoli bolest je vyrazem poruchy.
Zdrava menstruace prichazi tise jako
prekvapent.”

(Zdroj: > kurzmojzisova.cz)

POHLED NASICH
BABICEK

NVlakny svalovymi protkany jsou nejen
vajecniky, ale i vejcovod, déloha a cetné
cévy. Dozrava-li vajicko, nastane stahnuti
svall téch, pletivo zilné, ponékud stlacené,
nepropousti krev tak lehce, obéh krevni jest
uvolnén, tlak ve vlasecnicich stoupa, zvlasté
ve sliznici délozni, a konecné dojde k protr-
zeni jich a vylevu krve, ku E¢myfre. Vajecnik se
zvétsi o Ctvrtinu, ba tretinu, sliznice znacné
zdufi, zlazy prilivem krve vymeésuji hojnéji,
takze cely vykon ten s odloucenim vrchnich
vrstev sliznice porovnavan byl se skutec-
nym porodem. | v Sirokych vazech krev

se hromadi v zilach, pochva ma zvySenou
teplotu a i tu sliznice zdufi, mnohé zeny
citi i v prsech napéti. | za pomért normal-
nich viddme vseobecnou drazdivost, stav
ponékud horecny, prujmy, nadmuti, bolesti
neuralgické, migrénu, vyrazku v obliceji.

Za cmyry hrne se krev k ustroji malé panve
a ustroji jiné maji tim méné krve k dispozici,
proto nemame zadné ustroji v dobu tu na-
mahati, jako se v dobé ¢myry nevydame na
namahavou cestu. Zeny tak malo si véimaji
rozumneé zdravoveédy, ze neni divu, kdyz

v kritickou tuto dobu spada mnoho one-
mocnéni, a kdyz ku pf. pfi srde¢ni vadé za
zménénych pomért obéhu krevniho nahle
nastane katastrofa. Zména tato, hluboce

v organismus sahajici, prejde vSak beze

v§i nehody, ¢im déle pred tim svuj zivot
pfirozené zafizujeme. Proto v¢as hledme
dosici stejnomérného obéhu krevniho, stre-
houce se studenych nohou. Hledme ku pf.
dosahnouti pravidelného obéhu a vymeény
latek, sprostice se zacpy a i otylého briska,
rozumny a pfiméreny télesny pohyb — to
je vie, ceho doporuciti lze — ostatek spada
v kompetenci lékare.”

Anna Bayerova, Zena lékarkou

A4 Vi Y v
PRIKLADY CVICENI
v V. Vi
PRO ZMIRNENI
Y v
MENSTRUACNICH
J V.
OBTIZI
V souvislosti s menstruacnimi obtizemi se
mi velmi osvédcila jogova cviceni. Speci-
ficka hormonalni joéga urcité cili pfesnéji na
konkrétni zenské obtize, ale nékolik zaklad-
nich pozic z hathajogy, dechova cviceni
a relaxace v urcité poloze také mohou velmi
napomoci k vyrovnani energii, zprichod-

néni krve a lymfy a zlepSeni funkce vSech
zminénych vnitfnich organu.

Jednoducha
poucka pravi:

Kde je pohyb,
neni bolest, kde je
bolest, neni pohyb.

VHODNE POZICE/ASANY UPRAVENE PRO
7ENY S PORANENOU MICHOU

pozice mrtvoly sdvdsana
relaxace v lotosovém kvétu
sed svastikasana

pozice holuba kapotdsana

pozice €apa suptapadangusthasana
pozice Stastného ditéte dnanda baldsana
bojovnicka pozice Il. virabhadrasana
pozice trianglu trikondsana

VWONOULAWDNE

POZICE MRTVOLY SAVASANA

Lehnéte si na zada, pokud mozno na rov-
nou podlozku, muzete si podlozit hlavu
nebo dolni koncetiny. Dolni koncetiny
dejte tak daleko od sebe, jak to zvladnete.
Klidné a uvolnéne lezte, dychejte mélce,
veédome, relaxujte.

Ke zkvalitnéni cviceni vyuzijte muder. Uve-
domte si uvolnénou polohu téla a pod-
porte ji. Zkuste si pfedstavit malou panev
a zkuste ji prodychat.

pozice stfechy = pes hlavou dolii adhomukhasvandsana

RELAXACE V LOTOSOVEM KVETU

Tato relaxacni pozice je narocnéjsi pro udrzeni polohy.
Pokuste se udrzet dolni koncetiny v pozici ,lotosového
kvétu”, pomoci si muzete rdznymi pomuackami, napr.
jako zde popruhem (bavinény mékky popruh, pouziva
se v lyengar joze) nebo s vypodlozenim kolen. Pfijemné
je vypodlozeni pod zady, u kterého je vhodné, pokud je
vys$si (vyuzit se daji tzv. bolstry). Otevrete hrudnik, ruce
spustte volné dolu dlanémi vzhuru. Pokuste se udrzet

i otevienou polohu panve. V oblasti panevninho dna si
vizualizujte lotosovy kvét, ktery se otevira a zavira.
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SED SVASTIKASANA

Dalsi pozice pro otevienou panev. Je pfi
ni tfeba udrzet aktivné rovny sed pro praci
se stfedem téla a hrudni pateri. Muzete si
pomoci i sténou za sebou. Popruh je ide-
alni pomuckou, jak zajistit dolni koncetiny.
MuUzete opét vyuzit aktivnich muder Ci
jakéhokoli dechového cviceni. Vydrzte jen
tak dlouho, dokud vam to je pfijemné.

POZICE PES HLAVOU DOLU
ADHOMUKHASVANASANA

(NIZSI VARIANTA)

Dolni trup muzete aktivovat bud do opory,
nebo pasivné sedte ve vysokém kleku s vypod-
lozenim. Horni trup protahujte aktivné nebo
vyuzijte pozici pro jeho uvolnéni. Tuto pozici
lze aktivovat zvednutim zapésti na prsty nebo
pfechodem do pozice na predlokti, na dlané
(pozice kocky) ¢i lehu na brise na predlokti
(pozice sfingy).

= - UPRAVENA POZICE HOLUBA
. KAPOTASANA (V LEHU NA ZADECH)

Zkuste dolni koncetinu pohodlné obejmout
podle obrazku. Dbejte pfitom na svUj indi-
vidualni pohybovy rozsah. Vnimejte uvol-
néni panevni oblasti, pracujte v této pozici,
prodychavejte. Pozice ma byt uvolnéna,
pfijemna. Natazena dolni koncetina by se
méla protahovat.

POZICE CAPA
SUPTAPADANGUSTHASANA
(VLEHU NA 7ZADECH)

CAST A
K této pozici opét vyuzijete popruh. Natazené koleno Pokracovani pozice A. Pfi cviceni mu-
zkuste drzet aktivné ¢i si ho pasivné druhou rukou pi- zete vyuzit bocni sténu pro opfeni dolni
drzte. Dolni konéetiny udrzte v ose, vnimejte protazeni koncetiny ve strané. Cilem je dosahnout
a uvolnéni celé panve. Je véak mozné, Ze tato pozice uvolnéné pozice a citit protahovani svalu
pro vas bude slozita. a otevirani panve.
66 Pozor - pozice by neméla zvySovat spasticitu.

POZICE STASTNE DITE
ANANDA BALASANA

Zaujméte ji podle svych individualnich
moznosti. Vnimejte otevreni a uvolnéni
panve a svalu panevniho dna. Tuto pozici
muzete proveést treba jen jednostranné

s pridrzenim za jednu dolni koncetinu.

POZICE BOJOVNIK 1I.
VIRABHADRASANA
(V LEHU NA ZADECH)

Pokrcené koleno sméruje

do strany od panve, zatimco
druha dolni koncetina sméeruje
do Sirokého roznozeni. Zde je
pro upravu pozice opét vyuzity
popruh a bolster. Vnimejte
otevirani a uvolnéni panve

a oblasti bricha.

POZICE TRIANGLU
TRIKONASANA

Udélejte takovy uklon trupu stranou
bez opory, jaky zvladnete. Pfipadné se
oprete loktem o koleno. Cilem je aktivni
zapojeni trupu v rotaci. Citit byste mely
praci obou ramen a otevirani hrudniku.

Tato pozice posiluje svaly trupu a rov-
novahu téla. Dale ma vliv na Cinnost
vnitfnich organu a centraci ramen. Po-
kud je provedena s dolnimi koncetinami
od sebe, je cilena také na oblast panve.

Jednotlivé pozice je dulezité dale
individualné prizpusobovat s ohledem na
zdravotni a fyzicky stav. Uvedené cviky
je dobré cvicit spise v mezicase mezi
menstruacemi, idealné dvakrat tydne.

PODEKOVANI Postupujeme po malych kruceich. Pokud

Za spolupraci pfi nafoceni této sestavy vime, ze néktery cvik nesmime, nemuzeme
velmi dékuji Hance Lhotove. , 5 ,
nebo nam nejde — vynechame ho.
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Menstruacni cyklus
a jogova sestava pro obdobi

menstruace

text: Sylvie Dundackova, vedouci Useku pohybové terapie Centfra Paraple

Jak moc poslouchdame svou intuici? A jak ¢asto se samy sebe

ptame:,Jak se citim?“

Dnes se s vami podivam na rGzné faze menstruacniho cyklu

a faky na fto, co délat, aby s nami tolik ,nemavaly“. Ve
uzaviu pfedstavenim jogové sestavy upravené specialné

pro obdobi menstruace.

Menstruacni cyklus mnohé zeny
povazuji za nepfijemnost, a nikoli
za vyhodu. A pfitom je v ném skryty
vrozeny a pfirozeny model zivotni-
ho a osobniho rozvoje, zahrnuijici
nasi optimalni dobu pro planovani,
stabilizaci, aktivni jednani, kreativni
mysleni ¢i pfehodnocovani a pous-
téni véci.

Na nasledujicich Fadcich popisuji
mésicni menstruacni cyklus podle
Mirandy Gray, ktera ve své knize
Cyklicka Zena popisuje meésicni
plan, ve kterém se podrobné vénuje
jednotlivym fazim cyklu a vysvétluje
jeho dulezitou roli v kazdodennim
zivoté zen.

Zensky cyklus se sklada ze ctyf
optimalnich dob. Kazda z téch-

to dob v nas zesiluje jiné dusevni

a emocni kvality. Méni se také nase
intuitivni schopnosti a fyzicka sila.
Mame tak jedine¢nou prilezitost
tyto zesilené schopnosti flexibilné
vyuzivat, abychom plné realizovaly
svUj potencial.

Reflektivni faze (pfiblizné 1.-6. den
cyklu, doba menstruacniho krvace-
ni)

V této fazi se snizuje nase fyzicka
sila a vytrvalost a zvySuje se potfeba
spanku. Klesa nase schopnost sou-
stfedit se a vybavovat si véci z pa-
meéti. MUzeme také pocitovat, Ze se
nam nechce do zadné ¢innosti nebo
ze nas jakakoli ¢innost stoji velké
usili a vypéti. V tuto dobu byvame
smiflivéjsi, tolerantnéjsi a dokaze-
me nalézat kompromisy. Je také
optimalni pro to, abychom zpoma-
lily a peCovaly o své télo a daly mu
prostor pro odpocinek a nacerpani
sil. Naopak se nedoporucuje Cinit
zavazna rozhodnuti, jelikoz muzeme
byt pfilis unavené na to, aby se nam
chtélo se danou véci zaobirat.

Dynamicka faze (pfiblizné 7.-13.
den cyklu)

Prichazi po ukonceni menstruace

a konci nekolik dni pred ovulaci.

S koncici menstruaci se vynofujeme
ze stavu podobného hibernaci. Nase

télo ma mnohem vice energie a ela-
nu. Rozhodnuti jsou zalozena na
objektivité a logice. Je to optimalni
¢as pro dusevni praci, strukturo-
vané mysleni, soustfedéni, uceni,
zkoumani, nezavislost a fyzickou
vytrvalost. Jde o nejvhodnéjsi fazi
pro zivotni zmény — at uz se jedna
o zivotni styl, ¢i ménéni navyku ve
Své praci i osobnim zivote.
Expresivni faze (pfiblizné 14.-20.
den cyklu)

S blizici se ovulaci se méni cha-
rakter nasi fyzické vydrze, sila nasi
vule i elan. Stavame se jemné&jsimi
a citlivéjsimi, vice si uvédomujeme
potreby druhych lidi.

Kreativni faze (21.-28. den cyklu)

V tomto obdobi jsme zamérené
samy na sebe a muzeme citit velkou
touhu i motivaci aktivné jednat.
Prichazeji k nam intuitivni napady,
feSeni na zakladé nahlé inspirace

a mame jasné momenty vhledu

a pochopeni.

Zkuste to!

Zkuste pozorovat, jak vypada vas cyklus, a zkuste zakomponovat
uvedena doporuceni. Je mozné, ze se budete citit l1épe a cely mésic
budete odpocinutejsi a pri vetsi sile. Priyméte to jako malou vyzvu

a v nasledujicim cyklu se zamérte na sebe. Zapisujte si, jak se ktery den
citite, a poté vse porovnejte s charakteristikami jednotlivych fazi cyklu.
Mné osobné to velmi pomohlo a zaclenila jsem napriklad vice védomého
odpocinku a ,netlaceni” na sebe v reflektivni fazi. A vyplatilo se.

Hodné sil 1 vam.

JOGOVA SESTAVA
PRO OBDOBI
MENSTRUACE

V obdobi menstruace muzeme ocenit rizné
urovneé jogoveé praxe. Joga nas uci predevsim
rozvinout vnimavost vici sobé a svému télu.
Osvézeni a uvolnéni pfinaseji dechova cviceni.
Jogovy dech nam dovoli ustalit emoce a najit
potfebnou koncentraci. Z pozic se obecné do-
porucuje vybirat ty, které v sobé nesou ztisujici
energii. Zejména predklonové pozice harmoni-
zuji mysl a zaroven velmi jemné masiruji oblast
panve. Mély bychom si dopfat to, co nase télo
v tomto obdobi potfebuje.

Béhem praktikovani jednotlivych pozic sleduj-
te reakce téla. Vnimejte, které vam vyhovuiji

a v jakém tempu je vam pfijemné cvicit — zda
v krat§im a energickém ¢&i pomalejsim, které
muze vnést uvolnéni, zmirfiuje napéti a pfinasi
nam do téla klid.

Pfipravila jsem pro vas jednoduchou, avsak ve-
lice uCinnou jogovou sestavu. Berte ji jako dalsi
moznost. Text doprovazi fotografie, na kterych
muzete vidét krdsnou Marii Nahodilovou, které
timto velmi dékuiji za spolupraci.

Sestavu doporucuiji cvic¢it pomalu, v kazdé pozi-
ci setrvat déle a dukladné ji prodychat, napfiklad
péti védomymi nadechy a vydechy. Nezapo-
mente vie zacvicit na obou stranach.

Zaujméte pohodlny sed.
Doprejte si nekolik hlubokych
nadechu a vydechu, vnimej-

te, jak z vaseho téla odchazi
napéti. Uvolnéte ramena a svaly
v obliceji.

69



70

Oprete si dlané o stehna, prsty u rukou méjte
dosiroka rozevieng, aktivné se od dlani odtlacujete.
S nadechem vyhrbte pater a s vydechem plynule
prejdéte do jejiho prohnuti. Takto patef pomalu
rozhybavejte a soustredte se u toho na dech. Opa-
kujte desetkrat.

S nadechem vyneste
spojené dlané smérem
nahoru (pozice urdhva

hastdsana), pohled smé-
fuje vzhuru, ramena drzte
co nejdale od usi.

S vydechem predpazte pravou ruku pred télo

a levou zapazte za télo (pozice bojovnika virab-
hadrdsana). Horni koncetiny udrzujte aktivni.
Divejte se pres tfeti prst smérem dopredu. Vahu
téla mate uprostred. Snazte se ramena jemné
stlacit smérem dolu.

S dalSim nadechem napfimte paterf a s vydechem

se predklonte smérem dopredu. Levou dlan oprete

o levou holen, stupacku i ji polozte na zem. Dojdéte
jen tam, kam vas télo pusti (pozice trojuhelniku utthita
trikondsana). S dalsim naddechem rotujte trup smérem
doprava nahoru a otevirejte hrudnik. Pokud jste v této
pozici stabilni, muzete provést plnou verzi a vzpazit
pravou horni koncetinu nahoru a podivat se za ni.

S kazdym nadechem se snazte napfimit patef a s kaz-
dym vydechem rotovat trup o nékolik milimetru dale.

S dalsim nadechem se pomalu odtlacte od dlani
a vratte se zpatky do pozice bojovnika Il.

S vydechem zUstante v této pozici. S nadechem
zaujméte pozici trojuhelniku. S dalsim vydechem
pfeneste spojené dlané pred hrudnik. Nadechnéte se
a vydechnéte v této pozici.

S nadechem napfimte pater

a s vydechem rotujte trup dole-
va a polozte pravy loket za levé
koleno (pozice ardha matsyen-
drasana). Aktivné se odtlacujte
od pravého lokte a s kazdym
vydechem se snazte jemné
dostat hrudnik na uroven spo-
jenych dlani.

S nadechem oprete dlané
o stehna nebo vedle boku.
S nadechem napfimuj-

te patef a s vydechem se

. Smérem nahoru. Ramena
jemné stlacujete smérem
dolu (pozice danddsana).

Pokud je to mozné, polozte levé koleno pres pravé, ale neni to nutné. S nadechem vyneste spojené dlané smérem nahoru.
S vydechem dejte pravy loket pod levy a spojte dlané proti sobé. Pokud dlané spojit nejdou, nechte je dojit pravé tam, kam
mohou. Dlané tlacte aktivné proti sobé. Hlavu vytahujte smérem nahoru. Ramena uvoliujte smérem dolu od usi. S nade-
chem napfimte paterf a s vydechem patef predklonte, vase lokty sméfuji do brfisni oblasti (pozice orla garuddsana). Zustante
v pozici po pét nadechu a vydechu a poté se s nadechem napfimte a s vydechem rozplette horni koncetiny.

Polozte dlané na brisni oblast a vénujte
ji deset védomych nadechu a vydechu.
Snazte se uvolnit ramena, horni kon-
Cetiny i oblast bricha. Pouze prinasejte
teplo a pomyslnou energii do této ob-
lasti, ktera se pravé v obdobi menstru-
ace tolik dozaduje pozornosti.

A nyni jiz zavérecna odpocinkova pozice (savdsana).
. Na dolni kon¢etiny polozte polstar ¢&i deku. pred-
klonte se, a pokud je vam to prijemné, spustte horni
koncetiny smérem dolu. Touto pozici pfijemné pro-
masirujete brisni oblast a stimulujete oblast panve.
Vnimejte svUj dech, dychejte pravidelné. Muzete
zavfit oci, pokud i tak budete v této pozici stabilni.
Setrvejte tfi az peét minut.

odtlacujte od aktivnich dlani
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Menstruace
duse a telo

text: Danuta Sliwkova, psycholoZzka Centra Paraple

Pohledem psychologa se v tématu menstruace zaméfim na meésicni
hodiny, a tfo prostfednictvim psychologie archetypU a také z pohledu
nervové-hormonalni soustavy.

Cyklus mésice jako zdroj tvofivosti patfi k nejstarsim mySlenkam, které
lidstvo vyjadFuje, a mnoho kultur s nim pracuje do dneSniho dne.
Zasadnim poselstvim je to, abychom ke svému cyklu pristupovaly méné

WAl shle e’
Nakonec si podékujte. Treba za to, ze jste si na sebe udélaly
¢as a vénovaly si nékolik minut jogy, kterd pomaha smérovat
energii dovnitr.

Y. Y
g MARUSCINA
¥ VYZVA
Vyzkousejte jako tfeSnicku na dortu
pozici lotosového kvétu (padmadasana).

SLLOVO ZAVEREM

Jsme-li si védomy sebe samych,
pomaha nam to nejen dosahovat
vetSich uspéchu a podavat lepsi vy-
kony, ale posiluje to i nasi sebedutivéru
a sebeuctu.

,Pokud chces znat svoji budoucnost,
pohled' na to, co ¢inis v této chvili.”
(tibetskeé prislovi)

Nadech. Vydech. Dékuiji.

Zdroje

e  GRAY, Miranda. Cyklickd Zena, aﬂeb, Jak vyuZivat svdj lundrni cyklus
k dosaZeni uspéchu a naplnéni. Ceské Budéjovice: Osule, 2013. ISBN
978-80-905262-2-8.

e  STEPHENS, Mark. Vyucujeme jogu: nezbytné zdklady a techniky. Brno:
CPress, 2014. ISBN 978-80-264-0190-2.
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intelektualné a vice prozitkové.

MESICNI
HODINY

Faze Baby

V této fazi ztracime krev, odchazeji
¢asti délozni sliznice, mame tedy
méneé energie. Prsa, bficho a dal-

Si ¢asti téla mohou natékat, chce

se nam vice spat, mame snizené
kognitivni schopnosti (hufe soustre-
dime, formulujeme myslenky atd.).
Je nam prijemnéjsi meékké a volné
obleceni.

Hlavnim ukolem by v této fazi mélo
byt zklidnit se, odpocivat, dat télu
prostor pro regeneraci, ponorit se
vice do svého nitra, abychom mohly
intenzivnéji naslouchat svému vnitf-
nimu hlasu a podvédomi.

Doba krvaceni je Casem, kdy se ba-
riery mezi védomou a podvédomou
urovni snizuji. Maze dojit i k tomu,
ze mame vize a vhledy a citime
siln€, co nam rika nase intuice.

Faze Panny

Obdobi nové energie, prerodu
a nadseni. V téle nam regeneruje

a buji délozni sliznice, télo je za-
plaveno estrogeny. Ve se nam zda
leh&i a osvézuijici.

Energie Panny pfinasi omlazeni,
proud tvorivosti, smyslnosti, chut
flirtovat, bavit se, byt veselejsi a ja-
koby ,nové narozené”.

Jde o velmi dynamickou fazi vhod-
nou k nastartovani novych projektu,
realizaci napadu, mame béhem ni
chut prekonavat prekazky, vice si
povidat, byt ve skupiné, vyjit ven

a bavit se. Oblékame se do svétlej-
Sich barev a v mladistvejsim stylu,
touzime byt sexy.

Celkové jde o expanzi smérem ven
ve vsech smérech, at uz se jedna

O praci, vztahy, zdravi, nebo sexu-
alitu.

Faze Matky

V téle probiha ovulace, dochazi

ke zkyprovani a prokrveni sliznice
délohy, jsme zaplavené estrogeny

a progesterony. Jsme pfipravené na
poceti a zesiluji v nas potfeby stat se
matkou.

Jde o dobu davani — sebe, prede-
v§im své lasky a chuti propojovat se
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PRVNI MENSTRUACE -
DUVOD K OSLAVE

Prechodovy ritual slouzi k tomu, abychom nalezite
oslavily prichod prvni menstruace a zapoceti repro-

dukéniho cyklu zeny.

Z nasi zapadni spolecnosti ritualy postupné mize-
ly, poslednich nékolik let se vSak opét vraceji. Lidé
vnimaji jejich dulezitost a zacinaji je znovu zara-
zovat do svych zivotl. Mnoho zen tak zpétné, i po
uplynuti desitek let, prochazi timto obradem, casto
uz i se svou dcerou, nebo dokonce vnuckou po
boku. Zpétné si proziji radost a vdécnost ze vztahu
ke svému télu a take k jeho prirozenym pochodim
podle zakonu prirody.
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s druhymi, komunikovat otevrené a srdecné. Intenzivnéji takeé
vhimame spojeni se Zemi, s pfirodou. Pfi oblékani volime

V této fazi muzeme silné pocitovat radost ze zZivota a Sifit ji
vSude kolem sebe, mame chut pomahat ostatnim a pecovat
o né.

Zena, ktera s touto fazi neumi pracovat, mize sklouznout
k tomu, ze se priliSné vydava druhym, nechava se vyuzit

a nakonec je vyCerpana, v roli obéti, nedba na své vlastni
potfeby, ma velmi nizkou sebehodnotu.

Faze Kouzelnice

Tato faze muze byt pro mnohé Zeny a jejich okoli tou nej-
dramatictéjsi. Dochazi pfi ni k poklesu hormonu, stazeni sva-
loviny cév a zastaveni pfivodu krve s zivinami a kyslikem ke
zbytnélym vrstvam bunék délohy. Stale mame silnou potreby
aktivity, ta uz v8ak neproudi ven, ale dovnitf. Vajicko nebylo
oplodnéno, nestaneme se matkou.

A zde dochazi k tfeskuté otocce. Proto se objevuji pocity
podrazdénosti, nervozity, neklidu, hnév, pocity viny, vycitky,
migrény... To vde md mocny dopad na nase okoli.

Typicka je pro tuto fazi zvySena smyslnost a potreba kontaktu
prostfednictvim sexualni energie. Ta ma ale odliSnou kvalitu
— je vice drava, agresivni, vampyrska, muze se probudit chut
k promiskuité a riznym experimentum.

PRECHODOVY RITUAL
MENARCHE

Mnoho zen prozilo, co se tyka cyklu, tézky start. S pocinajici
menstruaci jim rodi¢e oznamili, ze od této chvile budou mu-
set kazdy mésic protrpét tyto obtézujici dny. Z praxe mohu
potvrdit, ze menstruace je Castym tématem hovoru béhem
psychoterapie, zeny si kvuli ni nesou mnohé Sramy na dusi.

Nastésti doba se méni a zeny samy se k sobé chovaji o mno-
ho ohleduplnégji a laskavéji. A zrcadli se to i ve vztahu s muzi
a celkovou naladou ve spole¢nosti. Mnoho muzu, predevsim
téch mladsich, projevuje zajem o téma zenského cyklu, hod-
né se ptaji, Ctou a pravé od nich Casto slySim vtipné a milé
poznamky na toto téma. Takze: ,Mili muzi, dékujeme vam

za to a at vam jsou turbulence nasi dynamické cyklic¢nosti ku
prospéchu a radosti. A vy, milé Zeny, budte ochotny se svymi
muzi vée vice sdilet a prozivat.”

STOPY TRAUMATU

Zdravy postoj k sobé jako k zené i ke své menstruaci ma obrovsky vliv
na jeji prubéh. Bolest a dalsi symptomy jsou dulezitym signadlem, ze
jdeme proti sobé.

Ale co je za tim? Néjaka davna zranéni, ktera jsme prozily na cesté
zivotem — necitlivé zachazeni, nepfijeti, odsouzeni, ponizeni, odmit-
nuti, strach z osamoceni, bezmoc, uraz, |ékarsky zakrok...? To vée

v nas muze zanechat silné stopy, a to ¢asto i tehdy, kdyzZ si to nepa-
matujeme nebo tomu v dany &as nepfiklddame nalezitou vahu. Mlze
se to nasledné projevovat pocity, ze nejsme dost dobré, ze si néco
nezaslouzime, ze nemame svétu co nabidnout, ze se nedokazeme za
sebe postavit, a mnoho dalSich.

Ovsem tato jadrova presvédceni dfimaji v naSem nevédomi a nékdy
trva pékné dlouho, nez si jich vibec v§imneme a uvédomime si je.
Své mysli a svych pocitu se bojime natolik, ze udélame cokoli pro to,
abychom nezustaly ani chvilku o samoté, samy se sebou.

Dobrou zpravou je to, ze nikdy neni pozdé a ze vzdy mame moznost
volby — vystoupit ze zajetych koleji, zacCit ménit vztah k sobé a diky
tomu postupné i svij zivot.

CO NA TO BIOLOGIE?

Pokud se na vSe podivame z pohledu nervové a hormonalni soustavy,
tak pravé prehlceni sympatické vétve autonomni nervové soustavy
zpusobuje, Ze je nase télo zaplaveno stresovymi hormony a adrena-
linem. Déje se to, ze se zuzuji cévy a stahuji svaly délohy. Misto klidu
a pohody tak prozivame spise napéti a neklid.

Proto jsou vhodné specialni dechové a relaxacni techniky, a prfede-
v§im optimalni vyvazeni aktivit a odpocinku v dennim rytmu. Diky
tomu podpofime parasympatickou ¢ast nervové soustavy, kterd nam
pomaha spoustét hojivé a regeneracni procesy v téle, prozivat poho-
du, radost a spokojenost.

Je treba jit télu naproti a chovat se k nému s laskavosti a ohledupl-
nosti.

OSOBNI DENIK

Vrele doporucuji vsem zenam zalozit si denik a zaznamenavat si do
néj informace tykajici se menstruacniho cyklu, a to po dobu nékolika
mésicu. Jde sice o urCitou Casovou investici, ale investujeme ji do
sebe.

Pokud narUsta nase sebehodnota, pak rady vénujeme &as a péci
samy sobgé, bez vycitek. Pravé naopak, tési nas to, jsme spokojenéjsi,
coz pocituje i nase okoli.

Pokud mame v pribéhu menstruace bolesti, trpime migrénami, jsme

nervozni, podrazdéné, apatickeé, o to vic je duvod propojit se sebou
a zacit pracovat jinak, lépe a kvalitnéji.

INFORMACE

V DENIKU
MUZEME
ROZTRIDIT DO
TECHTO OKRUHU:

Emoce

Laskyplna, nastvana (hnév, zurivost), pod-
razdéna, materska, empaticka atd.

Zdravi

Kvalita spanku, unava, vyCerpanost, pro-
aktivita, vykon atd.

Hladina energie

Dynamicka, stazena, komunikativni, spo-
lecenska atd.

Sexualita

Aktivni, pasivni, smyslna, romanticka,
agresivni, promiskuitni, pfijimajici, posky-
tujici atd.

Vnéjsi projev

Sebeduvéra, organizacni schopnosti,
tvorivost, realizace napadu, schopnost
pfekonat problém, zpusob oblékani atd.
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Prozivejme cyklus kvalitnéji a s mensimi obtizemi
Ke zmirnéni obtizi a kvalitnéjsimu prozivani cyklu muze
pomoci uprava harmonogramu dne, zenské kruhy podpory
a sdilent, prechodové ritualy, sdileni pocitu s partnery,
zpév a prace s hlasem, somaticka psychoterapie, tanec,
joga, tai-chi, rovnovaha mezi aktivitou a odpocinkem,
pracovni tempo prizpusobené cyklu, zména sportovnich
aktivit, hodnotna a pestra strava, dostatec¢ny prijem
vitaminu a minerala, aromaterapie, saunovant,
akupunktura, zmeéna pouzivané kosmetiky a hygienickych
potreb, noseni obleceni z kvalitnich prirodnich materialu,
dale pak dovolena ¢i pobyt v laznich, a mnoho dalsich.

Hledejte, co bude vyhovovat prave vam.

JAK PROHLOUBIT
SPOJENI SE SEBOU
A POMOCT SI?

Zena reaguje na lunarni cyklus jednim ze
dvou zpusobU — jeji menstruace spada
bud do doby kolem upliku, nebo do doby
kolem novu. Doba cyklu se mlze pruzné
prodluzovat nebo zkracovat podle toho, co
se odehrava v nasich zivotech, s kym jsme
v kontaktu, jaky je stav naseho zdravi apod.

Milé Zeny, v§imejme si projevu, jako jsou bo-
lesti prsou a v podbfisku, migrény, vaginalni
zanéty, krece, cysty a myomy, zadrzovani
vody, kozni vyrazky, chut na sladkosti, ma-
latnost, podrazdénost, apatie, nevrazivost,
depresivni ladéni a podobné. Jsou to velmi
dulezité signaly, se kterymi je tfeba dale

pracovat.

MOJE MENSTRUACE

B.D., 33 let

Ted, kdyz piSu o své menstruaci, jsem plna energie

a citim se v ramci moznosti zdravé. Poslednich Ctrnact

dnu tomu vsak bylo pravé naopak. Chvili jsem skutecné
byla na pokraji svych sil. Ale uz tomu (sama sobé) snad

zacinam trochu rozumét.

O zenskeé cykli¢nosti, myslim o vSech &tyfech men-
struacnich fazich a nasich energetickych proménach

v nich, uz néco malo vim, teprve se je vSak u¢im rozpo-
znavat.

Kdyby mi pred dvéma lety nékdo rekl, ze budu za svou
menstruaci vdécna, klepala bych si na celo. Vzdy jsem ji
spi$ ignorovala a brala jako nutné zlo. Pak ale prisel Cas,
kdy se zacala ozyvat tak bolestivé a silné, ze uz ignorovat
prosté nesla.

Je tu se mnou, a to hodné intenzivné, a da se predpo-
kladat, Ze jesté péknych par let bude dal. Co s tim mohu
délat? Mozna vénovat tomu trochu vic pozornosti nez
dosud.

Kvuli omezujicim bolestem jsem se pred néjakou dobou
zacala o menstruaci zajimat vic. Pro¢ nékoho boli a né-
koho vubec? Jak se k ni stavéji jiné zeny atd.?

Zenské cyklicnosti se dnes vénuje mnoho zdroju. | diky
informacim z nich jsem si postupné, po malych kruccich,
zacCala své menstruace vazit. Zda se mi to totiz lepsi nez
se citit bezmocné a zoufale.

Prestoze mé ta moje zenskost fakt hodné boli, kdyz s ni
zUstanu sama, v tichu, zabalim se do teplé deky, pod
kterou mé hreje termofor, a minimalné jeden den se
omluvim ze vSech véci, ze kterych se omluvit lze, tak to
neni tak zlé. Obklopim se vécmi, které mi délaji radost,
pozdéji i lidmi, ktefi jsou mi mili, a citim se s nimi v bez-
peci. Téch par dni pak zvladnu docela dobfe nikoliv jen
prezit, ale snad i prozit. Proziju si, ze jsem zena a ze mym
darem je moznost dat zivot nékomu druhému. Tento fakt
mi mé télo kazdy mésic pfipomina, abych o tom védéla
a nezapomnéla na to. A ja se tésim, ze s kazdou dalsi
menstruaci budu zase o krok védomégjsi, a véfim, ze diky
tomu budou i mé bolesti postupné slabnout.

£

_
e

Nechte mé byt

Jakakoli zbytecna komunikace
me nékolik dni pred prichodem
menstruace opravdu vycerpava.
A myslim, Ze 1 moje okoli je
vycerpano mym zpusobem
komunikace:

,Nic mi neni, jen jsem hrozné
unavena."

»Ne, dekuju, nechey, to zase

prejde.”

JHmm, tak to mé mrzi, Ze mas

takové starosti, ale ja ted nemam
/ ° V Ve 143

silu nic resit.

,Ne, opravdu nic nepotrebuju.”

,Uz se mé, prosim, na nic neptejte
a ani mi nevolejte, a radsi ani
nepiste!”
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Menstruace

a priroda

&

text: Pefra HlouSkova, vSeobecna sesfra Cenfra Paraple, a Iva Leszkowova, externi vieobecna sestra Cenfra Paraple

To, Ze Zeny prozivaji velkou ¢ast svého Zivota v kolobéhu meésicnich cyklU
zakoncenych menstruaci vSechny moc dobfe vime, avSak ne vZzdy tuto skutecnost
pfijimame s laskou. Zensky meési¢ni cyklus je pfitom krasnym odrazem pfirody,

a pokud se s nim Zena zharmonizuje, Ize z ného tézit i se t&Sit.

Menstruace neni jediny dukaz toho,
ze Zijeme v mésicnich cyklech. Ve
skutecnosti ma tento cyklus nékolik
fazi. Jak jiz zminovala kolegyné Sylva
Dundackova, trefné tyto faze rozde-
lila a popsala americka spisovatelka
Miranda Gray. My ji nyni jen stru¢né
doplnime.

Kazda z fazi ma sva specifika. Pokud se
je naucCime poznavat a s nasim cyklem
se sladime, dovede nas to ke vSeobec-
né spokojenosti a klidu.

Pokud si svUj cyklus osvojime a na-
ucime se ho respektovat, povede to

k mnoha vyhodam. Budeme lépe
vedet, jak si rozvrhnout praci, kdy

je dobré rozhodovat o dulezitych
veécech, kdy dotdhnout nacaté napady
do konce a kdy si vzit radéji home
office a s nikym se nevidét. Je celkem
uleva, kdyz zjistite, ze je normalni,

jak se v danou dobu citite. A mnohdy
se i diky spravnému naladéni zbavite
raznych menstruacnich problému.
Zkratka jen proto, ze respektujete sveé
télo.

AvsSak pokud vas budou trapit i nada-
le, pfiroda nam nabizi bylinky, které
rostou pfimo pro nas zeny.
Reflektivni (menstruaéni) faze

Je paralelou k zimnimu obdobi. Energii
mame na bodu mrazu, nikam se nam
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nechce a nemame silu cokoli fesit.
Stoupa nase potreba spanku a odpo-
¢inku. Nase intuice je vSak na svém
vrcholu a my jaksi dokazeme vidét do
podstaty véci.

Dynamicka (pomenstruacni) faze

Projevuje se prisunem energie, pouzi-
vanim logického mysleni a racionalni-
ho uvazovani. Citime se sebevédomé
a nic pro nas neni prekazkou. Ochotné
pfijimame vSechny vyzvy. V pfirodé lze
dynamickou fazi pfirovnat k jaru a jeho
bujnosti a energi¢nosti.

Expresivni (ovulacni) faze

Jak uz prozrazuje nazeyv, jedna se

o plodné obdobi. Citime se pritazlivé
a nase okoli to vnima stejné. Jsme
emocné vyrovnane a stabilni. Mame
sklony pecovat o druhé a velky smysl
pro empatii. Také vice peCujeme

0 sebe a rady si uzivame zivota. Tato
faze je tak trochu odrazem letniho
obdobi.

Kreativni (premenstruacni) faze

Podzim. Energie nam ubyva a stejné
tak se snizuje nase sebedlvéra a na-
stupuji pochybnosti. Stahujeme se vice
do sebe a nemame ,chut” na okolni
svét. Na druhou stranu se vsak rozviji
kreativita a velmi zesiluje nase intuice.

Premenstruacni syndrom (PMS)

Podzim byva pro télo obecné naroc-
néjsi, a asi proto zeny obvykle nejvice
trapi podzimni obdobi mési¢niho cyk-
lu, to tésné pred menstruaci. Pojdme si
tedy predstavit tuto ¢ast cyklu, ke které
se muze vazat i tzv. premenstruacni
syndrom.

PMS se projevuje riznymi pfiznaky dva
az deset dni pfed zacatkem krvaceni

a obvykle mizi s pfichodem menstru-
ace. Mezi jeho nepfijemné pfiznaky

se fadi zmény nalad, podrazdénost,
uzkost az deprese, dale bolest hlavy,
plynatost, bolestiva a napjata prsa
nebo zadrzovani vody v téle.

Pricinou jsou samoziejmé hormonalni
zmény béhem cyklu, ale blizsi pficiny
vzniku premenstruacniho syndro-

Mmu nejsou znamy. Proto muzeme
jednotlivé priznaky pouze zmirfiovat

a snazit se jim predchazet. Pokud vase
lé¢ba nezabira nebo se priznaky PMS
stupnuji, obratte se na svého lékare.
Objektivni vySetfeni pro urceni PMS
vSak neexistuje.

V tomto obdobi je dulezitd pfedevsim
péce o sebe, vCetné pravidelného
pohybu, relaxace a dostatku spanku.
Také je vhodné provést urcité zmény

v zivotnim stylu. Ke zmirnéni obtizi pfi-
spiva méné soli (kvuli otoktim), snizeni
pfijmu kofeinu a omezeni koureni.

A vice si samozfejmé muizeme pomoci
raznymi lécivymi rostlinami.

PUPALKA
DVOULETA

(OENOTHERA BIENNIS)

Jde o popularni rostlinu pro
premenstruacni pohodu. Pupalka je
nenarocna dvouleta rostlina se zlutymi
kvéty. Na vySku muize dosahovat az dva
metry.

Drive se vyuzivala i jako kofenova zeleni-
na. Dnes nas vSak zajima spis olej lisovany
ze semen pupalky. Ten obsahuje esenci-
alni mastné kyseliny linolenovou, lino-
lovou a olejovou, které si télo nedokaze
samo vyrobit. Prispiva k normalni Cin-
nosti krevniho obéhu, pomaha pfirozené
obranyschopnosti a normalnimu stavu
pokozky a hlavné mirni pfiznaky PMS. Lze
zakoupit takeé tinkturu z pupenu pupalky.
Na pokozku obli¢eje pouzijte pupalkovy
pletovy olej, nebo krém.

Relaxa¢ni chvilku si muzete doprat také
pomoci silic (éterické oleje). Smichejte je
s nosnym olejem a pouzijte k masazim.
Do 50 ml oleje pridejte 15-30 kapek
silice. Vhodnymi silicemi pro obdobi PMS
jsou cedrova, hefmankova, cypfisova,
geraniova, jalovcova nebo kadidlo Ci
benzoinova pryskyfice. Pouzité silice by
vam meély vonét. Jako nosny olej pouzijte
olivovy, jojobovy, mandlovy aj. Nefedéné
silice nepouzivejte pfimo na kuzi, drazdi.

KONTRYHEL
VZDYZELENY

ALCHEMILLA XANTHOCHLORA)

Tuhle bylinku mam s zenskou energii
spojenou asi nejvice. Jiz podle vzhledu je
jasné, ze vyrostla, aby pomahala zenam.
Jeji vroubkateé listy pfipominaji skladanou
sukni a nékdy jsou oznacované jako
,damsky plast".

Obsahuje mnoho tfislovin, horciny, silice,
vitamin C, kyselinu salicylovou a dalsi
latky. Uziva se nat nebo listy. Kontryhel
pusobi na snad vSechny zenské problé-
my a neduhy. Podporuje klidny nastup

i prubéh menstruacniho cyklu, odlehci od
menstruacnich bolesti, ma protikfeCovy
a mocCopudny ucinek. Léci také vsechna
zanétlivda onemocnéni podbfisku.

snaze otéhotnét a poté i béhem téhoten-
stvi. Pokud je tedy vasim pfanim stat se
maminkou, zkuste pit odvar z kontryhele
vzdy v prvni poloviné cyklu. A pokud jste
jiz v pozehnaném stavu, néktefi bylinkari
doporucuji uzivat kontryhel alespon tfi
meésice pred porodem. Podporuje totiz
délozni sliznici a usnadriuje budouci
porod. AvSak pusobi blahodarné take pfi
problémech spojenych s klimakteriem.
Kontryhel lze poridit v lékarné v mnoha
formach - jako suSenou bylinu, v tinkture
nebo i v tabletkach.

Pamatujte, ze kazda jsme jina a svuj cyklus

v/ 4 o o8 0 4 v 4 4 4 4
prozivame mdividualné. Co pomaha nam, nemusi
pomahat jinym, a naopak. Proto naslouchejte
svému te¢lu a doprejte mu cas na regeneraci.

Zdroje

[ https://www.nzip.cz/clanek/414-premenstruacni-syndrom

° https://cs.wikipedia.org/wiki/Pupalka_dvoulet%C3%A1

° NECAS, Emanuel. Patologickd fyziologie orgdnovych systémi. 2. vyd. V Praze:
Karolinum, 2009. ISBN 978-80-246-1710-7.

° DUGAS, Dionyz. Nase nejleps$i bylinky. Praha: Ottovo nakladatelstvi, 2015.
Babiccin receptar. ISBN 978-80-7451-477-7.

° HERMANN, FrantiSek. 700 ¢eskych léCivych rostlin. Praha: Plot, 2007. ISBN 978-80-

86523-81-1.

° BREMNESS, Lesley. Bylindr: zdravi, krdsa a radost. 5. vyd. Praha: Fortuna Print,

2003. ISBN 80-7321-074-6.
° https://botanika.wendys.cz/

®  GRAY, Miranda. Cyklickd Zena. OSULE, 2013. ISBN: 978-80-9052-622-8.

° DUGASOVA, Aurélia, DUGAS, Dionyz. Babié¢iny bylinky. Praha: Ottovo
nakladatelstvi, 2010. ISBN 978-80-7360-970-2.

CAJE, CAJE
A ZASE CAJE

Zensky ¢aj

Pouzijte dva dily kvétu rebricku,
jeden dil kvétu hefmanku, jeden

dil naté kontryhele a jeden dil naté
hluchavky. Dvé (Zzice smési zalijte pul

litrem vrouci vody a nechte vyluho-
vat.

Kontryhelovy ¢aj

2 lzicky susené naté prelijte 250 ml
vrouci vody a nechte deset minut
louhovat v zakryté nadobé. Pijte
dvakrat denné.

Pfi menstruacnich potizich ho
uzivejte deset dni pred zacatkem
a béhem menstruace.

Caj proti nadymani

Pouzijte jeden dil lisky, jeden dil
kminu a jeden dil maty. Dvé [Zi¢ky
smeési zalijte dvéma dcl horké vody.
Caj uzivejte vzdy pred jidlem.

Nalev z kozliku lékaiského

Dvé (zicky oddenku prelijte

250 ml vrouci vody. Nechte deset
minut louhovat v zakryté nadobé.
Pijte tfikrat denné.

Kozlik lékarsky celkoveé zklidnuje
nervovou soustavu, pomaha pfi
potizich se spankem, pfi neurdzach
a bolestech hlavy.
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SYLVIE
DUNDACKOVA

V Centru Paraple pusobim jako vedou-
ciho useku pohybové terapie. Vyznam
pohybu pro nas zivot jsem na vysoké
Skole studovala v oboru fyzioterapie

a také v oboru aplikované pohyboveé
aktivity.

S velkou radosti vedu skupinové cviceni
pro zeny, ve kterém vytvafim prostor
pro uvolnéni, duvéru a otevreni nebo
prosté jen spole¢né byti. Cviceni je
prolozené dechovymi technikami,
praktikovanim upravenych jogovych
asan a spole¢nym zpévem manter pfi
hfe na indicky nastroj harmonium.

V rdmci seridlu Zena intimné chci
prispet svymi praktickymi i teoretickymi
znalostmi a zkusenostmi.

Kontakt

e-mail: sylvie.dundackova@paraple.cz
tel.: 274 001 317
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PETRA
HLADIKOVA

V Centru Paraple jsem pracovala
nejprve jako zdravotni sestra a pozdéji
jako vedouci oSetfovatelského useku.
Nyni jsem na materfské dovolené, na
které, jak to tak vypada, jesté néjaky Cas
zustanu.

Zenska intimita je pro mé osobni

téma, tak jako snad pro kazdou zenu.
VSechny potfebujeme védét a vnimat,
ze jsme jedineCné a krasné, atoive
chvilich, kdy se nam zivot obrati vzharu
nohama. Myslim si, ze byt Zenou je

to nejkrasnégjsi, ale zaroven nejtézsi na
svété.

Jeden z mych oblibenych citatu je:
,Citit, milovat, trpét, obétovat se bude
vzdy obsahem zivota zeny.” (Honoré
De Balzac)

Kontakt

e-mail: petra.hladikova@paraple.cz

PETRA
HLOUSKOVA

V Centru Paraple pracuji sedmym
rokem jako zdravotni sestra. Pracuiji
s tradi¢ni medicinou, ale zaroven véfim
sile pfirody a vim, ze nam ma dost co
nabidnout. Mnoho informaci cerpam

z absolvovaného kurzu Lécivé rostli-
ny na farmaceutické fakulté v Hradci
Kraloveé.

Kontakt

e-mail: petra.hlouskova@paraple.cz
tel.. 274 771 478

IVA HRADILOVA

V Centru Paraple pracuji predevsim
jako ergoterapeutka, pfed odchodem
na materskou dovolenou, kde jsem
toho casu, jsem nékolik let pracovala
také jako vedouci Useku ergoterapie.
V rdmci seridlu Zena intimné vam na-
bidnu vhled do jednotlivych Zivotnich
etap z pohledu ergoterapeutky, a to
pfedevsim s ohledem na aktivity, napl-
fiovani zivotnich roli a péci o sebe.
Mym ergoterapeutickym mottem jsou
slova Jana Wericha: ,Kdo chce hleda
zpusob. Kdo nechce hleda duvod.”

Kontakt

e-mail: iva.hradilova@paraple.cz

tel.: 606 067 151 (telefon na kolegy
Z Useku ergoterapie)

IVA LESZKOWOVA

V Centru Paraple jsem jako zdravotni
sestra pusobila v letech 2013-2019.
Vypéstovala jsem si k nému velmi viely
vztah a dodnes, alespon na dalku, zU-
stavam ve spojeni.

Vystudovala jsem stfedni zdravotnic-
kou Skolu a nasledné pfirodovédeckou
fakultu. V soucasné dobé pracuji jako
sestra v Centru klinickych studii v Olo-
mouci.

Mou dlouholetou vasni jsou bylinky.
Velmi rada studuji a zkousim jejich
ucinky, které meé neprestavaji udivovat
svou silou. Absolvovala jsem nékolik
bylinnych kurzu, nejvice mi pfinesl
ten na Farmaceutické fakulté Univer-
zity Karlovy, vénovany praveé [éCivym
rostlinam.

Vérim, ze v pfirodé lze najit pomoc
témér na vSechny problémy.

Kontakt

e-mail: ivaleszkowova@seznam.cz

DANUTA
SLIWKOVA

V Centru Paraple pracuiji jako psycho-
log dva roky.

Fascinuje mé propojeni duse a fyzic-
kého téla — zejména nervoveé soustavy.
Uz béhem studia jsem si vybrala speci-
alizaci psychologie zdravi a neuropsy-
chologie, a u toho setrvavam dodnes.
Psychosomatika pro mé tedy neni
pouze oborem, ale stylem zivota.
Projekt Zena intimné mé zaujal uz jen
proto, ze jsem zena a prace se zenami
je mou srdcovou zalezitosti.

Bavi mné jit s klienty spolecnou cestou,
poznavat jejich pribéh a rozkryvat moz-
nosti, které nam zivot nabizi. Cilem je
to, abychom byli vice spokojeni a vedli
radostnéjsi zivot. S tim je spojena cesta
do hlubin sebe sama a ta byva nejna-
ro¢néjsi.

Kontakt

e-mail: danuta.sliwkova@paraple.cz
tel.: 274 771 478

HANA VATEROVA

V Centru Paraple pracuji mnoho let
jako fyzioterapeutka.

Vystudovala jsem vyS$si zdravotnickou
Skolu, obor fyzioterapie, a Fakultu
télesné vychovy a sportu, obor télesna
a pracovni vychova zdravotné postize-
nych.

Vénuiji se terapii panevniho dna podle
MojziSové, spiralni dynamice, joze ve
fyzioterapii, cviceni v téhotenstvi a po
porodu ad. Vedle problematiky panve
se vénuji jeSté terapii ruky.

V mladi jsem se zavodné vénovala
rychlostni kanoistice, ktera mé prived-
la ke studiu. Dodnes miluji predevsim
sport v pfirode, mym nejvétsim konic-
kem je pravé kanoistika a béh na lyzich.
Zamilovala jsem si i power jogu, ktera
mi zdravotné velmi pomohla.

Mam jednu dcerku, na kterou jsem vel-
mi py$na, nebot neleni a takeé se vénuje
sportu.

Kontakt

e-mail: hana.vaterova@paraple.cz
tel.: 274 001 311
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O v v
muzes
PESTOUNSTVi VSEDE

.Michaela Skokanova se stala svobod-
nou dlouhodobou péstounkou divky

s Downovym syndromem. Beztak zaji-
mavy pfibéh ma viak jesté dalsi rovinu
— mladad péstounka totiz Zije s détskou
mozkovou obrnou a o Anetku (10) se
stara z voziku.”

Na webu MUZES - &teni pro ty, ktefi
to nevzdavaji, naleznete v rubrice Zivot
krasny a inspirativni pfibéh Misi, ktera
navzdory svému hendikepu napliuje
svUj sen o materstvi jako péstounka.

V ¢lanku se pfitom doctete, ze vétsi
prekazkou v jeho dosazeni byly, spise
nez vozik samotny, ¢etné pravni taha-
nice a neduveéra druhych lidi.

Cely pfibéh si muzete pfecist na stran-
kach > www.muzes.cz/pestounstvi-v-
sede/.

RVOZKA

Magazin o Zivoté a pro zivot na voziku
|l VOZICKAR MUZE
DOBIT SNEZKU
.Nezapomenutelny tyden plny zazitka
maji uz pul roku za sebou ucastnici
Expedice PresBar, na kterou spole¢né
se studenty Fakulty télesné kultu-
ry Univerzity Palackého v Olomouci

vyrazila desitka hostu s rdznymi druhy
postizeni.”

VOZKA — magazin o Zivoté a pro zZivot
na voziku ve svém historicky prvnim
on-line vydani prinasi velkou porci zaji-
mavych ¢lanku. Ten, ktery mé nejvice
zaujal, zaCina na strance 42 a popisuje

vypravu Expedice PresBar po tfech
¢eskych destinacich — od cyklostezky
napfi¢ Lednicko-valtickym arealem,
pres Vitavu u Ceského Krumlova az

k vrcholu nejvyssi Ceské hory Snézky.

I my v Centru Paraple véfime v silu
zazitku, které nasi klienti ziskavaji pri
tematickych programech zamérenych
na sport a pohyb.

Vydani Vozky 1/2021 naleznete na
strankach > www.vozka.org/userdata/
ages/100/vozka_1 2021 final-po-

-kompresi.pdf.

vOzIiEKAR

a spol.

VOITA A JEHO SiLA
HLASU

Vojta je mlady muz, ktery miluje mo-
derni technologie. Ma vsak také tezky
télesny hendikep. Pomoc potrebuje pri
vsech cinnostech. Ovlddat pocitac se
uci sam, svym hlasem. ,Existuje pro-
gram, kterym si ovladam pocitac. Pro-
sté na néj mluvim a on déla, co fikam,”
popisuje Vojtéch. Zni to jednoduse, ale
kdyz pozorujete, jak to celé probiha,
hned vas napadne, Ze naucit se to neni
zrovna otdzkou par hodin.”

Dalsi zasilka z Brna, totiz VOZICKAR —
on-line zajimavosti a novinky pfinesla,
mimo jiné, kratSi povidani spojené s té-
matem tolik sklonovanych modernich
technologii, které jsou pro lidi s hendi-
kepem mnohdy uziteCnou pomuckou.
Clanek neni jen o Vojtovi, ale i o Dité

a Lukasovi ze spolku Silou hlasu a jejich
kurzech na ovladani PC hlasem.

Zajimavy Clanek naleznete na stran-
kach = http://www.vozickar.com/voj-
ta-a-jeho-sila-hlasu/.

s
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SLEDOVANIi
BEZBARIEROVOSTI
- JAK JSME NA TOM
S PRISTUPNOSTI

V PRAZE?

,Jak jsme na tom s pristupnosti?
Musim konstatovat, Ze rychlost ani
duslednost pri odstrariovani stavajicich
bariér neni dostatecna, a proto stale
mnoho verejné pristupnych budov,
dopravnich prostredku i dopravni
infrastruktury zastava pro nekteré

Z nas nepristupnych nebo pfistupnych
pouze s pomoci asistenta,” fika autorka
¢lanku Dagmar Lanzova.

V aktualnim vydani ¢asopisu MOSTY,
ktery v tisténé podobé pravidelné vy-
dava Narodni rada osob se zdravotnim
postizenim CR, najdeme na stranach
22-26 rozsahly clanek, ktery je zamé-
feny na uroven prazské bezbariérovosti
ve verejném prostoru, ukazané na kon-
krétnim prikladu revitalizace Sofijského
nameésti v Praze 12.

MOSTY - ¢Easopis pro integraci, ktery
v této rubrice zminujeme poprvé,
podava informace o aktualnim vyvoji
v oblasti legislativy a politiky ve vztahu
k vyrovnavani pfilezitosti pro osoby se
zdravotnim postizenim.

Jednotliva, jiz vydana Cisla, jsou ke
stazeni v archivu, aktualni ¢islo pak
naleznete pfimo na odkazu = https://
nrzp.cz/wp-content/uploads/2021/04/

Mosty-2_21_web.pdf. @

83


http://www.muzes.cz/pestounstvi-vsede/
http://www.muzes.cz/pestounstvi-vsede/
http://www.vozka.org/userdata/pages/100/vozka_1_2021_final-po-kompresi.pdf
http://www.vozka.org/userdata/pages/100/vozka_1_2021_final-po-kompresi.pdf
http://www.vozka.org/userdata/pages/100/vozka_1_2021_final-po-kompresi.pdf
http://www.vozickar.com/vojta-a-jeho-sila-hlasu/
http://www.vozickar.com/vojta-a-jeho-sila-hlasu/
https://nrzp.cz/wp-content/uploads/2021/04/Mosty-2_21_web.pdf
https://nrzp.cz/wp-content/uploads/2021/04/Mosty-2_21_web.pdf
https://nrzp.cz/wp-content/uploads/2021/04/Mosty-2_21_web.pdf

libella seat:varia

Novy antidekubitni sedak,
ktery se vam prizpUsobi.

Prevence vzniku dekubitt
i urychleni jejich hojeni

VRN

www.libelladesign.cz

Viyvinut
ve spoluprdci
S ergoterapeuty,
fyzioterapeuty
a vozickdri.

Individudlni nastaveni pro kazdého uzivatele
Odleh¢ené komponenty s vybornou prodysnosti
Pratelné a omyvatelné soucasti pro snadnou hygienu
Velké ucho pro jednoduchou manipulaci

SECURESIEY £ E

Vite, ze i Paraple ma svou televizi?
ParapleTV. Za¢atkem dubna to byl rok,
kdy jsme ji na naSem YouTube kana-
lu spustili. Divod byl jasny. Asi jako
vsichni, kterym to povaha jejich prace
umoznuje, jsme se pokusili potfebne
informace a Cast nasi Cinnost prenést
do on-line prostredi a podporovat tak
nase klienty a jejich blizké.

Nebylo to vzdycky jednoduché. Pre-
konavali jsme prvotni nepohodli pfed
kamerou, nataceli v domacich pod-
minkach na mobilni telefony, obcas se
trapili s technickymi problémy atd. Ale
nenechali jsme se odradit. Od té doby
pfibylo na ParapleTV Sedesat pét videi
s ruiznou tematikou.

Videa lze rozdélit do tfi skupin:

1. Vzdélavani
Jde o vSechny prednasky ze SCI
Day, ktery se konal zacatkem lon-
ského zafi s podtitulem Bud'v po-
hodé v COVID dobé. Najdete zde
prednasky o spanku a spankové
apnoe, vlivu svétla na rekonva-
lescenci, skutec¢né prevenci nebo
ucincich lécebného konopi.

DIVEJTE SE

NA NAS!

text: Barbora Rusinové, vedouci Useku ergoterapie Centfra Paraple
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2. Cviceni
Zde si klienti opravdu pfijdou na
své. Rozcvic¢ky a joga na voziku,
to vSe s paraplecimi terapeuty,
ale i jejich rodinami, détmi, psy...,
dale pak pilates, parova joga nebo
fizena relaxace.

3. Prakticka videa
Najdete zde spravny stereotyp
presunu, zpusob, jak se obléct na
luZku, naucite se spravnou péci
o antidekubitni pol$taf nebo obje-
vite tipy pro volnocasové aktivity
(zahradu a vafeni).

S rozvolnovanim covidovych opat-
feni jsme presli k nataceni v nasem
pracovnim prostfedi a s profesionalni
technikou. A celé to nabralo mnohem
vétsi narocnost na pfipravu. Domluva
kameramana, ktery se stara i o post-
produkci, komplexni rozbor tématu

v ramci celého useku, pfiprava scéna-
0, samotné nataceni s mikrofonem

a svétly a pak finalizace videa — pfipra-
va titulku a ilustraci, to vée je treba.

Kompletni videotéku ParapleTV
najdete na:
- www.paraple.cz/parapletv

=\

Méjte svuj vozik v kondici

V dobg, kdy pisi tento Clanek, je zatim
poslednim nahranym videem dlouho
pfipravovana Udrzba voziku. Vzniklo
pod taktovkou useku ergoterapie a ve
spolupraci s Pavlem Misikem z tech-
nického useku.

V Sestnacti minutach vas provedeme
kompletni udrzbou mechanického vo-
ziku, jasné a prakticky.

Pokud po jeho zhlédnuti budete mit
dalsi dotazy, nevahejte se obratit na
nase ergoterapeutky, které jsou vzdy
pfipravené vam ochotné poradit.

O natoceni a postprodukci videa se
postaral Marek Vasa, dékujeme.

- https://www.paraple.cz/poraneni-

-michy/uzitecne-tipy/video-udrzba-
-voziku/

V budoucnu se muzete tesit na dalsi
videa, napriklad se cvicenim v doma-
cim prostredi. @
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ZASNENY
VIKEND

text: Zuzana Gregorova, ergoterapeutka Centra Paraple |
foto: Zuzana Gregorova a archiv Klary Kolmanové
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Na konci kvétna se po roce podafilo nemozné

a my jsme mohli uskutecnit jeden z dlouho pfipra-
vovanych a odkladanych vikendovych vytvarnych
kurzu.

Prinlaseni ucastnici byli velmi trpélivi, celou dobu
vydrzeli Cekat, az nadejde den D. A byli za to na-

lezité odmeénéni. Od patku do nedéle jsme se tak
mohli spole¢né krasné zasnit. Po uplynulém roce
bychom to prali kazdému!

Kurzem nas provazela lektorka Klara Kolmanova.
Prichystala si pro nas riznorodé techniky, které
pohladily dusi a zklidnily mysl. Diky Klare umi-

me vyrobit omamné Sumivé bomby do koupele,
vonnou koupelovou sul s kvétinami, dozvédéli
jsme se spoustu zajimavych informaci o ucincich
aromaterapie a namichali si osobité parfémy. Tvar-
¢i naladu podporenou vanémi a hudbou jsme pak
upotrebili hlavné pfi vyrobé lapacu snu, snovych
akvarelovych obrazi a malovanych kaminku

s runami. Posudte sami, jak se nam dila podafila.

Hotova koupelova sul i s etiketou A

A lapace snu nas docista polapily

Klara Kolmanova

Vyrustala v uméleckeé rodinég,

a tak k tvurci ¢innosti smérovala
odmali¢ka. Od détstvi hrala diva-
dlo a malovala a spojeni téchto
zalib vyustilo ve studium scéno-
grafie na Stfedni uméleckopru-
myslové Skole v Praze.

ZkusSenosti z vlastni tvorby vedly
Klaru k touze pochopit hlub-

$i psychologické souvislosti

a lécebny potencial vytvarného
tvoreni, a proto nasledné vystu-
dovala arteterapii na Jiho¢eskeé
univerzité v Ceskych Budéjovi-
cich. Studium dale doplnila take
sebezkuSenostnim vycvikem typu
SUR s arteterapeutickym zamére-
nim a dalSimi kurzy.

V roce 2011 zalozila vlastni studio
Atelier K. K., které sice nékolikrat
zmeénilo adresu, ale naplh jeho
aktivit zUstava stejna — porada
vytvarné kurzy a arteterapii pro
déti i dospeélé.

Paralelné s vlastnim studiem Klara
pusobila a stale pusobi v néko-
lika neziskovych organizacich,
pred matefskou dovolenou napfr.
v Clovéku v tisni, kde vedla pred-
Skolni klub pro socialné znevy-
hodnéné déti.

Ma dvé malé dcerky a se svym
muzem si pred tfremi lety pofridili
statek u Kutné Hory, kde vybudo-
vali nahravaci studio a permakul-
turni zahradu (= www.statekch-
listovice.cz). Nejlépe se citi mezi
barvami u malovani obrazu (zatim
probéhlo Sest samostatnych
vystav), bylinami v pfirodé, kvéti-
nami na zahradé a ve spolecnosti
milych lidi.
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text: Sylvie Dundackova, vedougf Useku pohybové terapie
Centra Paraple | foto: Katefina Celoudova, Lukas Klingora

Splouvani feky, v naSem pfipadé Vltavy, je jeden z tematic-
kych programu, na kterém si nasi klienti mohou vyzkouset
pobyt v pfirodé se vSim vSudy. Kempy podél reky, ve kte-
rych se ubytovavame, jsou bariéroveé zcela Ci alespon Cas-
teCné. Tuto skutecnost vyuzivame pro nacvik, jak tyto tézsi
podminky zvladnout nejdfive ve zkusenych a laskavych
rukach nasich terapeutu a asistentt a pozdéji s rodinou

Ci prateli. Spime ve stanu na karimatce a ve spacaku. Ti

a veCere si pfipravujeme sami, i kdyz spole¢né. Nékdo kra-
ji, nékdo micha, nékdo koreni. Obédy rfeSime cestou.

Samotné splouvani probiha na stabilnich nafukovacich
lodich, do kterych se vkladaji specialné upravené sedacky.
Své uvodni slovo bych rada zakoncila vsefikajicim komen-

tafem: ,Kdo zvladne vodu, zvladne viechno.”

Na radcich dale se s vami o své dojmy podéli Nina Kfeho-
tova a Katefina Soumarova. Prijemné ¢teni a ahoog)!

A SEN SE STAL
SKUTECNOSTI

text: Nina Kfehotova, klientka Centra Paraple

Na vodé jsem s Centrem Paraple byla podruhé.
Vnimam, Ze voda je Zivotadarny zivel. Byt na
vodé je radost a svoboda. Tedy svoboda az od
okamziku, kdy uz vozickar sedi v lodi.

Od splouvani Vltavy s Parapletem v roce 2019
jsem si moc prala si to zase zopakovat. Ale loni
nam korona ukazala, ze jisté neni nic.

Ale letos, letos vypadalo vSe vic nadéjné. Nebo
jsme tomu spis vSichni chtéli véfit, i kdyz jesté tfi
tydny pred akci hebylo nic definitivni.

Ve chvili, kdy mi Sylva fekla, ze se jede a ze jedu
i ja, jsem citila obrovsky vdék.

Jelikoz cely kvéten prselo a bylo chladno, tak
kdykoli jsem zminila, Ze pojedu na vodu, tak se
kazdy trochu podivoval. Chladno a dést nejsou
zrovna vhodné podminky na stanovani a na
splouvani feky. A uz vibec ne pro vozickare,
ktefi maji poruchu termoregulace. Ale nikdo

z nas se nenechal odradit. VSichni jsme se tésili
az pfilis moc. A jak se Fika: ,neexistuje Spatné
pocasi, jen Spatné obleceni”.

A tak jsme zabalili bundy, plasténky, termopra-
dlo, ti Stastnéjsii Cepice a rukavice. A v pondé-
li 31. kvétna jsme se vSichni potkali v kempu
Rozmberk. Skoro tficet ucastniku - sedmnact
chodaku, deset vozickaru, dvé desetileté divky
paddleboardistky a jeden pes.

V Rozmberku nas pfivitalo slunce. Avsak prvni
noc to vypadalo, ze ve stanech zmrzneme, rano
jesté byla namraza. Nikdo se moc nevyspal. Ale
stejné jsme se vSichni bavili a smali. Ja se rano
smala tomu, ze v kempu netece tepla voda

a Clovék si o to déle Cisti zuby, protoze se mu
nechce vyplachnout si uz tak zmrzlou pusu stu-
denou vodou. Brrrr. Jo, prvni noc byla naro¢na,
promrzli jsme dost. Vubec vSechny noci byly
pomérné chladné.
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Ranni slunko vse rozjasnilo, po mrazicich ani
stopy, veskera unava byla pry¢. Splouvani mohlo
zacit. V tento den nas Cekal jesté jeden neobvykly
zazitek, kdy se jednomu z ucastnikd neudélalo
dobre. Ale diky vedouci “zajezdu”, zdravotni-

mu dohledu a vnitfni sile ucastnika se kolega
odpoledne vratil do kempu a byl zase v ramci
moznosti v poradku.

Dny obsahovaly tolik krasna, laskavosti, vlidnost
a porozumeéni, ze to jde jen tézko obsahnout
slovy. Jesté ted ve mné zni slovo soundlezitost.
S vodou, s pfirodou, se véemi lidmi.

Pocasi pres den bylo lepsi, nez jsme si mohli
vysnit, ale to v noci takové, ze odradilo ostatni
vodaky, takze jsme méli celou Vltavu i kempy
pro sebe, coz se opravdu nestava casto. To by
mé nikdy v zivoté nenapadlo, ze néco takového
mohu prozit.

Kazdé rano jsme zacinali rozcvickou a kazdy
vecCer jsme si povidali o tom, co se nam ve dne
nejvic libilo, co nas prekvapilo, anebo co je potre-
ba vyladit.

Snidané i vecere jsme si pfipravovali v kempech
a na sve si prisli i vegetariani. Obédvali jsme na
lodich. Kazdy délal, co umél a zvladnul. Jeden
krajel, druhy michal, dalsi délal dfevo, nékdo nas
bavil svou pfitomnosti.

Nikdo v té parté nebyl min nebo vic. VSechno to
zapadlo a Slapalo.

Byly to uzasné dny plné slunce, smichu, radosti,
padlovani, povidanii ticha. Byly to uzasné vecery
plné hvézd, zpévu, kytary a zase smichu.

Lidé v Parapleti a kolem n&j mé nikdy nepresta-
nou udivovat. Uvédomuiji si, jak moc narocné to
pro vSechny asistenty je. Stavét stany, pomahat
nam do lodé a z lodé a mnoho a mnoho dalsich
véci. Je to fyzicky narocné. Bez chodaku by tohle
nikdy nebylo mozné. Nikdy.

Kdyz jsem se loucila s lidmi (a i béhem celé
vypravy), tak mi fikali, jak jsem usmévava. Ale
v takové parté je to tak jednoduché.

Posledni vecer jsme méli zavérecné vyhodno-
ceni a z toho i slovné vyplynulo, ze jsme si to
uzili opravdu vsichni. Chodici, nechodici, mali

i velci. A to mé tésilo nejvic. Mozna to bylo i tim,
jak dlouho podobné akce nebyly. VSichni jsme
asi byli o néco vic pokorni, vic vlidni, vic pozorni
k sobé i jeden k druhému, ke svym potfebam

i potfebam druhych. Nevim, popisuiji, jak jsem to
vnimala ja.

Kazdopadné pro mé to byl jeden z nejkrasnéjsich
zazitku v zivoté. Diky vSéem za to!

PRAXE NA VODE

text: Katefina Soumarova, studentka lékarské
fakulty, na praxi v Centru Paraple

Na praxi do Centra Paraple jsem jela s cilem
seznamit se s problematikou misniho porané-

ni a s péci s nim souvisejici. Zaroven bylo mym
cilem pomoci lidem s timto hendikepem prozit
tyden na vodé co nejsnadnéji a zazit néco nev-
Sedniho. Doufala jsem, ze se seznamim s novymi
zajimavymi lidmi, jejich pfibéhy a ze se od nich
naucim né¢emu novému.

Cely tyden jsme stravili bud na vodé nebo v kem-
pu, kde to nebylo pro klienty vzdy jednoduché,
jelikoz ne vSechny kempy byly bezbariérové. Na-
Stésti jsme méli k dispozici nékteré pomucky, jako
napfiklad vozik do sprchy, diky kterému bariérové
sprchy nebyly zas tak velkou prekazkou. Klientum
bylo tfeba pomoci dostat se pres travnaty povrch
k toaletam a koupelnam, jelikoz je pro né velmi
narocné a vycerpavajici se po takovém povrchu
pohybovat. V kempech jsme spali ve stanech

a uz to bylo pro klienty velkou vyzvou, protoze
to predstavovalo ztizené podminky i pro bézné
kazdodenni ¢innosti. Casto totiz bylo potfeba

jim napriklad nékteré véci ze stanu podat nebo je
naopak uklidit, pomoci jim pfesunout se z voziku
do stanu a poté zase na vozik.

Z mého uhlu pohledu jsem splnila véechny cile,
se kterymi jsem na praxi jela. Za tyden straveny

s paraplegiky a kvadruplegiky jsem nyni o néco
schopnégjsi predstavit si situaci, ve které se na-
chazeji a je pro mé i jednodussi pochopit emoce,
které prozivaji (at uz ty pozitivni nebo negativni).
Moznost sedét v lodi a plout, jim prinesla osvo-
bozujici pocit a zaroven jim ukazala, ze je stale
mozné uzivat si zivot naplno.

Dozvédéla jsem se, ze doopravdy kazdy klient je
jedine¢ny a i presto, ze jsou projevy jednotlivych
typU misnich poranéni dukladné popsany, nevy-
padaji ve skutecnosti vzdy stejné. Vzdy je zasadni
s klientem komunikovat a ptat se ho na jeho
potfeby, ne rovnou jednat. Doufam, Ze si toto
zjisténi budu pamatovat i do budoucna a klast
vetsi duraz na komunikaci, ktera muze predcha-
zet riznym problémUm a nedorozumeénim.

Zaroven pro me bylo uzasné poznat skupinu lidi

z Centra Paraple, jejich nadSeni z prace, kterou
délaji a ochotu, laskavost, ktera v tomto kolektivu
panuje. Jsem za tuto praxi nesmirné rada a vazim
si toho, ze jsem se takové akce mohla zucast-

nit. Ziskala jsem spoustu zkusenosti a poznatku,
mnohému jsem se naucila, poznala nové lidi, ktefi
jsou vyborni ve svém oboru a délaji svou praci

s laskou a nadsenim. @

Pokud vas nds§ vodacky program
zaujal, nevahejte se pfihlasit ¢i si
napsat o dopliujici informace. ,Vodu*
snami muaze jet opravdu kazdy.
Kontakt: Sylvie Dundackova,
sylvie.dundackova@paraple.cz.
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XIV. letni paralympijske
hry v Tokiu startuji uz
24. srpna.

M|

‘.._:\

text: Vladimir Tur2|k pohyb\ovJ terapeut Centra Paraple |

fJio. Archiv Jifiho Suchanka

V fomto vydéani-volné navaz Jemlna ’rema paralympiada,

paralympuskych her\Q
ankem Uspesnym stolni
: o‘ryl;xe s‘prlckys

ktere jsme nakousli jiz v p vnim lefp3nim &isle. Po malé
exkurzi do historie, ale i poH Ef

ledu nd/sou¢asnou podobu
\pfinasime rozhovor s lirkou
i ’rems’rcpu medailistou z her
Jgde praT i dio Tokia. Tak mu,

Nejde zadit jinak nez vyétem tvych
uspéchu. Které jsou ty nejvétsi

a kterého si vazis nejvice a pro¢?
Samozfejmé, Ze nejveétsim uspé-
chem je bronz z Letnich paralympij-
skych her v Rio de Janeiro.

Mam ale také bronz z mistrovstvi
svéta, pét medaili z mistrovstvi
Evropy a vice nez Ctyficet medaili ze
svétovych poharu.

Vzhledem k velmi ubohym pod-
minkam, jaké ve srovnani se svétem
mame, je uspéchem kazda medaile.

Jaké bylo tvé prvni setkani se
stolnim tenisem, nasledné prvni
profesionalni ,parasetkani” a &im si
té tento sport tak ziskal?

Prvné jsem hral stolni tenis na
zakladni Skole, kde jsme méli stul.
Od zakladky jsem pak uz ale nehral.
Takze jsem vlastné zacinal od za-
¢atku.

Na prvnim mezinarodnim turnaji
jsem byl v roce 2007 ve slovinské
Kranjské Gore.

LPinces” mam rad, protoze mi
pfinasi vie, co od sportu oceka-
vam. Hlavné prekonavani soupere.
Potrebuji mit soupere pred sebou

a pretahovat se s nim, vnutit mu
svou hru, ménit taktiku a podobné.
Fajn je také adrenalin, ktery ve vypja-
tych zapasech koluje v téle. Asi by
pro mé nebyl sport jako je napfriklad
lukostrelba nebo atletika.

Byl jsi od za¢atku talent nebo za
tvymi uspéchy stoji dfina a roky
tvrdé prace?

Drina, jednoznacné dfina. Stolni
tenis se nékomu muze jevit jako
sport, pfi kterém se jen tak mlati do
micku, ale opak je pravdou. Kdyz se
naucim zakladni udery, pokracuiji
pravidelnymi a pak i nepravidelnymi
kombinacemi. Uz to je na zacatku
celkem tézké. Napriklad soustredit
se a zkoordinovat udery s pohybem
na voziku pfi kombinaci, ve které
mi sparing hraje backhand, stred,
backhand, forhand a pak znovu
backhand, stfed, backhand, forh-
and a pak znovu a znovu... Dokud
to nékdo nezkazi a pak znovu od
zacatku. Je to strasna dfina. MUj ka-

marad a zaroven sparing je zdravy,
byvaly prvoligovy hrac. Ten jen tak
nekazi a tréninky s nim jsou celkem
vyZzivne.

Dalsim specifikem jsou vlastnosti
palek. Je napfriklad vice typu prken,
kazdé je jinak rychlé. Nasledné se
na né lepi potahy (prkna a potahy se
kupuji samostatné). Potahy maji take
razné vlastnosti, jsou jinak rychlé,
maiji jiné rotace, neékteré rotace rusi,
jiné je méni, respektive obraci atd.

Sestaveni palky je velmi variabilni

a mnohdy z této alchymie vyleze
opravdu ,paskvil”, ktery soupefi
zamota hlavu tak, ze absolutné nevi,
jak dostat micek na druhou stranu,
a hlavné mu nenahrat. To vse jsem
musel zacit alespoh trochu chapat,
abych mohl soupefdm konkurovat.

Na svou prvni medaili jsem Cekal
dlouhych Sest let. ,Pinces” tedy neni
pro ty, ktefi chteji medaile rychle.

Co vSechno musi ¢lovék obétovat,
aby se dostal v paralympijském
sportu nahoru. Rodinu, &as, penize,
praci...?

Presné, jak fikas. To vSe Slo na dru-
hou kolej. Mam ale velké stésti, ze
mé rodina vzdy podporovala a cha-
pala, hlavné manzelka. Zvlast kdyz
se nam osm mésicl pred paralympi-
adou v Riu narodil syn Jifa a ja Ctyfi
meésice trénoval Sestkrat tydné.
Samozrejmé, ze jsem rano musel
do prace a jak bylo hotovo, spéchal
jsem zase hned na trénink, abych
byl co nejdfive doma. Tenkrat jsem
bydlel v Liberci a pracoval na spinal-
ni jednotce. To bylo mé stésti. Mél
jsem skveélou $éfovou, kterd miv mé
pfipravé vychazela vstric.

Penize zacaly byt nejvétsi problém
az kdyz jsem zacal pokukovat po
mezinarodnich turnajich. Musel
jsem zacit psat zadosti, pracovat

s potencialnimi sponzory. Mnohdy
jsem si pfipadal fakt jako zebrak.
Bylo to tezké, ale jinak to neslo. Od
statu jsem nemél v podstaté nic.

K tomu jsem si na vSe musel brat
dovolenou. Takze mi pro rodinu
vlastné vubec nezbyvala.

A jaké bylo prekvapeni manzelky,



Jirka pochazi z vesnice Mlékojedy
u Neratovic. V roce 1999 utrpél pri
autonehodé poranéeni kréni patere.

V roce 2003 zacal pracovat jako
instruktor sobéstacnosti na od-
déleni Spinalni jednotky v Krajské
nemochnici Liberec. Externé spolu-
pracoval i s Centrem Paraple.

Od roku 2017 pracuje ve firmé
Kury a od 2018 take jako instruktor
sobéstacnosti na Spinalni rehabili-
tacni jednotce v Hamzové odbor-

né lécebné.

Stolnimu tenisu se vénuje od roku
2005, od roku 2007 pusobi v re-
prezentaci.

Mezi jeho konicky patfi rybare-

ni, pfiroda a samozrejmeé rodina

- skvéla manzelka Misa, uzasni

syn Jifa a dcerka Maruska a také
kfizenec némeckého ovcaka s ret-
rivrem, ktery slys$i na jméno Brufen.
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kdyz jsem si na svatebni cestu bral sportovni
vozik a palku. Musel jsem tehdy pfiznat, ze
tam asi nebudeme uplné sami a ze si tam
obcas s nékym ,pinknu”. Jeli jsme totiz na
soustredéni.

Casto Fikam, ze muj nejvétéi uspéch je, ze
jsem za téchto podminek u sportu vydrzel

a dotahl to tak daleko.

Jak tézké bylo nominovat se na prvni para-
lympijské hry a jaky je vabec kli¢?

Upfimné jsem o své prvni paralympiadé ani
neuvazoval. Tenkrat jsem, podle mé, nemél
vykonost. K myslence na nominaci mé
dovedla az vitézstvi nad nékterymi zdanli-
vé neporazitelnymi soupefi. S jidlem roste
chut a ja zacal vyhravat, sbirat body, stoupat
v zeb¥icku az na vrcholny turnaj.

Jaky byl kli¢ nominace do Londyna a do Ria
si uz nevzpominam. Plati ale to, Ze na para-
lympiadu jede v mé skupiné postizeni (TT2)
osmnact hracu z celého svéta (pét vitézu
kontinentu, osm nejvyse postavenych ve
svétovém zebfricku, Ctyfi divoké karty a po-
sledni je vitéz nomina¢niho turnaje). Vzdy
je potreba splnit ucast na Ctyfech svétovych
poharech plus mistrovstvi Evropy nebo jeden
turnaj na jiném kontinentu. Takze i kdybych
byl svétova jednicka, ale nemél pozadova-
nou ucast na turnajich, nikam bych nejel.

V €em si myslis, ze jsi lepSi nez ostatni a na
¢em si myslis, ze bys mél naopak jesté
zapracovat?

Absolutné nevim, v ¢em jsem lepsi nez
ostatni. To musi posoudit jini. A na ¢em bych
meél zapracovat? Na vSem. Vzdy je totiz co
zlepSovat, tfeba psychiku, postfeh, udery

a dalsi.

Z ¢eho vieho se sklada tvoje sportovni pfi-
prava (kondice, technika, psycholog...)?

Vzhledem k tomu, ze sport je v fadé az po
zameéstnani, nezbyva mnoho ¢asu na kvalitni
pfipravu. Jeji hlavni naplni je tedy predevsim
trénink. Chodim také na masaze a obcas si
zacvi¢im.

Jak ovlivnilo odsunuti her v Tokiu tvou
pfipravu?

Nerekl bych, ze by pfipravu ovlivnilo odsu-
nuti. Mél jsem alespon Cas na rodinu. Minuly
rok v dubnu se ndam narodila dcerka Maruska
a jsem rad, ze jsem si mohl uzit rok s ro-
dinou. Samozfejmé, Ze jsem trénoval, ale
nemusel jsem tak intenzivné.

Vzhledem k tomu, ze kazdy rok mame né-
jaky velky turnaj (mistrovstvi Evropy je kazdé
dva roky, mistrovstvi svéta kazdé Ctyfi, letni
paralympijské hry kazdé ctyfi roky), mam po
sobé v radé nékolik let pFipravy.

Ted jsme byli dokonce i na dovolené. To se
mi nepovedlo od roku 2007. Takze ja jsem
odlozeni her uvital.

Predpokladam, ze posledni rok nebylo kvli
covidu mozné se konfrontovat se svéto-
vou $pic¢kou. Jak tedy ladi$ svoji formu
pfed hrami? A co té ¢eka ted, ve findlni fazi
pFipravy?

Od ledna do dubna jsem se snazil dostat

do tréninkového kolobéhu tim, ze jsem
trénoval alespon dvakrat tydné. Posledni
tyden v dubnu jsem byl s Petrem SvatoSem
na pobytu u vas v Parapleti a trénovali jsme
kazdy den.

Nyni se snazim planovat tfi- az sedmidenni
soustredéni, na kterych trénuji vzdy dvé ho-
diny dopoledne a dve odpoledne. Zucastnil
jsem se také soustfedéni ve slovinském
Lasku a slovenskych PieStanech. V planu
mam jesté polsky Krakow. K mezinarodnim
tréninkovym kempum si planuiji jesté mensi,
které jsou napfiklad v Ostravé nebo Liber-
ci. Bohuzel je velmi tézkeé skloubit pripravu

s praci a rodinou.

Konfrontace se svetovymi hraci je velmi
dulezitad. Pravé na mezinarodnich kempech
trénuji i s hraci, které potkdm v Tokiu. Je ale
herni rozdil v tréninku a nasledné pfi zapasu.
Bohuzel neprobihaji zadné svétové pohary
a ja vlastné vubec nevim, jestli mi to jde. Po-
sledni ostry zapas jsem odehral minuly rok
v breznu ve Spanélsku.

Ctrnact dni pred odletem uz ale trénovat
nebudu a pojedu stejné jako pred paralym-
piadou v Riu na ryby. Opét trénovat zacnu az
v Tokiu. Odlétam 17. srpna a prvni zapas hraji
az 25. srpna.

Co oc¢ekavas od her v Tokiu? Citi$ na sebe
tlak jako na favorita turnaje?

Ocekavam samozrejmeé uspech. Verim

v medaili, ale bude to tézké. Je to divné, ale

Zatim ale svou ucast kromé zvySené trénin-
kové aktivity nijak neprozivam. Myslim, zZe to
pfijde par dni pfed hrami.

Tlak na sebe necitim, do Tokia je jesté
daleko. Mozna to prijde, az se rozbéhnou
kampané k paralympiadé. @

Ocekavam

samozrejme uspéech.

Vérim v medaili, ale

bude to tézké. Je
to divné, ale medaili
chtéji vsichni...
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POMOCNICI
OBEHOVEHO SYSTEMU

text: lva Leszkowovd, externi vdeobecnd sestra Centra Paraple

V tomto dilu Bylinkafe vam prozradim,
jak podpofit obéhovy systém, ¢im lze
|éCit vysoky krevnitlak nebo jak se
zbavit ofokd, tedy obtizi, které se v [été
mohou stupnovat.

Vysoky krevni tlak a nemoci ob&hového
systému patfi mezi takzvana civilizacni
onemocnéni. Postihuji tedy velké
mnozstvi obyvatel. Lze jim vSak
pfedchazet prevenci, kterou mizeme
skvéle podpofit uzivanim bylinek.

A pokud uZ néjaky zdravotni problém
nastane, i zde Ize mnoho vyresit
bylinnou [éCbou.

KOMONICE LEKARSKA
(MELILOTUS OFFICINALIS)

Tato zluté kvetouci rostlinka poskytuje potéchu
pro oci i pro hmyz. Jeji kvéty casto dokazou pokryt
rozsahlé plochy a svou vuni lakaji vely, kterym
nabizeji velké mnozstvi pylu. Proto také jeji latinské
jméno Melilotus znaci pfitomnost medu. Ceské
oznaceni prameni pravdépodobné ze skutecnosti,
ze komonice byla dfive péstovana jako picnina pro
koné.

Komonice obsahuje kumarinové derivaty, purinové
derivaty, jako je allantoin, dale sliz, tfisloviny, glyko-
sidy, flavonoidy a dalsi.

Sbira se jeji nat ihned po rozkvétu, nejvice ucinnych
latek vSak obsahuji kvéty. Jelikoz roste na nasich
lukdch celkem hojné, jeji sbér je rychly. Susi se
pfirozené na vzduchu nebo v susi¢ce na 40 stupniu.
Lze ji v8ak pofidit i ve specializovanych obchodech,
a to i ve formé tinktury.

zdroj fotografie: USPZA, https://galerie.uspza.cz/

Na krecové zily

Tri az Ctyfi hrsti podrcenych
susenych kvétlu komonice
dame do platéného pytliku
a namocime na chvilku do hor-
ké vody. Po odkapani prilozime
jesté teply pytlik s komonici
na kifeCovou zilu, pfikryjeme
igelitem, ovazeme rucnikem
a nechame pusobit pfes noc.

Na rany a viedy

Zevneé lze vyluh z listU jasanu pouzit
k oplachovani Spatné se hojicich ran
a bércovych viedu.

Dvé lzice suSenych listt dame do pul litru
studené vody a nechdme alespon Ctyfi
hodiny luhovat. Poté pfivedeme k varu

a po minuté vareni odstavime. Nechame
deset minut odstat a scedime.

Do vyluhu namocime kapesnik nebo
netkanou gazu a prilozime na postizené
misto. Po pul hodiné obklad odstranime
a vse nechame volné zaschnout. Opaku-
jeme alespon jednou denné.

Lécivé pusobeni komonice znali jiz za dob Hippokra-
tovych a diky Sirokému uplatnéni je uzivana do-

dnes. Jeji nejdulezitejsi uCinek spociva v uvolnovani
hladkého svalstva a cév a zlepSovani krevnino obéhu.
Omezuje srazlivost krve, a pusobi tedy preventivné
proti trombdzam a emboliim a také proti infarktu.
Pfiznivé ovlivhuje vysoky krevni tlak. Diky utlumu
hladkého svalstva se také uplatriuje pfi lécbé chro-
nickych onemocnéni dychacich cest, pfi kfecich

v panevni oblasti a stfevni kolice. Je také vhodna proti
nespavosti. Zevné ji lze uzivat ve formé masti, tinktury
nebo kloktadla Ci jako prisadu do koupele. ZlepSuje
hojeni ran, opuchlin a viedu, tlumi revmatickeé bolesti
a léci krecové zily.

Pfi uzivani komonice je tfeba dbat na pfedepsané
davkovani a délku lécby. Obsahuje totiz drazdivé latky,
které pfi vyssich davkach mohou zpuUsobit bolesti
hlavy, zavraté a dalsi nepfijemnosti. Vyvarovat by se

ji méli lidé s poruchami srazlivosti krve, lidé uzivajici
léky na fedéni krve a téhotné a kojici Zzeny.

JASAN ZTEPILY
(FRAXINUS EXCELSIOR)

Dalsi moznosti, kterou nam nabizi bohata pfirodni
lékarna na problémy nejen s obéhovym systémem, je
tento krasny strom. V Cechach roste bézné, dosahuje
vysky az triceti péti metrl a stafi dvé sté padesat let.

Jeho mocné ucinky jsou znamy jiz mnoho staleti.
Napriklad v germanské mytologii byl jasan povazovan
za stfed vesmiru. Jeho lécebné pusobeni znal jiz Hi-
ppokrates a z jeho kvalitniho tvrdého pruzného dreva
se odedavna vyrabéji viemozné vyrobky, od nastroju
po nabytek.

Z jasanu se sbiraji jednotlivé listky, a to v Cerven-

ci a v srpnu. Nékdy se sbird i mlada kdra. Nejvice
ucinnych latek vSak obsahuji pupeny, podobné jako

u ostatnich rostlin. V jasanu nalezneme cukry, prysky-
fice, flavonové glykosidy, kumariny, silice, tfisloviny

a dalsi. Jasan ma mirné mocopudny a projimavy uci-
nek. Dokaze télo zbavit nadbytecné soli a zabranuje
zadrzovani vody. Je tedy velkym pomocnikem pfi rev-
matismu, dné, ledvinovych problémech a problémech
s klouby. Pfiznivé pUsobi na cévni soustavu a harmo-
nizuje krevni tlak. Kdra se uziva na snizovani horecky.

Pteji vam krasny zacatek léta. @
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PORADNA

PRUKAZ

Q2

text: Odeta Za¢kova, socialni pracovnice Centra Paraple

Posledni dobou ¢asto
odpovidame na otazky
tykajici se prukazl pro

osoby se zdravotnim
postizenim (OZP). Cas

od Casu nasi klienti

feSi vzniklou situaci,
ktera neni popsana ani
vinformacich k prdkazim

OZP, ani na webovych
strankach Ministerstva
prace a socialnich véci

(MPSV) &i Utadu préace (UP).
Proto jsme pro vas shrnuli
praktické informace, které

k prtkazdm OZP mame.
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ZADOST O PRUKAZ

O prukaz OZP muzete zadat elek-
tronicky, a to odeslanim formularu
opatrenych elektronickym podpi-
sem nebo odeslanim pres datovou
schranku ¢i osobné prostrednictvim
tisténého formulare na pfislus-

né pobocce UP. V pfipadg, ze se

z jakéhokoli duvodu prfechodné
zdrzujete na jiném misté, nez je vase
trvala adresa, muzete po predchozi
domluvé podat zadost o prukaz i na
jiné pobocce UP.

VYZVEDNUTI
PRUKAZU

Vyzvednout prukaz byste si méli na
poboéce, na které jste podavali Z3-
dost o pfiznani prakazu OZP. Muze
se vSak stat, ze se ocitnete v situaci,
kdy pro vas bude komplikované se
na pfislusnou pobocku dostat. Jako
prvni by vas mozna napadlo pozadat
o to, aby vdm byl prukaz zaslany
postou. Takova moznost ovéem
neexistuje — prukaz OZP je totiz po-
vazovan za ceninu, a tak jej postou
poslat nelze.

K prukazu se oviem muzete do-
stat i jinak, nez je cesta na danou
pobocku. Zaprvé muizete pozadat

o preposlani prukazu mezi po-
bockami, avsak tato skute¢nost neni
nikde ukotvena a neexistuje pro

ni zadna oficialni zadost. V tomto
pfipadé zalezi pouze na ochoté pra-
covniku a je urcité na misté se s nimi
na této varianté domluvit telefonic-
ky. Zadruhé pak muzete pozadat

o vyrobeni prikazu na jiné pobocce
UP, ne jste podavali zadost o jeho
pfiznani. Nicmeéné ani tato skutec-
nost neni nikde uvedena, a tak i zde
zalezi na ochoté pracovniku.

KONCICi PLATNOST

PRUKAZU

Jako kazdy prukaz, i prakaz OZP ma
vymezené datum platnosti, které

je dobré si pohlidat a pozadat vcas
0 novy prukaz. Bez platného pruka-
zu totiz nemuzete vyuzivat vyhody,
které se k nému vazou.

Maximalni lhuta pro vydani nového
prukazu OZP je sice devadesat dni,
ale muze se prodlouzit dohroma-

dy aZ o Sedesat dni: o tficet kvuli
nutnosti provést socialni Setfeni

a o tficet z davodu, ze posudkovy
lékar bude ze zavaznych duvodu
potrebovat delsi dobu na vyjadreni.
O novy prukaz je tedy dobré si zaza-
dat alespon tfi mésice pred koncem
jeho platnosti.

ZADOST O NOVY
PRUKAZ

V pripadé, ze vam konci platnost
prukazu OZP, musite vyplnit for-
mulaf s nazvem Zddost o zménu
ndroku na prukaz osoby se zdravot-
nim postizenim a zaslat ho stejnym
zpusobem jako zadost o novy
prukaz OZP.

Muze se stat, ze vam pracovnik UP
bude tvrdit, ze zadost o novy prukaz
nemuzete podat dfive nez tfi mésice

pred koncem jeho platnosti. Takova
informace ovsem neni pravdiva

a neni nutné se ji ridit, zadost lze
opravdu podat v delSim casovém
pfedstihu. Pfesto dle UP stac&i za-
zadat si o novy prukaz dva mésice
prfed koncem jeho platnosti.

DOBA MEZI
VYDANIM PRUKAZU

V pfipadé, ze vam vyprsi platnost
prukazu a vy jeSté nemate k dispo-
Zici novy, nemuzete vyuzivat zadné
vyhody, které jsou s prukazem OZP
spojeny.

A méjte na pameéti, Ze s koncem
platnosti prukazu OZP vam zanikne
i platnost pfispévku na mobilitu.
Avsak v pfipadé, ze zadate o novy
prukaz v dobé, kdy stary jesté plati,
neni potfeba zadat o pfispévek na

mobilitu znovu. Pokud se oviem
stane, Ze zapomenete o novy pri-
kaz zazadat a narok na prispévek
na mobilitu vam tedy zanikne, pak
musite o pfispévek zazadat znovu.

Vice obecnych informaci vcetné
formularu najdete na strankach
MPSV - https://www.mpsv.cz/-/
priznani-prukazu-ozp.

Zdroj: > MPSV https://www.mpsv.

cz/-/priznani-prukazu-ozp, UP
Praha 4 a 10
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LECBA SPASTICITY
BAKLOFENOVOU
PUMPOU

text: Jifi K¥iZ, primaf spinalni jednotky Fakultni nemocnice v Motole | foto: archiv Medtronic.com

Spasticita je Castym pfiznakem poranéni
michy. Podle literatury trpi uritou mirou
spasticity asi 70-80 % lidi, ktefi maji
poSkozenou michu v kréni nebo hrudni patefi.
Spasticita se rozviji pfedevsim v postakutni
fazi miSniho poranéni po odeznéni misniho
Soku, ale mUze se objevit v kterékoli dobé

od vzniku misni |éze. Jeji intenzita se

mUze v pribéhu zZivota ménit. Pokud se

vSak zméni nahle, je tfeba podsftoupit
komplexni klinické vySetfeni, které
by mohlo odhalit néjakou skrytou
zdravotni komplikaci.

PROJEVY SPINALNIi
SPASTICITY

Spasticita ma u osob po poranéni
michy rdzné projevy, které muzeme
z klinického hlediska rozdélit na zvy-
Seny svalovy tonus (napéti) a zvyse-
nou svalovou drazdivost.

Zvyseny svalovy tonus (hypertonus)

Projevuje se jako odpor proti pohy-
bu. Charakteristické je, ze odpor na-
rusta s rychlosti pasivniho protazeni.

Dusledkem je celkova ztuhlost,
omezeny rozsah a zpomaleni pohy-
bl a obtiznad koordinace.

Hypertonus na hornich koncetinach
muze vést ke zhorSeni mobility na
voziku kvuli mensi propulzi (zabér
hornich koncetin do hnacich kol
voziku) a zmenseni rozsahu pohybu
pfi béznych aktivitach nebo zhorse-
ni manipulace s predméty.

Hypertonus na dolnich koncetinach
zhorSuje manipulaci, znesnadnuje
zmény polohy na lUzku, u paretic-
kych jedincu zhorsuje schopnost

a kvalitu chuze.

Déletrvajici omezeni rozsahu pohy-
bu kvuli hypertonu muze zpusobit
rozvoj svalovych kontraktur (zkrace-
ni svall).

ZvySena svalova drazdivost

Projevuje se flexorovymi (ohybaci-
mi) a extenzorovymi (natahovacimi)
spasmy a klony (rytmické mimovolni
kontrakce).

Spasmy nebo klonus se nejcasté&ji
rozvinou jako neadekvatni reakce

na nejaky podnét. Muze se jednat

o pouhy dotyk, stipnuti, nebo pasivni
¢i aktivni pohyb koncetiny.

Spasmy vyrazné zvysuji riziko padu
pfi pfesunech, ale i pfi bézné jizdé
na voziku. Zhorsuji také manipulaci
s dolnimi koncetinami a znesnad-

Auji tak polohovani v lazku. Kvuli
spasmum je napf. v noci obtizné
setrvat v nastavené poloze. Opa-
kované buzeni pak vede k unavé
pfes den a Casto i k rozvoji deprese.
Spasmy casto byvaji vnimany boles-
tivé, spasmy bfisnich svall mohou
branit dychani. Hypertonus i spasmy
ale mohou mit i pozitivni dopady.

Hypertonus napfiklad zlepSuje sta-
bilitu vsedeé i ve stoje, nebo udrzuje
postaveni koncetin pfi pfesunech.
Cilené vyvolany spasmus behem
zmeny polohy pak muze usnadnit
manipulaci s koncetinou. Spasticita
takeé zvySuje metabolismus, zmirfiuje
svalovou atrofii (ochablost), a tim
snizuje riziko vzniku dekubitu.

LECBA SPINALNI
SPASTICITY

Lécba spasticity se zahajuje vétsSinou
jiz béhem hospitalizace na spinalni
jednotce. Pravidelné konzultace é-
kare, fyzioterapeuta a ergoterapeuta
jsou pfi jejim nastaveni nezbytné.

Spasticita obvykle dobre reaguje na
fyzioterapii, a to predevsim na pa-
sivni protazeni, vertikalizaci, metody
na neurofyziologickém podkladé Ci
vyuziti MOTOmedu. Tyto postupy
vSak maji pouze kratkodoby efekt
(nékolik hodin).

Narust spasticity s jejimi negativnimi
dusledky vyzaduje zahajeni me-
dikamentozni terapie. Pri prevaze
hypertonu se uziva Baclofen, na
noc pfipadné Sirdalud, pfi pfevaze
spasmu je zahajena lé¢ba Lyricou,
pfipadné v kombinaci s Rivotrilem
na nocni spasmy. Nové nabizenou
alternativou k bézné medikaci je
uzivani kanabinoidu.

V chronickeé fazi po miSnim pora-
néni je jiz vétdina jedincu na projevy
spasticity adaptovana a schopna jeji
intenzitu do jisté miry ovlivnit. Ta se
muze ménit v zavislosti na poca-

si, kvalité spanku nebo napf. mire
stresu.

Nahly narust spasticity muze ale
také souviset s rozvojem rtznych
zdravotnich komplikaci, jako je napf.
mocova infekce, dekubit, zauzleni
stfev, nebo degenerativni postizeni
patere.

Pokud je intenzita spasticity sne-
sitelna a dlouhodobé se neméni,
muze lékaf doporucit postupné
snizovani davky léku ¢i jeho uplné
vysazeni.

Lécba baklofenovou pumpou

U nékterych jedincu je, zpravidla

jiz od pobytu na spinalni jednotce,
spasticita velmi vyrazna a obtézuijici.
A to i pfes maximalni davky vSech
dostupnych léku, které maji nemalo
nezadoucich ucinku, jako je napf.
ospalost, porucha koordinace ¢i
kardiovaskularni poruchy.

Pro tyto tézké formy spasticity je
vhodna tzv. baklofenova pumpa.

Ta umozni kontinualni davkovani
léku baklofen katétrem zavedenym
pfimo do paterniho kanalu z pumpy
voperované do podkozi na bfise.

Vyhodou tohoto systému je podani
mnohonasobné nizsi davky bak-
lofenu, protoze ten pusobi pfimo
na michu a nezvysuje se tak jeho
koncentrace v krvi, coz vyznamné
snizuje jeho toxicitu a eliminuje
nezadouci ucinky.

ZLEPSENI KVALITY ZIVOTA PO
APLIKACI BAKLOFENOVE PUMPY

Byl popsan pozitivni efekt intrathe-
kalniho (podavaného do paterniho
kanalu) baklofenu na snizeni hy-
pertonu, frekvenci spasmu a hy-
perreflexii na zlepseni kvality zivota
usnadnénim presunu, oSetfovatelskée
péce a schopnosti chiuze.
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U chronického misniho poranéni je baklofenova pumpa
vyuzivana predevsim k ovlivnéni spasticity v oblasti dol-

nich koncetin, pfipadné trupu. Ovlivnéni vyssich misnich
etazi by mohlo zhorsit funkci dychacich svalu.

Vybér pacientu a rizika implantace

Indikaci k implantaci baklofenové pumpy je tézka spasti-
cita, kterd neodpovida ani na maximalni davky lékd, nebo
nelze téchto koncentraci pro silné nezadouci ucinky
vyuzit. Kontraindikaci je akutné probihajici infekéni one-
mocnéni, dekubit, tézké interni a psychiatrické choroby,
alergie apod. Pacient musi byt detailné seznamen s riziky,
moznymi komplikacemi a podepsat informovany souhlas.

K pooperacnim komplikacim se fadi krvaceni, unik
mozkomisniho moku, infekce, tekutina tvorici se v okoli
pumpy nebo posunuti ¢i trhlina katétru.

Poopera¢né se muze vyskytnout pfedavkovani baklo-
fenem zpUsobené bud nadmérnou davkou, nebo posko-
zenim pumpy. Pfiznaky téchto komplikaci jsou zvysena
slabost, Unava, zavrat, povrchové dychani az bezvédomi.
Na predavkovani baklofenem neexistuje antidotum (pro-
tilék), je proto tfeba okamzité pumpu zastavit a pacienta
sledovat ha monitorovaném luzku.

Po nahlém vysazeni léku pfi poskozeni pumpy nebo
vycestovani katétru se muze rozvinout abstinen&ni
syndrom. Ten se projevuje sveédénim, horeckou, zavrati,
zvysujicim se hypertonem, zménou psychiky a muze vést
az k multiorganovému selhani. Proto je tfeba okamzité
obnovit davku baklofenu.

Predoperacni vysetreni

Pfed zavedenim pumpy je zasadni detailni vySetfeni éka-
fem, fyzioterapeutem, ergoterapeutem a psychologem.

Toto vysetfeni se nyni provadi na Spinalni jednotce Fa-
kultni nemocnice Motol nebo v Centru Paraple. Hodnoti
se pfi ném uroven a rozsah poskozeni michy, rozsah
pohybu viech kloubU, postura a stabilita vsedé, pfipadné
ve stoji. U paretickych pacientt se zvlast hodnoti mira
zapojeni dolnich koncetin do pfesunu a dalsich pohy-
bovych aktivit. Dale se sleduje Uroven zvyseni svalového
tonu i svalové drazdivosti a pomoci dotazniku SCI-SET se
hodnoti vliv spasticity na bézné denni Cinnosti. Soucasti
vysetfeni je také hodnoceni SCIM (Skala hodnotici neza-
vislost) a tlakova mapa vsedé na voziku.

Postup implantace

Vlastni implantaci pumpy pfedchazi terapeuticky baklo-
fenovy test. Ten spociva v jednorazovém intrahekalnim
(do patefniho kanalu) podani baklofenu v davce 50 yg

s postupnym navysenim az do 100 yg. Efekt se ma pro-
jevit do 4-6 hodin. Za pozitivni vysledek je povazovano
snizeni na Modifikované Ashoworthové skale (MAS - skala

hodnotici svalovy hypertonus na
stupnici 0-4) o 1-2 body. V této
fazi muze také pacient sub-
jektivné zhodnotit vliv snizeni
spasticity na sed, sobéstacnost
¢i vyprazdnovani.

Baklofenova pumpa se implan-
tuje v celkové anestezii a v kryti
antibiotiky. Nejprve se zavede
katétr do paterniho kanalu

v urovni L2/3 nebo L3/4 v délce
5-10 cm, aby se jeho hrot
nachazel ve vysce obratlového
téla T10-12. Pfesnou polohu je
tfeba oveérit pomoci rentgeno-
vého snimku. Nasledné je katétr
pevné fixovan a po tzv. tuneliza-
ci provléknut a pfipojen k pum-
pé o priuméru 40 mm ulozené
v podkozni kapse na brise. Poté
se pres externi pocitacovou ko-
munikaci s ¢ipem uvnitf pumpy
nastavuje program davkovani

a postupné se individualné zvy-
Suji davky. Béhem titrovaci faze
(faze nastaveni davkovani) se
mohou pfechodné vyskytnout
nezadouci ucinky jako ospalost,
nauzea, bolesti hlavy, slabost Ci
hypotenze.

Baklofen se prubézné doplriuje
do rezervoaru pumpy injekc-
né pres kuzi do portu. Baterie

v pumpé ma vydrz 5-7 let, poté
je tfeba celou pumpu operacné
vymenit.

Nastaveni pumpy

Pro optimalni efekt pumpy je
nutné nastavit spravné davkova-
ni léku. Vzdy je tfeba zachovat

Pouzita literatura:

urcitou miru spasticity (na Skale
MAS 1 nebo 1+).

Vyrazné snizeni tonu trupovych
svall muze vést ke zhorSeni sta-
bility neurogenni skolidzy, zhor-
Seni sedu na voziku a rozvoji
bolesti zad, zhorseni celkové
motoriky nebo zméné pohy-
bovych stereotypu. Stejné tak
se muze snizit svalova aktivita
na paretickych dolnich konce-
tinach, kterou pacient vyuziva

k mobilité a pfesundm. Dusled-
kem muze byt také ochabnuti
hyzdovych svalu, které zvysuje
riziko dekubitu.

Proto je zasadni dalsi pravi-
delné sledovani a opakované
komplexni hodnoceni tak,

jako v pfedopera¢nim obdo-

bi. S odstupem 1-2 mésicu by
mél jedinec s implantovanou
baklofenovou pumpou absol-
vovat tfitydenni pobyt v Centru
Paraple. V této fazi je jeho stav
stabilizovany a jsou zfejmé roz-
dily proti dobé pred zakrokem.
Fyzioterapeut a ergoterapeut se
tak muze zaméfit na konkrétni
pohybové stereotypy a trénink
béznych dennich aktivit a na
zakladé motorického uceni
pracovat s pacientem na zlep-
Seni efektivity a kvality pohybu.
V pfipadeé jakychkoli komplikaci
lze baklofenovou pumpu vcetné
katétru v patefnim kanale jed-
noduse odstranit. Ani zavedeni,
ani odstranéni pumpy neovlivni
rozsah poruchy hybnosti nebo
citlivosti vzniklé po misnim
poranéni.
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MUJ BAKLOFENOVY RAJ

text: Michaela Krunclova

Nasledkem autonehody jsem jiz 15 let na voziku. Pora-
néni michy C5 — kvadruplegie. Od zacatku jsem trpéla
spasticitou.

Prvni roky byla spasticita snesitelna, v noci mée krece
nebudily, s dopomoci jsem v pohodé zvladala presuny
a kfe¢e mi nebranily v sobéstacnosti. Ale okoli mé krece
vnimalo a vSichni, ktefi o pumpé védéli, mi ji uz tehdy
doporucovali.

Zhruba dva roky pred tim, nez jsem si ,baklofenku” pofi-
dila, se situace s kfecemi zacala dramatickym zpusobem
horsit. Kazdy pohyb vyvolaval silné kfe¢e do nohou a po-
stupem Casu do celého téla. Pfesuny na vozik a do auta
zacaly byt opravdu naro¢né. Vsechny bézné ukony jako
sprcha, pfesun na zachod, vareni, ale i no¢ni spanek mi
komplikovaly silné spasmy. Ani velka sila témér nepo-
mohla nohy v kfeci uvolnit.

Nejhorsi situace nastala, kdyz mi kfece probihaly celym
télem. Shazovalo mé to z voziku, z postele, ale potize
nastaly hlavné pfi pfresunech. Narustala ve mné velka
obava o zivot, protoze kdyz jsem byla sama, ¢asto meé
chytla tak silna kre¢, ze jsem spadla z voziku a béhem
chvile mé krec v celém téle pripravila o kyslik. Pravde-
podobné bych neprezila déle nez hodinu, pokud by mi

nékdo nepomohl nohy silou skréit. Slo o neustaly strach
o zivot. V tu dobu jsem se pro operaci a pfijmuti baklo-
fenové pumpy rozhodla. Bylo opravdu Stésti, ze jsem do
toho Sla.

Neskutecné si vazim naseho vyspélého zdravotnictvi.
Samotna operace nebyla komplikovanym zakrokem.
Kratké uspani a tfi hodiny po operaci jsem jiz pracovné
telefonovala. Baklofen zacal pusobit témér okamzité. Po
operaci nenastaly zadné komplikace a ja jsem mohla po
Sesti dnech nemocnici opustit, a to v Uplné jiném téle.

Kvalita mého zivota se zlepSila o0 120 %. Jsem mno-
hem vice sobéstacna a i pro asistenty je vSe jednodussi.
Spasmy mivam minimalné a viibec mé v zivoté neome-
zuji. Jsem dva roky po operaci a stale je to skvélé. Zusta-
la jsem u stejné davky, kterou jsme s panem doktorem
nastavili na zacatku. Pokud by se vSak spasticita zhorsila,
mohou mi davky o mnoho procent navysit. Pravidelne
kazdé dva mésice jezdim na doplnéni pumpy, ale to je za
deset minut bezbolestné vyrizené.

.Baklofenku” mam na pravé strané nizko v podbrisku.
Kdyz jsem oblecena neni vibec vidét, je citit jen na do-
tek. Nemam s ni zadné omezeni. | nadale mohu sporto-
vat a jakkoli se hybat. Nejsem totiz zrovna tvor, co posedi
doma.

Diky ma bozska ,baklofenko"! A diky vSéem doktortim,
ktefi jsou podobné vychytané zakroky schopni realizo-

vat! @
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NAVRAT
K PRIROZENOSTI.
| VE VYZIVE

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

Pfirozenost. Toto slovo se bude v nasledujicim textu sklonovat velmi
Casto a ve vSech padech.

Proces vertikalizace zminovany v hlavnim ¢lanku tohoto vydani Ize
vnimat jako urcity navrat k pfirozenosti, k pfirozenému stavu, v uzsim
smyslu k pfirozené poloze té€la, alespon v takové mife, v jaké je to

u konkrétniho ¢lovéka s poSkozenim michy mozné.

Vzpfimeny stoj, pfipadné sed, je pro Clovéka zcela pfirozena poloha.
V dusledkd misni léze je vSak tato pfirozenost poruSena. Lidé ji ale
Casto narusujiiz vlastnivile, atoiv pfipadég, ze maji na vybranou -

védomeé Ci nevédomé, pravidelné, nékdy i kazdodenngé.

RESPEKTUJEME PRIROZENOST?

Oblasti, ve kterych v dnesni moderni spolec¢nosti nere-
spektujeme pfirozenost, je vice. Mezi ty nejzasadnéjsi
patfi spanek, pohyb a strava.

Stejné jako pfi procesu vertikalizace po poskozeni michy
bychom se méli také v celkovém kontextu naseho zivota
vracet k jeho zakladnim aspektim a respektovat podstat-

né zakonitosti. Nazvéme to cesta ke kofenam.

Kromé pohybu, ktery je zcela pfirozenou soucasti zivota,
bychom méli uznavat také zivotné dulezitou potfebu
spanku a kvalitni vyzivy. Je dobré svou pozornost zamérit
pouze ha to, co je v nasi moci ovlivnit a neplytvat energii
na to, co ovlivnit nemlzeme.

VYZIVA

Dulezita soucast zivota

Vyziva patfi mezi zakladni biologické potfeby a prfed-
stavuje dulezitou soucast naseho zivotniho stylu. Nejde
pfitom pouze o energetickou hodnotu stravy, ale také

o jeji kvalitu. Obé tato hlediska
maji pfimy vliv na nase zdravi.

Spravné nacasovani a pravidelnost

Nas travici trakt neni pfipraven pfijimat, a pfedevsim
dobre travit potravu a zpracovavat prijaté ziviny kdykoli
v prubéhu dvaceti ctyf hodin. Pro €lovéka je pfirozené
jist béhem dne, nikoli pozdé vecer nebo v noci, to je
dulezité pravidlo Cislo jedna.

Respektovani této pfirozenosti je obtizné pro lidi pracu-
jici v rezimu no&nich smén. Sménny provoz je proble-
maticky uz jen z hlediska naruseni spankového cyklu,
coz muze mit z dlouhodobého hlediska velmi negativni
dopad na zdravi. Pro ¢lovéka je totiz pfirozené spat, kdyz
je tma a byt vzhuru, kdyz je svétlo. Stejné tak pfijem stra-
vy ma probihat v prubéhu dne, kdy jsme aktivni a pfijatou
energii vyuzijeme na ruzné &innosti.

At uz jime dvakrat, tfikrat nebo pétkrat denné, mélo by
to byt kazdy den v podobny ¢as, to je dulezité pravidlo
¢islo dvé. Pravidelny rezim je pro spravné fungovani or-
ganismu nezbytny. Nejvétsi jidla (zpravidla snidané, obéd
a vecere) je vyhodné konzumovat v urcitych ¢asovych
usecich v ramci dne. Rozme-

zi pro snidani muze byt mezi

vyznat se v tom, co je spravné

Existuje vice ruznych stylu stra-

vovani a nespocet modnich diet.

Proto muze byt obcas obtizné
aco ne. |

NEKLOPIT!

sedmou a devatou hodinou, pro
r obéd mezi jedenactou a ¢trnac-
tou hodinou a pro vecefi mezi
sedmnactou a devatenactou
hodinou. Tato doporucena
rozmezi je tfeba brat jako orien-

Problematika vyzivy vSak neni

~ tacni, kazdy si je muze nastavit

zase tak slozita, jak se z ni mnozi ~
za Ucelem vydélku snazi udélat. ‘
Jde predevsim o to zorientovat .’
se v potrebach vlastniho téla,
naslouchat mu a zjistit, co mu
déla dobfe a co mu naopak
nesedi. L

p individualné tak, aby se citil dob-
fe. Dobrym pravidlem je nejist
po dvacaté hodiné, protoze tim
R,OZOR, narusujeme zapoceti proce-
KREHKE! su regenerace a také kvalitu

spanku.

Kazdy jsme jiny

Kazdy mame ruzny zivotni styl,
zameéstnani, vstdvame a chodime spat v odliSnou dobu,
mame jinou miru fyzicke aktivity. Také mame rdzné
chutové preference a silu traveni. A to vée jasné sméfuje
k tomu, ze vSichni nemuzeme jist shodné. Pocet jidel za
den i jejich nacasovani a stejné tak slozeni jidelnicku ma
byt zalozeno na individualnich potfebach kazdého z nas.

Zlata stfedni cesta

Ani ve vyzivé neni vyhodné pouzivat cernobilé mysleni,
cilem je najit zlatou stfedni cestu. Pfestoze si vyhovujici
styl stravovani musime najit kazdy sam, lze popsat urcita
univerzalni pravidla, kterd nam mohou ukazat smér. Tyto
zakladni body vychazi z pfirozenych potreb a biorytm
naseho organismu.

Casové rozestupy mezi jidly

A Opatrujte své télo jako kfehky poklad a respektujte Mezi dalsi dulezité pravidlo pa-
jeho prirozené potreby.

tfi nejist takzvané preventivnég,
tedy v dobu, kdy nas zaludek jesté neni zcela vyprazd-
nén po predchozim jidle. Sice je pravda, Ze je vhodné
pfedchazet velkému ,vI&imu” hladu, v jehoz dusledku se
uz nedokazeme ovladnout a prejime se, to ale nezna-
mena, ze mame jist, kdyz jesté hlad nemame vibec. Pro
nase télo je to velmi zatézuijici.

Pocit prazdného zaludku, mirny hlad a zdrava chut

k jidlu je tim spravnym ddvodem pfijmout novy zdroj
energie a zivin. Toto pravidlo nds muze dovést k tomu,
ze vynechame svaciny. Pokud jsou hlavni jidla vyvazena
a dostate¢né vydatna a jejich nacasovani je dobré, Casto
se ukaze, ze svaciny opravdu potrebné nejsou.

Pravidelny a dostatecny pitny rezim

Voda je pfirozenou soucasti vSech zivych organismu a zi-
vot by bez ni nemohl existovat. U clovéka tvofi nadpolo-
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Nezpracované potraviny

ovoce a zelenina

Cerstvé houby, zampiony
brambory, bataty
lusténiny

obiloviny, ovesné vlocky
maso, ryby

vejce

mléko, smetana

ofechy, semena

Minimalné zpracované potraviny

kysané mlécné vyrobky a syry
(zpracované mléko)

maslo (zpracovana smetana)
mrazena a naklddana zelenina

a lusténiny (zpracovana zelenina
a lusténiny)

ovocha marmelada, kompot
(zpracované ovoce)

Cerstvy chléb apod. (zpracované
obiloviny)

studené nebo vafenim, pecenim
¢i jinymi technologiemi
upravené Cerstvé suroviny
(zelenina, maso, mléko, vejce,
lusténiny, ovesné vlocky,

brambory, ofechy apod.)

Ultrazpracované potraviny

trvanlivé sériové vyrabéné
balené bézné pecivo a jemné
pecivo (buchty, zaviny apod.)
sériové vyrabéné nebalené
jemné pecivo (koblihy, dorty,
croissanty apod.)

sladké balené pochutiny
(tycinky, susenky, bonbony,
zmrzlina, kukuri¢né a jineé
lupinky apod.)

slané balené pochutiny tzv.
snacky (bramburky, slané
tyCinky, orechy v tésticku apod.)
slazené napoje

produkty z mletého masa
(masové koule, rybi a masove
nugety apod.)

produkty ze sekundarné
zpracovaného masa (Sunka,
pastika, parky, klobasy apod.)
instantni nudle a polévky
zmrazena jidla a polotovary
konzervované potraviny

a polotovary

fastfood (hamburgery, nugety,
hranolky, napoje, dezerty apod.)
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viéni vétSinu télesné hmotnosti. Bez vody
je nase télo schopné prezit maximalné
sedm dnu. Vodu pfijimame v podobé
pitné vody a napoju, ale i skrze nékteré
potraviny.

Potreba pfijmu tekutin je pro ¢lovéka nej-
vy$3i pfirozenosti. Na dostatecném prijmu
tekutin pfimo zavisi nase zdravi.

Idealni tekutinou pro lidsky organismus je
Cista neperliva voda, ktera by méla tvorit
minimalné dveé tretiny denniho pfijmu
tekutin. Pro zpestreni ji muzeme doplnit
mineralni vodou nebo neslazenymi bylin-
nymi a ovocnymi Caji.

Dulezité je pit prabézné béhem dne

a predchazet pocitu zizné, ktery uz znaci
mirnou dehydrataci organismu.

Vyvazena a pestra strava

Vyvazena strava poskytuje nasSemu télu
energii a vdéechny potrebné latky pro jeho
fungovani, rust a regeneraci, tedy:

e makroziviny (hlavni ziviny): sacharidy,
bilkoviny, tuky

e mikroziviny: vitaminy, mineralni latky,
stopové prvky

¢ vlakninu

e vodu

V8echny tyto slozky stravy maji v orga-
nismu dulezité a unikatni funkce. Proto
je nase télo potrebuje pfijimat kazdy den
a zadna nemuze byt nahrazena jinou.

Ve vyvazeném a pestrém jidelnicku ne-
jsou vynechavané zadné skupiny potravin.
Vyfazeni nékteré z nich (napf. obilovin

¢i lusténin, tedy sacharidl) se po né&jaké
dobé negativné projevi na nasem zdravi.

Vyvazeny jidelnicek obsahuje zdroje
vSech hlavnich zivin, ¢imz je zajistén

i pfijem dulezitych vitamind, mineralnich
latek, stopovych prvku a vlidkniny.

Nezpracované a minimalné zpracované
potraviny jako zaklad jidelni¢ku

Navrat k pfirozenosti znamena takeé navrat
k minimalné primyslové zpracovanym
potravinam. Zaklad nasi kazdodenni
stravy maji tvofit potraviny nezpracované
a potraviny jen minimalné pramyslové
zpracované. Naopak potraviny vysoce
pramyslové zpracované maji tvorit co
nejmensi cast.

Primyslové zpracované potraviny

Potraviny primyslové zpracované jsou
vyrobené zpracovanim zakladnich potra-
vinovych surovin. U¢elem primyslového
zpracovani je zjednodusit a zlevnit jejich
vyrobu, skladovani, pfipravu a zaroven
upravit chut.

Ultrazpracované potraviny zpravidla ob-
sahuji velké mnozstvi energie, pfidanych
cukrt, nekvalitnich tuku, soli a potra-
vinarskych pridatnych latek (aditiv, tzv.
écek). Pravé tyto slozky jsou spojovany se
vznikem civiliza¢nich onemocnéni, jakymi
jsou obezita, cukrovka 2. typu, kardiovas-
kularni onemocnéni, rakovina ad.

Spolecény cil

Cilem nas vSech by mélo byt vyznamné
omezit konzumaci vysoce pramyslove
zpracovanych potravin, které organismus
vlastné k nic¢emu nepotrebuje. Naopak,
takové potraviny pro n€j nejsou prirozené,
neprfimérené ho zatézuji a mohou drive Ci
pozdé€ji zpusobit i rizné zavazné zdra-
votni problémy zkracujici zivot a snizujici
jeho kvalitu.

Prestoze nabidka pramyslové zpraco-
vanych potravin je dnes ohromna, navic
podporovana reklamou, stale jsou na
trhu dostupné potraviny, které maji vy-
sokou vyzivovou hodnotu a jsou pro nas
organismus prospésné. Jedna se o po-
traviny nezpracované a jen minimalné
zpracované. Ty maji tvofit 90 % jidelnic-
ku. Pokud zbylych 10 % vyplnime méné
zdravymi ,chutovkami”, je to v pofadku
a zdravotnich problému se nemusime
prilis obavat. ©

ANETA SADILKOVA

Pusobi jako nutri¢ni terapeutka
na 3. interni klinice 1. l[ékarské
fakulty Univerzity Karlovy

a Vdeobecné fakultni nemocni-
ce v Praze, kde se vénuje pre-
devsim pacientum s obezitou

a pfidruzenymi onemocnénimi.

S Centrem Paraple spolupra-
cuje mnoho let. Pro klienty
zde vede pravidelné nutri¢-

ni workshopy i individualni
konzultace, v€etné moznosti
zapojit se do pulro¢niho
programu s vyuzitim on-line
sledovani jidelnicku. A také po-
maha pfi sestavovani dopliko-
vého sortimentu v Kavarné pod
Parapletem.

KOMBINACI NA CESTY

text: Alena Jedli¢kova, vedouci stravovaciho provozu Centra Paraple

Prazdniny jsou tady a s nimi i dovolené a vylety. Udé&lat si dobrou svacinu na
néjakou vypravu neni nic slozitého. Ale ruku na srdce, nebude to po dvacaté
paté zase houska s maslem a syrem? Variant je vSak ur¢ité€ mnohem vic. Chce to

jen zapojit frochu fantazie, nebo Cist dale. Nabizim vdm par obecnych tipl na
mozné varianty a kombinace a Ctyfi konkrétni recepty. Nebojte se zkusit néco
nového a zpestfit si uz tak pfijemny zazitek.

Pecivo

¢ houska

¢ rohlik

¢ dalamanek

¢ bagetka

e ciabatta

e croissant

o tortilla

e wrap

* burgerova
bulka

¢ bagel

e pannini

e pitachléb

e arabsky
chléb

e toastovy
chléb

Na potreni

¢ maslo

e pomazankové
maslo

e arasidoveé
maslo

. Rama

. roztiratelné
syry

e Lucina

e Zerve

e ochuceny
tvaroh

e dresing

e domaci
michana
omacka

* majonéza
e hummus

K vlozeni

e Sunka

. kvalitni salam

e priut

e opecena
slanina

e« trhané

pecené maso
e roastbeaf
e grilované

kure

» uzeny losos

e uzena
makrela

» klobasky

e domaci
sekana

o platkovy syr
e hermelin

e mozzarella

e parmezan

» varené vejce

o falafel
e tempeh
e tofu

K vloZeni nebo
na dalsi mlsani

e listovy salat

¢ rukola

« polnicek
e okurka

e paprika

¢ mrkev

. kedluben
o tedkvicka

e cibulka

e ranébilé
a Cervené
zeli

e Cinsky salat
« nakladana

zelenina
*« jablko
¢ hruska
¢ banan
e  broskev

¢ merunka

« hroznove
vino

e ananas

o vesSkeré
druhy ofisku
a suseného
ovoce
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KARBANATKY V CHLEBY

500 g michané mleté maso
(70 % veproveého, 30 % hovéziho)

2 ks houska (2 dny stara)

150 ml mléko (vlazné)

1ks cibule (stfedné velka)

1 hrst petrzel

1 lzice plnotucna horcice

2 ks vejce

1/2 1zicky mleta paprika

podle chuti sul, pepf

4 |zice slunecnicovy olej

8 krajicku chléb (jaky mate radi)

Na chleba:

100 g zakysana smetana

1 lzice medova hofcice

4-5 listu listovy salat mix

1ks mensi Cervena cibule

Postup:

Pecivo nakrajime na mensi kosticky a zalijeme
vlaznym mlékem. Nechame ho nasaknout a upl-

né zchladnout. Cibuli nakrajime najemno, zlehka
orestujeme na panvi na lzici oleje, odstavime a také
nechame vychladnout.

Mleté maso dame do misky, pfidame orestovanou
cibulku, cela vejce, hofcici, nasekanou petrzelku, sul,
pepf, mletou papriku a dobfe vymackanou housku.
Vse dukladné promichame.

Ze smeési tvarujeme vetsi karbanatky spise do tvaru
ovalu, které opékame na panvi¢ce na strednim pla-
menu, z kazdé strany asi osm minut.

Opecené karbanatky nechame vystydnout a mezi
tim si pfipravime smés na chleba. V misce smichame
zakysanou smetanu, horcici a nakrajenou cibulku,
muzeme trochu osolit a opepfit. Kazdy platek chleba
potfeme z jedné strany touto smési, polozime na néj
listy salatu, karbanatek a priklopime druhym chle-
bem.

Pozn.:

Uvedené mnozstvi je na Ctyri porce.

Nejlepsi je koupit si maso vcelku v oblibené masné
a umlit si ho doma.

oobO0O0OoDOO

VARIABILN] TORTILLA

Tortilla je pSenicna placka. Pfed jejim plnénim je
dobré ji z obou stran opéct nasucho na panvicce,
bude pak lépe chutnat a nenasakne tolik suroviny,
které do ni zabalime. Pokud se nepreplni a dobre
smotd, pak jde o vybornou variantu také na cesty.
Tortillu si lze pripravit i doma, ale pro nase ucely
pfedpokladam, ze ji spiSe koupite. V obchodech je
vétSinou dobre dostupna.

Dresing na potreni tortill
200g zakysana smetana
100 g majonéza light
podle chuti kecup

horcice

sul

pepf

cesnek

zelenina

Tipy na napli

* pecené trhané maso, syr a dalsi zelenina

« Sunka, libovolny syr, vejce a dalsi zelenina

e syreidam, Cedar, libovolny uzeny syr a dalsi
zelenina

e hummus, libovolny syr, listova a dalsi zelenina

e prdut, parmazan, susena rajcata a rukola

e upravené tofu (hamarinované v koreni nebo
bylinkach a lehce opecené), syr, salatové listy,
dalsi zelenina

o tempeh (chutnéjsi je uzeny), rukola, cottage,
suSena rajcata, dalsi zelenina

Pozn.:

Uvedené mnozstvi je na zhruba Ctyri kusy tortill.
Zeleninu do dresingu nakrajejte najemno, pripadné
nastrouhejte. Pouzijte zeleninu, ktera v sobé nema
pfilis vody (napf. mrkev, kedluben, listovy salat, cers-
tvé rané zeli).

ocooco00ooOo00

MANDLOVE MUFFINKY § oVo(EM

200 g maslo

200g titinovy cukr
6 ks vejce

1ks vanilkovy cukr
100 g bily jogurt
150 g Spaldova mouka hladka
100 g mandle

1ks kypfici prasek
Spetka sul

podle chuti ovoce
Postup:

Zmeklé maslo, cukr, vejce a jogurt ddme do mis-

ky a vSe dukladné proslename. Pfidame prosatou
mouku spole¢né s kypricim praskem a Spetkou soli,
nakonec pfisypeme jemné namleté mandle a dobre
promichame.

Tésto plnime do pfipravenych kosSicku do dvou tretin
vysky, navrch poklademe ovocem a peCeme dozla-
tova na 175°C zhruba 25-30 minut.

Pokud chceme muffinky jesté trochu vylepsit, muze-
me je posypat maslovou zmolenkou. Po upeceni je
mozné je lehce pocukrovat mouckovym cukrem.

Pozn.:

Uvedené mnozZstvi je na zhruba dvacet Ctyfi porci,
zaleZi na velikosti kosicka na muffiny.

Ovoce pouzijte jakékoli mate radi, muze byt jak
Cerstvé, tak domaci zavafené. Vyborné jsou treba
s merurikami, jahodami nebo bortvkami.

o0D00oD0DO0O0oDDO0O

v / Va4
SKVARKOVE PAGACKY
400 g hladka mouka
270 g Skvarky
180 ml mléko
42 g drozdi
2 lzice sadlo
2 ks zloutky
2ks bilky
1 zicka cukr
podle chuti sul
kmin
mak
sezam
Postup:

Nejdrive si pfipravime kvasek - do misky dame dvé
(zice vlazného mléka, rozdrobené drozdi, cukr a lzici
hladké mouky, vymichame kasi¢ku a nechame kva-
sek vzejit. Tfi Ctvrtiny Skvarkd nameleme, ddme do
misky spolecné s moukou, pfidame kvasek, v mléku
rozslehané zloutky, rozpusténé vlahé sadlo a sul. Vy-
pracujeme tésto, které nechame kynout na teplém
misté. BEhem kynuti ho jesté dvakrat prohnéteme

a pfidame zbytek Skvarku, které jen pokrajime.
Vykynuté tésto prfemistime na pomoucnény val

a vyvalime plat o vysce 2 cm, ze kterého vykrajujeme
kolec¢ka (tfreba sklenickou).

Vykrajené pagacky dame na plech vyloZzeny pecicim
papirem, radylkem na nich vytvofime par zarezu,
potfeme je bilkem a posypeme hrubou soli, kminem,
makem nebo sezamem.

Takto nechame pagacky jesté dvacet minut kynout

a nasledné je peceme na 180°C asi 15-20 minut.

Pozn.:

Uvedené mnozstvi je na zhruba 20 pagacku, zalezi
na velikosti vykrajovatka.
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neni brzy
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darek

/ malé
myslenky
vytvorime
spolecné

velke vaci
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jak udélat
radosft!

Vice informaci

najdete na
- www.paraple.cz/
darek-na-druhou

Phdorys Elovéka.

B&Zna trasa slzy.

zzzzzzzzzz

uuuuuuuuuuuu

Narys truchliciho élovéka.

Phdorys truchliciho &lov

&ka.

Displej telefonu.
Tata
Mam pro vas smutng
zpravu. Babicka dne
v rannich hodinéach
zemfela.

lovék se snaZi zavazat si ki

aaaaaaa

ary Zivota.

Vrasky kolem oé&i

Displej telefonu.

Tata

zemfvela.

Mam pro vas smutnou
zpravu, Babiéka dnes
v rannich hodinach

Bryle na stole.

yvraceny pafez.
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http://www.paraple.cz/darek-na-druhou
http://www.paraple.cz/darek-na-druhou

Milé déti,

zacCina éto, a tento rok dokonce hned po jaru. Vim, ze rocni
obdobi mame kazdy rok stejna a ze po jaru je léto, ale pfrijde
mi, ze posledni roky vétSinou po zimé bylo hned léto a jara
jsme si tak moc neuzili.

Letos je to v3ak jiné. Jaro bylo nadherné, barevné. Nepama-
tuji si, ze by Praha tak dlouho kvetla a na prvniho maje bylo
takové mnozstvi rozkvetlych tfe$ni pfipravenych pod své
vétve schovat zamilované.

Pandemie, ktera pridusila lidstvo umoznila celé pfirodé na-
dechnout se. To, Ze jsme nucené zustali doma, se odrazilo na
kvalité ovzdusi, vod, rodi se rekordni mnozstvi mladat a rostli-
ny rychleji regeneruji a osidluji dfive zpustoSenou krajinu.
Urcité se najdou taci, ktefi feknou, ze se to jen nahodile pot-
kalo s kolobéhem pfirody, ale statisticka Cisla jednoznacné
dokazuji, ze jde o jeden z pozitivnich dusledku pandemie.

Je to krasné vidét i v novém filmu Davida Attenborougha
Rok, ktery zménil zemi. Tento témér stolety pfirodovédec
skutecné vi, o ¢em mluvi, a jeho film je okouzlujici a dojem-
ny. Pro zménu jiny, znacné ironicky a sarkasticky pohled na
to, jak lidé prirodu likviduji, vdm na YouTube nabidne uzivatel
MarleyKKT ve videu Jak spravné nicit prirodu.
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Uzivejte si pfirodu a myslete na ni, protoze predchozi ge-
nerace, v€etné té mé, to trochu propasly a vic se nad tim
zamyslime a néco s tim délame az posledni roky. Za uplynula
dvé stoleti jsme jako lidstvo pokazili, co jsme mohli. [dealni
podminky, které jsme tady na Zemi méli, jsme pod rouskou
védeckého pokroku a nasi nabubrelosti, kdy jsme se pasovali
do role panu tvorstva a vladcu planety, hodné ponicili. A né-
kdy mozna nevratné.

Ja osobné pfirodu miluji, ale také mam rad pocitacové hry,
to se nevylu¢uje. Hrali jsme je i na Sumavé, kde jsem v détstvi
bydlel. Ale nejvic Casu jsem stejné travil v pfirodé, a tim jsem
k ni ziskal vztah.

Pred dvaceti lety jsem vlastni neopatrnosti o hodné z pfirody
prisel. Po neStastném skoku do vody jsem si poranil pater

a michu a od té doby jsem a budu do konce zivota na voziku.
Nemuzu tak vykrocit do lesa mimo zpevnéné cesty, nemohu
jit, kam chci, koupat se v potoce, lézt na hory, valet sudy na
louce... Ai pfes to, Ze se do pfirody diky svym prateldm a pfi-
byvajicim stezkam pro cyklisty, bruslare i vozickare, dostanu,

Couté¥ o stan ALPINE PRo

Napis$ nebo nakresli jak nejradéji travis ¢as v prirodé a soutéz
o rodinny stan zna¢ky ALPINE PRO. Své dilo nam posli na e-mail
magazin@paraple.cz a zacni se tésit!

zustal ve mné obrovsky smutek a prazdno. Pokazdé, kdyz
se zakoukam do pfirody, zasnim se. Jsem sice se svym
Zivotem vozickare vyrovnany, ale trapi mé, ze by tu moz-  ZLEALCECITIOE LR Tl RV R\ H 2 {e)
nost byt v zeleném lese, na rozkvetlé mezi, lovit v fece
ryby atd., neméli mit vasi potomci. A to ne kvuli bariéro-
vosti, ale kvuli nasemu nezodpovédnému chovani.

Pripravte se na spani v pfirodé a uzijte si pofadné outdoorové dob-
rodruzstvi. Vyberte si kempingové vybaveni na lehci trek v horach

i dovolenou s rodinou. V kempingové nabidce ALPINE PRO najdete
lehké stany pro dvé osoby i ty rodinné se dvéma oddélenymi lozni-
cemi. Vas pohodlny spanek pod Sirakem i ve stanu zajisti outdoorové
spacaky i nafukovaci karimatky. Rozkladaci a polohovatelna kempin-
gova kresla vyuzijete pfi veCernim posezeni i ranni snidani v kempu Ci
na vasi zahradé.

Milé déti, je to na nas vSech spolecné. Pojdme o tom
mluvit. Pfiroda dokaze vice zazrakl nez véechny podita-
Ce, tablety a mobily svéta. Vérte tomul!

S laskou @

David

MarleyKKT Jak spravné nicit pfirodu
- https://www.youtube.com/watch?v=3GMOXPQee7A

David Attenborough Rok, ktery zménil zemi - https://
tv.apple.com/cz/movie/rok-ktery-zmenil-zemi/umc.
cmc.3fob3t7nfhehpb3ilgynzxmnu?l=cs (film je ke
zhlédnuti na Apple TV, kterou je mozné vyzkouset na
sedm dni zdarma)

ke

LPINE PRO

TR el A P T R


https://www.youtube.com/watch?v=3GM0XPQee7A
https://tv.apple.com/cz/movie/rok-ktery-zmenil-zemi/umc.cmc.3fob3t7nfhehpb3ilgynzxmnu?l=cs
https://tv.apple.com/cz/movie/rok-ktery-zmenil-zemi/umc.cmc.3fob3t7nfhehpb3ilgynzxmnu?l=cs
https://tv.apple.com/cz/movie/rok-ktery-zmenil-zemi/umc.cmc.3fob3t7nfhehpb3ilgynzxmnu?l=cs
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text: EliSka Kfenkova, dcera Lenky Kfenkové, produkéni
Centra Paraple | foto: Archiv Elisky Kfenkové

Néco malo o Elisce:

.Je mi 11 let, chodim
do 5. tfidy, hrozné rada
¢tu, hraju badmin- °
ton, mam rada zvirata .
a hraju Minecraft.” o

A”W

2 ° =

Konecné nam skoncila Skola a zacinaji prazdniny. Konecné!
Jen kdybychom mohli k mofi. Ale ja jezdim na tabor, kde se
citim docela jako u more. Je to vodacky tabor, na kterém
obden jezdime na Vltavé a mezi tim stanujeme a hrajeme
hry. Sjizdime Vltavu na kanoich a celou dobu si vezeme
véechny svoje veéci kromé spacaku a stanu.

Kdyz jsem jela uplné poprvé, tak jsem v autobusu sedéla
sama a vedle mé byl jen muj batlizek se svacinou na cestu
(jinak jsme méli obrovské pytle, které se vkladaji do loda-
k). Bylo mi trochu smutno, protoze jsem nikoho neznala,
kromé Vaska, hlavniho ouciho (ouci = vedouci), a toho jsem
znala proto, ze se s nim znaji moji rodiCe a babi s dédou.

Hned na zaCatku cesty jsem usnula a asi za dvé hodiny mé
probudili kluci vzadu. Pravé nas nataceli na videokameru,
z nékterych zabéru potom vzdycky vznikne film.

Z tdbora mam hodné zazitku. Napfiklad jsme hrali na velkou
schovku, kdy jsme se museli schovavat celé dvé hodiny. A to
nejhorsi bylo, ze nas nesméli vidét vedouci. Kdyz nas Sel
zkontrolovat Sténé (ouci), tak se kamarad Vitek chytil kofene
na skale, visel z ni dold a pod nim byla feka. To uz mi pfislo
trosku ujeté, ale nenasli ho.

Hrali jsme ale hodné her. Treba cafe (nebo se ji muze Fict

i koza). Cafe se hraje tak, ze se jeden tym chyti kolem pasu
v jedné dlouhé radé (ten tym je koza) a druhy tym na tu
kozu musi skakat. Kdyz koza nespadne, vyhrava a ziskava
bod. KdyZ spadne, tak bod ziskava tym skakacu. A tak dale.

Ale nehrali jsme jenom hry. Samoziejmé jsme taky jezdili na
lodich. Kdy jsem jela poprvé, tak jsem méla celou dobu jako
zadaka Rozu. Kdyz jsem jela podruhé, tak jsem zadaky porad
meénila. Nejdfiv jsem méla Mikulase, potom Tondu starsiho,
dal zdravotnici Anicku a nakonec Kubu. To jsou: Raz, dva,

tfi, Ctyfi... To jsou celkem Ctyfi zadaci. A to jenom za Ctrnact
dni. Jsem zvédava, jestli letos zase pojede Roza. Bylo by to
nejlepsi.

Dva mésice pred odjezdem na tabor vzdycky trénujeme jed-
nou za ¢trnact dni v lodénici. U¢ime se rtzné typy zabéru.
Pokazdé si objedeme mensi kolecko k mostu a zpatky.

Ale jesté zpatky k lodim. Kazdy ma svou, kterou si béhem
tabora oblepi vlastnorucné vyrobenymi samolepkami.

Ted vam jesté vylic¢im prubéh jednoho dne, kdy jsme stano-
vali a hrali hry. Asi v sedm hodin nas vzbudil nékdo z ve-
doucich a nez napocital do deseti (do deseti, chapete to?)
museli jsme byt pfipraveni v plavkach a bézeli se vykoupat
do studené Vltavy. Kdo nebyl cely mokry (i s hlavou) nesmél
nazpatek do tabora. Pak nam sluzba nandala ovesnou kasi Ci
dala rohlik s dzemem (ke sluzbé se jesté dostanu) a jedlo se.
Mnam, to byla dobrota.

Nékdo si mozna fika: ,Dobrota?” Ale urcité! A hned vam
feknu proc, takze:
a) Kdyz nedostanete obéd, protoze misto obéda je svaci-

na, tak mate hlad, proto ji prosté
s chuti snite.

b) Na tu kasi si ¢asem zvyknete.

c) Takase je celkem dobra.

Tak asi proto.

Potom se taky ¢asto hraji hry. Tfeba
vorvani. Nebo safari. Vorvani jsou ale
snazsi na vysvétleni, takze jsem si vy-
brala ty, abych vam je popsala. V den,
kdy je chcete hrat musi svitit slunce,
jinak to prosté nejde.

Potrebujete na né:

a) Plavky, vesty, padla, mi¢ky a sa-
mozrfejmé lodée.

b) Odvahu a umét dobfe hazet.

Hra se hraje na vodé v lodich a vorvani
pluji kolem nich. Potom staci trefit né-
jakého vorvané (vedouciho) mi¢kem.
Kdyz se &lovek strefi, tak si vorvan
ubere zZivot. Kazdy maly vorvan ma

tfi Zivoty a velci vorvani jich maji pét.
Ale vorvani se taky brani. Co vas pfi
tomhle asi napadne? Ano, vorvani lodé
potapi. Tomu se bohuzel neda nijak
branit. Proto ty vesty. Krasa ne?

Potom casto byva obéd v podobé
svaciny. Ale nékdy i normalni. Snidani,
obéd, svaciny a vecefi ten den déla
sluzba. Vlastné vSechny dny to déla
sluzba, které pomaha a kontroluje je
kucharka. Sluzba, to jsou vzdy dva sta-
ny dohromady. Vstavaji o pul hodiny
drive nez ostatni, aby stihli vSechno
pfipravit. Potom musi umyt vSechny
hrnce a nadobi. Svuj eSus si samozrej-
meé myje kazdy sam.

Kdyz jsem byla sluzba ja se svym

a vedlejSim stanem, tak to nedopadlo
zrovna nejlépe. Bylo to totiz naprosto
blbé. Vstavali jsme sice o hodinu dfiv,
ale stejné ostatni ¢ekali dvé hodiny
jen na ¢aj! On nam totiz nechtél horet
ohen, na kterém varime. Navic kluci
byli asi padli na hlavu. VSechny velké
hrnce nechali na nas mensich holkach,
abychom je umyli a sami si vzali napf.
varecky. A to jim bylo asi Sestnact let.
A ndm, s mou nejlepsi kdAmoskou (bylo
nam deset let), dali nejvétsi hrnce od
kase. Kase se totiz myje nejhur, jelikoz
se chyta na dno hrnce a musite na to

vzit draténku. VSechno se myje v fece,
jen vodou a piskem.Kdyz méli sluzbu
ostatni, vedli si mnohem lip nez my.
Kdyz to ted pisu, tak zase uplné supim
vzteky.

Abych se uklidnila, tak jesté napisu
néco o nejluxusnéjsich sprchach.
Vsichni o nich mluvili, tak mé to celou
cestu k nim vrtalo hlavou. Kdyz jsme
tam prisli, to jste méli vidét... Naprosta
nadhera. Ja vas ale napinam. Tipnéte
si. Byly to vodopady. Nejhez&i zazitek.

Béhem tabora jsme sjeli taky néko-

lik jezu. Asi deveét. To bylo cvakosu.
Cvakos se stane tak, ze se prevrhne
lod a s ni samoziejmé i posadka.

A té posadce se potom cely den fika
cvakosi. Kdyz se jich nékdo zepta: ,Jak
déla kacenka?”, tak musi odpovédét:
JKag, kac.” To je pak sranda.

Je jeSté hodné véci, které byste méli
0 nasem tabore védét. Napfiklad co
je to kfest. To je obrad, kdy clovéka
jmenuji ¢estnym ucastnikem tabo-
ra. Nejdfive ho potfou blatem, pak
pozahaji kopfivami, placnou padlem,
a nakonec dostane placku Vltavénku.
Bez ni se nikdo neobejde. Dostavaji
se na ni frcky za razné véci. Napriklad
za ml¢ocha (bobfika ml¢eni) nebo za
odvahu ¢&i za pomoc v tabore. Ja jsem
kvuli fréce odvahy skakala z mostu,

a to se bojim vysek. | kdyz by mi bylo
stacilo ztratit se v lese, jako se to
povedlo kdmosovi Simonovi. Ztratil se,
pak se brodil vodou a fekl si o pomoc
rybarim.

No, a na konec tabora se déla zavé-
recny ohen a orientak. Je to super,
ale zaroven je mi smutno, ze uz
pojedeme domu. Kazdy tym dosta-
ne dort a ,Sampus” do eSusu. Potom
je tombola a zpivaji se pisnicky. Ten
den je veCerka neomezeng, juchu. Ja
ale stejné vzdycky usnu hned pri treti
pisnicce.

Tabory jsou prosté velka zabava

a tenhle je uplné nej! Vzdycky si ho
poradné uziju a potom se mi nechce
domu.
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SVET
~P. K.
DICKA

text: Richard Franta, koordinator pobytl
a ambulance Centra Paraple

Kdyz jsem v 90. letech objevil svét
science fiction, jeho ztélesnénim pro
mé byli Ray Bradbury, Isaac Asimov

a praveé Philip Kindred Dick.

Od té doby jsem jednak trochu zestarl,
jednak pfecetl o trochu vice knih,
objevil dalSi autory, a tak néjak musel
svlj nékdejsi dojem pfehodnofit.
Nicméné R. Bradbury a P. K. Dick zustali
na Cestném misté jak v mé knihovnicce,
tak v mém srdci.

O Bradburym a jeho laskavém pohledu
na Clovéka popsaném v poetické proze
jsem jiz psal ve vydani 9/2020.

Nynije tedy na fadé P. K. Dick.

V Clovéku se babra je$té o néco vic, ale
pfitom se s nim zdaleka tolik nemazli.
Obvykle ho vrha do krize identity

a v absurdnich situacich sam nékdy
Ceka, jak si s tim jeho antihrdinové
poradi. PiSe prostym stylem a nékdy

s frochu nenapadnym smyslem pro
humor. Jeho povidky maji jen nac¢rtnuté
postavy, pfimocCarou expozici, po které
pfijde Silend zapletka a vypointovany
finis. Celé se to, i pfes ty ,placaté”
postavy, Cte skvéle.

P. K. Dick napsal pres Cty-
ficet romanu a sto dvacet
povidek.

Tady jsou jeho oblibena
témata: co je to realita?,
Co je podstatou clovéka
(co znamena byt ¢lo-
vékem)?, identita a se-
bepojeti cloveéka. Dale
pak dusevni poruchy

a nasledky uzivani drog ulet.
(nutno priznat, Ze toto pro
né&j nebylo jen fikci), svét po nuklearni valce a mutanti

s neobvyklymi schopnostmi, autoritarska vliada a me-
gakorporace versus anarchie, rozdil mezi androidem

Upfimné mam dojem, ze u nékterych romanu nejdéle
koncem druhé tretiny ztraci tah na branu a posledni

tfetinu tak musi odehrat druzstvo amatéru a piska to

a Clovékem, Clovék v udésu pred Bohem, teologie nebo
tfeba exkurze do filozofie vychodu. Byl to prosté..., no
feknéme treba komplikovany a zajimavy Clovék s nékoli-

ka fobiemi a monomaniemi.

Muz z vysokého zamku (roman)

Co kdyby nacistické Némecko se
svymi spojenci vyhralo druhou
svétovou valku a zapadnimu pobfezi
USA vladli Japonci. Jaky by to byl
pro Americany zivot? Pridejte jesSté
Knihu I-Ting a ptejte se, co je to
realita.

Jedna se o jeden z Dickovych nej-
znaméjsich romanu.

Za zminku urcité stoji i to, ze v roce
2016 vysla kniha Spojené Staty
Japonské (autor P. Tieryas) s podob-
nym nameétem, jen jesté fiznutym
cyberpunkem a odbojem aka film
Rudy usvit (1984).

Sni androidi o elektrickych ovec-
kdch? (roman)

Vzhledem k tomu, ze filmové
adaptace tohoto romanu jsou
mnohem lepsi a srozumitelnéjsi nez
knizni predloha, kde se hlavni hrdina
(skoro nemam odvahu jej tak nazvat)
placa v nerozhodnosti, krizi identity
a faleSné realité svého Zivota, pre-
jdeme rovnou k nim.

Pokud to mate radi jasné a poetic-
ky, sdhnéte rovnou po filmu Blade
Runner (1982, rezie Ridley Scott),
protoze Harrison Ford ma charizma
a postava Ricka Decarda v jeho po-
dani umi, alespon chvili, rozliSit mezi

androidem a Clovékem. A kdyz jiz
rozliSeni neni mozné, vi, kdy opustit
scénu zadem. Jen se pripravte na
monumentalné depresivni kolorit
filmu (ktery vlastné dost odpovida
predloze), protoze rezisérovi kratce
pred natacenim zemrel bratr.

Fanousci tohoto ,kultovniho” filmu
se budou asi az do smrti dohadovat
nad dukazy, zda Deckard je ¢&i neni
android, a zda védél, Zze Rachel ma
¢i nema vymérenych jen par let
zivota, kdyZ s ni prchal z mésta...

V roce 2017 spatfilo svétlo svéeta
volné pokracovani Blade Runner
2049. Tedy pokracovani podle dégje,
ale myslenkou spiSe remake filmu,
v némz je divakovi jiz polopaticky
sdéleno, co je hlavni postava za¢
(pfekvapeni: je to android!). Mu-
zete se tésit na perfektni prostfedi
a comeback Harrisona Forda v (zde
vedlejsi) roli Deckarda. Zde jiz neni
misto pro barevnou pop-punko-
vost osmdesatych let rozmacenou
melancholickym destém, ktera
korenila starsi film, ale zase dosta-
nete industridlni design proti snové
opusténosti svéta mimo mésto.

UBIK (roman)

Znamy a ocenovany roman, u kte-
rého jsem ovsem s doporucenim Ci
nedoporucenim na vazkach.

sudi po frontalni lobotomii. Ale mozna jsem tomu jen
neporozumél, nebo tfeba nechapu jednani postav frci-
cich na amfetaminech.

A neni to totéz jako u autoru z let padesatych a Sedesa-
tych, kde obcas nechapu motivaci postav prosté proto,

ze neznam vSechny ty psychologickeé teorie, na kterych
tehdy nékteri autofi science fiction ,ujizdéli”. Toto je jiny

Kazdopadné napady, ty Dick tedy rozhodné mél. Tak
se na to podivejme blize. Urcité to stoji za to, kdyz jeho
romany a povidky inspirovaly tolik ,kultovnich” filmu

a tocili podle nich i Ridley Scott a Steven Spielberg.

Kdo z nas je mrtev a nalozeny jak
okurka v regeneracni nadrzi a kdo
je nazivu? Takovou otazku si musi
klast hrdinové romanu nejen proto,
ze na toaletach v restauraci najdou
vzkaz od svého $éfa, na kterého byl
nedavno spachan (skoro uspésny)
atentat.

.Skocte Sipku do musle/Jezte salat
s mrkvi/Jenom ja jsem nazivu/

Vy vSichni jste mrtvi.” Detaily déje
romanu se mi po dvaceti letech sice
davno vykourily z hlavy, ale tuto
fikanku, uvodni reklamu na UBIK

a nékteré absurdni dialogy, za které
by se nestydél ani Quentin Taranti-
no, si vdak vybavuji dodnes.

Klany alfanského mésice (roman)

Parové, Manové, Schizové, Hebové,
Ob-compové... Hadejte, podle kte-
rych psychiatrickych diagnoz se tyto
klany, které utvori celkem funkZni
kastovni spolecensky systém na
odlehlém mésici, jmenu;ji? Jste-Lli
fanousky laickeé psychiatrie, pak je
tato kniha urCena pravé vam.

Tri stigmata Palmera Eldritche
(roman)

Svét po klimatické krizi je v ******,
Lidi to nebavi, a tak fetuji. OSN to
toleruje, protoze v ****** jsou vsich-
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ni. Kdyz se objevi nova ,nenavykova" Tento roman byl v roce 2006
droga, je to skvéla Sance pro... Ale zfilmovany v zajimavém a znepo-
vsak vite, k ¢emu drogy vedou a kdo  kojujicim poloanimovaném podani,
= A jediny na tom vydéla. coz dodava pfibéhu barvy pestrejsi
0 ZAMIKU
JILK

Za chvili je z reality emental a do nez jakykoli trip (Jak tohle mohu

YSDHER

"H|

r\_

| 5

TEMNY OBRAZ

. . At, kdyZz nemam s ¢im srovnavat?
toho strka své elektronické odi, psat, kdyz nemam s ¢im srovnava

kovovy usmeév a kovovou pazouru
jisty Palmer Eldritch. Kdo to sakra
je? Buh? No pfinegjmensim ve svété
téch, jejichz vali si jiz podmanila
.nenavykova” nejskvélejsi novinka na
trhu, bohem je. A i kdyby nebyl, ne-
zalezelo by na tom. Ale co se stane
se skute¢nym svétem?

Valis (roman)

Pribéh s mnoha autobiografickymi
rysy. Jednou z hlavnich postav je
Horselover Fat (heteronym autora),
ktery ma mystické prozreni, ze se
chysta dal&i pfichod mesiase. Skoda,
ze Korlomil Sadlo trochu moc fetuje
a jeho kdmosi maji stejne hobby.
Spolecné zalozi sektu a vydaji se
hledat mesiase. Ale co je ten mesias
vlastné zac?

Tento roman pry byva oznacovan za

teologickou detektivku. No, prosim...

Za sebe mohu fici, ze se mi z Dicko-
vych romanu libi skoro nejvic.

Sluneéni loterie (roman)

Slune¢ni soustava je rozparcelovana
mezi korporace, které maji skutec-
nou moc. Vladne zde loterii voleny
Quizmaster, jehoz je vdak mozné
legalné zabit. Potencialni vrah je ofi-
cialné vybiran a atentat je spolecen-

skou udalosti mimoradné popularity.

Quizmasterovo funkéni obdobi tedy
muze byt velmi kratké. Chrani jej
vSak telepati.

Chtéli byste byt Quizmasterem?
Nebo otrokem v takovém lidumil-
ném systému? Mame tu zadélano
na hezky pfibéh plny intrik.

Temny obraz (roman)

Co se vlastné déje, co je skutecné
a co je drogou navozena iluze?
Totalni rozpad osobnosti v pfimém
pfenosu. Jojo, drogy jsou Spatné...

Kupodivu snadno.).

Ne v této vazbé (povidka)

Kdyz vydate popularni Lucretiovu
basen v luxusni vazbé z vzacné kuze
martanského wuba, za¢nou se dit
véci. A co kdyz wub zacne s obsa-
hem knihy polemizovat? Ostatné
ma na to narok, protoze o nesmr-
telnosti néco vi. A vy, jako vydavatel,
mate poradny problém...

Posledni z pana (povidka)

Lidé uz prosté maji studené valky
dost, a tak se demonstracemi po-
stavi svym vladam a nakonec je po
celém svéte svrhnou.

Jesté 0 200 let pozdéji Clenové Ligy
anarchistu stale preventivné patraji
v chudém a zpustlém svété po mis-
tech, kde by se snad nékdo znovu
pokousel organizovat spole¢nost.
Jednu takovou enklavu pokrocilé
technologie a efektivniho fizeni
naleznou. A kdo by mohl byt vykon-
néjsi organizator nez robot?

Druha série (povidka)

Valka ve vesmiru, lidé proti lidem,
lidé s pomoci stroju proti lidem

s pomoci stroju, nakonec stroje
proti véem lidem. Typické Dickovo
téma. Jenze kdo je vlastné pritel

a kdo nepritel - je to ¢lovék?, je to
stroj?, je to stroj v podobé ¢lovéka?

Na motivy této povidky vznikl film
Screamers (1995).

Zlaty muz (povidka)

Svét je po nuklearni valce, mutanti
jsou vsude. Stfih. Po par desitkach
let - mutanti jsou systematicky
likvidovani, aby neohrozili lidsky
genofond, panuje totiz obava, ze by
nas mohli evolucné predstinnout.
Co kdyz vznikne takovy tvor, ktery
bude evolu¢né opravdu nadrazeny

obyc¢ejnému ¢loveku? Jaky by musel
byt? Co kdyby vidél do budoucnos-
ti? A co kdyby byl...?

Touto povidkou je inspirovany film
Next z roku 2007 s Nicholasem
Cagem v hlavni roli (s déjem povidky
ovsem nema nic spole¢ného).

Pred-lidé (povidka)

Co kdyby byl ¢lovek povazovan za
¢loveka a mél ,pravo na zivot” az
tak tfeba od véku dvanacti let, kdy
je udajné schopen ,komplexnéjsiho
logického mysleni? To by se potom
déti musely pred rodici jinak snazit,
aby si pro né nepfijela potratarska
dodavka...

A pro zajimavost jesté vycet dalsich
filmu na motivy povidek a romanu P.
K. Dicka:

Minority Report (2002, v hlavni roli
Tom Cruise)

Inspirovano stejnojmennou povid-
kou. Co kdybychom mohli pacha-
tele pro vrazdu zadrzet drive, nez

se ji dopusti? Byli by to pak oviem
technicky vzato vrazi? SpoleCnost
dopé€je k zavéru, ze ano, proto-

ze zamer tam byl a kdyby policie
nezakrocCila, k vrazdé by jisté doslo.
Proto je zalozen specialni policejni
utvar PreCrime. Ale nejen eticky je
v tom trochu problém, ne? A vic uz
ani ¢arku. Mrknéte na to sami, je to
vazné skvéla jizda.

Total Recall (1990, v hlavnich rolich
Arnold Schwarzenegger, Sharon
Stone, Michael Ironside)

Film se spoustou skvélych triku
inspirovany povidkou Zapamatu-
Jjeme si to za Vas se slevou. Nazev
povidky dava tusit podstatu zaplet-
ky - cestovka nabizi vzpominky na
vylety, takze samozrejmé existuje
technologie implantace vzpominek.
Co kdyz ale implantujete tajnému
agentovi vzpominku na to, ze je
tajny agent? Dal o tom psat nebu-
du - uzijte si zmateného Arnieho,
frustrovanou Sharon a zarlivého
I[ronsidea sami.

Total Recall (2012, v hlavnich rolich
Colin Farrell, Kate Beckinsale, Bill
Nighy)

Remake s trochu odliSnou zaplet-
kou a spoustou originalnich napadu
(Zemépad je vazné ujety dopravni
prostiedek).

Spravci osudu (2011, v hlavnich
rolich Matt Damon, Emily Blunt)

Pfijemny romanticky ladény film,
volneé vychazejici z povidky Ad-
Jjustment Team.

Vyplata (2003, v hlavnich rolich
Ben Affleck, Uma Thurman, Aaron
Eckhart)

Film natoceny na zakladé stejno-
jmenné povidky. O co tu jde? Od-
pracovat nelegalni zakazku, nechat
si vymazat vzpominky na téch par
mesicu prace a shrabnout balik.

Trochu zvlastni zivotni styl, nebo
ne? Ale co kdyby nékdo pomahal
postavit stroj, ktery by pfedpovidal
budoucnost, ale nechtél na to po-
tom zapomenout?

Ben Affleck svou mimikou sice tro-
chu pfipomina zombika po mrtvici
(oproti nému je Arnie v 90. letech
charismaticky komik s pfepestrou
Skalou ti ¢i Ctyf vyrazu), ale scénar,
triky, akéni scény i tempo filmu jsou
velmi dobré, a na Umu Thurman se
mrknu vzdycky rad. @
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D) SZEPA

PARAPLEGIKU

HAJIME PRAVA A ZAJMY VOZICKARU
PO PORANENI MICHY

PEER MENTORING MA
NOVY WEB

Sluzba peer mentoringu je vam nyni jesté do-
stupnégjsi. Predstavujeme novy informacni web,
kde se jednoduchou formou dozvite, jak sluzba
funguje, pro koho je urCena a kdy je mozné ji
vyuzit.

Nové mate moznost oslovit nejen koordinatora
projektu, ale dle vlastnich priorit i samotného

peera. Se spravnym vybérem vam pomohou
video medailonky celého tymu.

Web budeme postupné doplnovat také o pribéhy
a zkuSenosti vas klientd. Predem vam dékujeme
za vasi zpétnou vazbu.

Adresa nového webu je > www.peermentor.cz.

ON-LINE WEBINARE CZEPA
DOSLOVA FRCIi!

On-line seminare, které porada Ceska asociace
paraplegikil — CZEPA vas zajimaji stale vice. Pro-
to jsme se rozhodli zaradit nova témata a zvysit
frekvenci jejich vysilani.

Program webinaru, i jak se zdarma zaregistro-
vat, vam pravidelné sdélujeme na vSech nasich
komunikacnich kanalech. Sledujte nas!

Na on-line setkani s vami se tési cely tym CZEPA.

Ceska asociace paraplegiki — CZEPA
Dygrynova 816/8

198 00 Praha 14-Cerny Most

tel.: 775 980 952

- WWW.Czepa.cz

Neboj se kohekolivizinas oslovit

Podivel 56 nanss na mapd. ke nds najdet =)

ek

DiIKY SNAZE CZEPA
VOZIi€KARI ZAPARKUIJI
SNADNEJI

Ceska asociace paraplegikt - CZEPA realizo-
vala koncem roku 2019 ojedinély vyzkum mezi
zdravotné postizenymi, zejména vozickari,
zamereny na parkovani.

Z jeho zavéru vyplynuly dva zdvazné systémové
problémy. Na vyhrazenych mistech cCasto par-
kuji automobily bez parkovaciho prikazu, nebo
automobil prikaz za sklem ma, ale necestuje

v ném hendikepovana osoba, jde tedy o jeho
zneuziti.

Snémovna nyni schvalila novelu zdkona o sil-
ni€nim provozu a s ni i dvoubodovy postih ne-
opravnéného parkovani na parkovisti vyhraze-
ném pro osoby se zdravotnim postizenim.

PRAVNIi PORADENSTVI
ZASTITENE MGR. RADKOU
PESLOVOU JE VAM STALE
K DISPOZICI

Pravni poradenstvi je poskytovano v souvislosti
se systémem socialnich davek pro osoby se
zdravotnim postizenim. Konkrétné se jedna
napfriklad o problematiku pfiznavani prukazu
ZTP, prispévku na zvlastni pomucky, prispévku
na péci, invalidnich dichodu atd.

Diky odbornému vyjadreni Mgr. Radky Peslové
dokaze socialni tym Ceské asociace paraplegi-
kt — CZEPA podporovat klienta i napf. v proce-
su spravni zaloby.

V pripadé, ze chcete vyuzit pravniho pora-
denstvi Mgr. Radky Peslové, kontaktujte nase
socialni pracovnice (kupkova@czepa.cz,
sixtova@czepa.cz). SvUj dotaz mate moznost
zadat i do poradny na > www.vozejkov.cz.

MAME PRO VAS NOVE
HVEZDNE KOUSKY

Obé pobocky Hvézdného bazaru jsou vam jiz
né&jakou dobu opét plné k dispozici. Nejen mi-

moprazsti zakaznici vsak stale mohou nakoupit
obleceni i na Facebooku a Instagramu.

Nabidku lokalnich produktt, merchandisingu

a designovych trik najdete i na nasem e-shopu.
Pravé v téchto dnech pro vas mame pfiprave-
nou originalni nabidku letniho obleceni vsech
barev a velikosti. Vybere si opravdu kazdy.

Navstivte nas osobné od pondéli do patku od
10:00 do 19:00 hod. nebo na webu
- www.hvezdnybazar.cz.

‘{_, Igvézdny
azar,

PLANUJETE DOVOLENOU?
VYUZIJTE VOZEJKMAP

Vozejkmap nabizi mapu, navigaci a informace
o bezbariérovych mistech v celé Ceské repub-
lice i v zahrani¢i. Mista jsou kategorizovana dle
charakteru a ucelu a obsahuji informace o typu
bezbariérového pristupu, dostupnosti WC

a parkovisté pro vozickare. VeSkera data jsou
ovérovana administratorem — vozickarem.

Zaroven vas velmi zadame o soucinnost. Mys-
lete pfi toulkdach domovinou i zahrani¢im také
na ostatni vozickare. Vyuzijte svij mobil naplno.
Fotte a mapujte pfistupnost objektlu a cest, po-
mozte nam aktualizovat jiz znamé informace.

Dékujeme!
-> www.vozejkmap.cz

PROJEKT PREVENCE
URAZU MLADEZE
BANALFATAL! POMUZE
VASIM DETEM PROZIT
PRAZDNINY VE ZDRAVI

Program prevence Urazu patere BanalFatal!
navstivi vase déti i na letnich taborech. Staci se
domluvit prostrednictvim kontaktniho formula-
fe, mailem cCi telefonicky.

Seminar prevence urazU patefe BanalFatal!
je pro vasi Skolu Ci organizaci diky financnim
partnerim zdarma.

Prevence se ale samoziejmé mohou ujmout

i samotni rodiCe s pomoci videa BanalFatal!
Vice informaci najdete na > www.banalfatal.cz. @
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nabizeji.

Typ ovladani v navaznosti na druh hendikepu

At uz se jedna o uzivatele paraplegika nebo tetraplegika, vzdy
existuje feSeni pro ovladani. Zatimco paraplegik ovlada plyn
packou, podobné jako na elektrické kolobézce, tetraplegik ma
mechanismus plynu a brzdy ,zpfevodovan” na kyvna fiditka
(KLAXON Tetra). A diky tomu smérem od sebe brzdi a k sobé
pfidava. Pro tetraplegika je samozfejmeé doporucené pouzit na
voziku konturovanou zddovou opérku (napf. JAY J3), aby se
citil jist&ji v zatackach.

Pisek, snih nebo mésto

Pfi nakupu je nutné pfijmout rozhodnuti, kde budete pridavny
pohon nejcastéji pouzivat. V méstském provozu vam pohony
KLAXON nabidnou rychlost, ale zaroven i jistotu, protoze pred
sebou mate oporu, ktera se bude hodit, kdyz se na chodniku
objevi drobna prekazka nebo nespravné udélany najezd.

Pokud mate chalupu na Vysocinég a jeste stale vite, jak vypada
snih, tak muzete vesele fungovat na verzi Monster, kterd ma
20" predni kolo a jen tak se nezabofi. Stejny benefit se hodi i ve
chvili, kdy jedete po pisku. A nemusi to byt jen v Italii, ale tfeba
i na Musové nebo slovenském Zahori.

Nejen k verzi Monster doporucujeme kombinovat velmi Siroka
kola FATwheels. Vozik vam pfijemné odpruzi a nikde se ne-
zabofite. Zaroven maji pomeérné jemny vzorek, takze si domu
nedonesete necistoty.

Preprava autem

Pridavné pohony KLAXON maiji dojezd az padesat kilometru,
ale muUze se stat, ze budete chtit vyrazit trochu dale a nalozit
pohon do auta nebo letadla. Pro tyto
ucely jsou idedlni modely Mini, popf.
Mini Carbon. Jejich fiditka mUzete slozit
napul, sklopit i s rukojeti a vée ulozit do
tasky.

Cestovat na dovolenou letadlem

a s elektrickym vozikem je odvazny
pocin. Cestovat s KLAXONEM Mini je
celkem pohodova zalezitost.

rZZETZAHANDY

Spole¢nost CanoCar se vénuje pfidavnym pohondm. Nyni si
s nimi projdeme, co vSechno se vtomto segmentu rozliSuje
a jaka feSeni maze klient zvazovat. Zminime i konkréfni
modely pohond KLAXON, které uvedenou funkcionalitu

Pokud je vasi prioritou velky dojezd, neni problém nalozit
pfidavny pohon do auta pomoci malého jefabku. Jak na to si
muzete prohlédnout tfeba v tomto videu = https://youtu.be/
RjTR5jItTto.

Vykonnost

Vykon motoru je velka hra. Ani ne tak v roviné technické, jako
spi$ informacni. Zkuste na to jit selskym rozumem.

Vykonnost pohont KLAXON se pohybuje od 250W (Mini) po
1000W (Race/Monster). | opticky je od sebe poznate a nazev
dost napovida. Na trhu najdete i nékteré ,hrace”, ktefi vam
budou slibovat vys$si hodnoty, které vam ,oko nebere”. Jsou to
Casto takzvané ,vrcholové hodnoty”, kdy motor velmi kratko-
dobé dovoli vysoky vykon a kvuli nebezpeci poskozeni se pak
vraci k normalu. Zalezi jen na vyrobci, jakou hodnotu uvadi.
Jestli tu béznou provozni nebo tzv. peakovou.

Dobrému dodavateli staci, kdyz vysvétlite zpusob pouziti.
Pokud potrebujete vyjizdét na zpateCku ze suterénni garaze, je
vykon nutny. Jinak vas ale uveze i standardni verze.

Tuhost a vliv na ram

Na trhu se obcas objevi produkty, které vypadaji celkem
zajimaveé, ale jejich uchyceni je velmi nestabilni. Kvali tomu se
prenasi krouceni do celého rdmu a zejména u skladacich vo-
zikl to muze vést k jejich deformaci. Spousta klientt by o tom
mohla vykladat. Opét zvazte zkuSenosti vaseho dodavatele.

Systém pripojeni

Zacali jsme s pohony KLAXON, tak s nimi nase povidanii do-
koncime. Jejich bezkonkurencni vyhodou je, ze poskytuji oba
dva nejcastéjsi systémy uchyceni. Tedy tzv. boc¢ni okolo ramu
voziku, ale i centralni mezi nohy uzivatele. Je jen na uzivateli,
aby se rozhodl podle svych preferenci. Cenu tato volba neo-
vlivhuje.

E-mobilita se zacina stavat kazdodenni soucasti Zivota vozi¢-
karu. Tak, jako se pfed mnoha lety stalo normou resit s vozi-
kem i principy spravného sezeni, tak se v dnesni dobé stava
normou fesit trojuhelnik vozik/sezeni/e-mobilita.

Pfejeme vam Stastnou volbu a mnoho bezpeénych kilometru.
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KONTAKT:

CanoCar s.r.o., Olomoucka 176,
627 00 Brno-Cernovice, tel.: 774 828 239,

e-mail: jiri.flala@canocar.cz,
e-mail: vaverka@canocar.cz,
www.canocarhandy.cz,
www.pridavnypohon.cz.

Stahnéte si katalogy
Kompletni katalog Klaxon:

https://www.canocar.cz/sites/default/ files/klaxon_katalog_2019.pdf

Klaxon limitovana edice:

https://www.canocar.cz/sites/default/ files/klaxon_limited_edition.pdf

Vice na:
https://www.pridavhypohon.cz/
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