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presvédceny, Ze to funguje.” udrZzbu a prani seddku v pracce.”
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Mili ¢tenari,

pfi pripravé tohoto Cisla, ktera z€asti probihala za horkych
srpnovych dni, mé trochu vydésilo, kdyz jsem zjistila,

ze uz do né&j budeme vkladat i upoutavku na vanocni
darky z naseho e-shopu a novorocenky. A kdyz na mé
pak na zacCatku zafi zacaly i na zpravodajskych serverech
vyskakovat nadpisy clanku typu Nakupte na Vanoce uz
nyni, zdrazovani bude pokracovat, byla jsem na nejlepsi
cesté k lehké depresi. Je mozné, Ze uz je dalsi rok skoro
za nami? Je. Bohuzel, nebo bohudik? V tomhle zvlastnim
¢ase trochu vdaham. Co je viak jasné, je to, Ze nezadrzi-
telné vstupujeme do té, co se pocasi tyCe, méné pfijemné
¢asti roku, alespon v nasich koncinach. A také do doby,
ktera nam pravdépodobné opét prinese nejistotu, co a jak
bude. Mluvim o covidu a samoziejmé i o volbach.

Doufam vsak, ze to, co zlstane jistotou, je Magazin Para-
ple, jehoz nové Cislo prave otevirate.

V hlavnim ¢lanku se zabyvame tématem mikrobiomu,
véci, ktera ovliviuje nase zivoty vice, nez bychom asi
predpokladali. Dale se ohlédneme za nékolika akcemi,
které jsme v nedavné dobé usporadali — za odbornou
konferenci k Mezinarodnimu dni poskozeni michy, cha-
ritativni akci Golf pro Paraple i kulturné-spolecenskym
setkanim Sejdeme se na zahradé. Pozveme vas na vystavu
fotografii Centra Paraple do prazské Metropole Zlicin

a pochopitelné i ke sledovani StarDance, ktera opét ve-
nuje jeden dil Centru Paraple. Serial Zena intimné se pres
téma sebepéce a menstruace zen po poranéni michy
dopracoval jiz ke stadiu téhotenstvi. Ukazeme vam svét
pohledem z konského hrbetu, nepfilis znamy obor prote-
tika, ortotika a predstavime virtualni realitu a jeji moznosti
v rehabilitaci. Ale je toho jako obvykle jeSté mnohem vice.

Preji vam vSem co nejvice dobré nalady, krasny podzim
a tésim se opét brzy na doctenou.

Abevanatea feliaiore
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‘Maurice Ma eterli

elgicky dramatik, basnik a esefista) -~ -

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

MUj blizky kamarad a souputnik na kolech,
kterého casto a rad posloucham, mi pfi jednom
nahodném nocnim setkani pochvalil texty, které
pisi do Magazinu Paraple. Neodpustil si jen ma-
lou kritiku, a to, ze v nich Casto pisi o sobé.

Je to tak, proto se tento uvodnik jmenuje O¢ima
Davida Lukese. Pisi o svété ze svého pohledu,
jiny nemam a pfijde mi to autentické a pravdi-
vé, i kdyz se mohu a jisté ¢asto mylim. V jinych
textech pak jde o kompilaci nabitych védomosti
a moudrosti lidi z mého okoli s vlastni zkusenosti
s danym tématem.

Do kazdého cisla naSeho magazinu se sna-

zim odevzdavat svuj uvodnik az jako posledni
¢lanek, aby co nejvice odpovidal aktualnimu
rozpolozeni a zaznamenal myslenky, které mé
neunavné provazi v bdélém stavu, a Casto i ve
snech. Za uplynulé tfi mésice toho bylo skutecné
mnoho o ¢em jsem premyslel. Napfiklad o tes-
tovani a oc¢kovani a s tim spojenym ,odbojem”
lidi odmitajicich nosit cokoli na obliceji, tématu
stfidmosti a vdécnosti, oddanosti a rozervanos-
ti, prozivani hluboké lasky nebo vyznamnych
Zzenach mezi ndmi (coz jsou vlastné vsechny).
Myslel jsem, Ze se tato témata alespon Castecné
promitnou do tohoto textu. Nakonec vsak vse
prebilo opétovné uvédomeéni si kiehkosti byti.

Asi jako nikdo nemam rad stav, kdy je mi Spatné
tak, Ze bych si pral nebyt. Neustale Celit bolesti,
zklamani, zarmutku a nedokazat si sam pomo-
ci. V téchto chvilich, kdy si velmi uvédomuiji
kfehkost byti a Casto hodné vycerpany hledam
pohledu na svét. A z néj potom Cerpam dal s ne-
uvéritelnym vdékem za vSechny krasné lidi, které
kolem sebe mam. V duchu se pak ¢asto omlou-
vam za unahlené zavéry a Casto i soudy lidi, ktefi
se stejné jako ja snazi jen zit nejlepsi zivot, i kdyz
se to zrovna nemusi ostatnim libit.

Pfi mém nedavném vyletu s ragby do Barcelony
mnou vsak celou dobu proudila radost ze zZivota.
| posledni den, ktery nebyl vubec jednoduchy.
Citit svobodu tak intenzivné, jak nam ji predklada
Barcelona lahodi mé dusi a s dojetim na to vzpo-
minam. VSude byli psi, skejtaci i skejtacky, lidé

s tetovanim, holky v krasnych Satech, muzi drzici
se za ruce, katalanstina, pamatky, viné chle-

ba, sangria, tapas, plaze, bézci, chodci, vozejci,
tancici lidi, papousci v palmach... Pobyt tam vam
poskytne tolik vjemu, energie do zil i zvédavosti,
co dalsiho zaZijete za pfistim rohem.

O kousek vy$ zminovana kfehkost byti se u meé
projevila posledni den, kdy jsem si pfi nekontro-

lovaném padu pochroumal palec na levé noze,
coz mélo za nasledek vegetativni projev bolesti
(poceni a nasledné i zimnice), ktery mé, uplné
vyCerpaného, dovedl v pfedvecer odletu do pos-
tele. Pfed ulehnutim jsem jesté stihnul s Jifinou
(nasi fyzioterapeutkou a rozhodc¢i na ragby) dojit
podél plaze do mésta. Mél jsem uz ale takovou
zimnici, ze jsem si musel koupit mikinu, i kdyz
vsichni kolem byli stale v tricku, a zpatky k hote-
lu dojet metrem, protoze jsem uz nemeél vubec
zadnou silu.

Dalsi den jsme kvuli odletu vstavali ve Ctyfi rano.
Zazival jsem kombinaci bolesti a boje s néjakym
virem, ktery jsme si v tymu predavali. Ta virdza by
sama o sobé nebyla zadné drama, kdybych s ni
necestoval letadlem. Nateklé dutiny mi pfi klesani
nad Prahou opravdu pékné zatopily. Ve svém
zivoté zazivam spoustu bolesti, ale tady mi po
patnacti minutach neuvéritelné bolestivého tlaku
znélo v hlave jediné: Pro¢?! Hlava se mi mohla
rozskocit, mél jsem zimnici z pochroumané nohy
a véeho prosté dost. Byl to moment, kdy hledate
velké tlacitko OFF.

Po pfistani na Letisti Vaclava Havla se vSe mirné
zlepsilo, vyzvedli jsme si zavazadla, vCetné ragby
vozejkl a vchazeli do priletové haly, kde bylo
tradicné nékolik lidi, Cekajicich na pfilétajici.

A tentokrat nékdo Cekal i na mé. Ne na nas, jako
ragbisty, ale na mé. V. momenté, kdy jsem si pfi
pohledu na maminku s malou holcickou drzici
napis , TATA" Fikal, Ze bych taky potfeboval, aby
tam pro mé nékdo byl, se to stalo. Cekala na

meé pritelkyné Dominika, ktera se o mé ten den,

i ten nasledujici postarala (DEKUJI!®) a dodala
mi energii a nadéji, ze i v podobnych situacich,
které Zivot pfinese, budu zase silngjsi a zvladnu
je s vétsim nadhledem. Také moc dékuiji za péci
a starost Jirkovi (Pokutovi) a Jifing, ktefi byli mou
oporou v Barceloné a na cesté z ni.

Jsem vdécny za vse, Ceho se mi v zivoté dostava.
A'i bolestivé dny k nému patfi. UCim se prozivat
bolest do prospeésné miry tak, abych nemusel
pomyslet na ,vypinaci tlacitko” a najit ulevu jinym
zpusobem. U&im se taky nechat si pomoci i tam,
kde jsem to v minulosti kategoricky odmital

a ucim se rikat ,ne". To v3e jen proto, abych byl
plny sil a mohl tvofit se v§im nadSenim a eldnem
a byl tim prospésny druhym. Se srdcem zaplné-
nym laskou to jde jako po masle.

Krasny a malebny podzim vam preje

LA Vvt

SOCIALNI DISTANC A STRACH

Socialni distanc je mnoho poslednich meésict spole¢né s nosenim
ochrany Ust a nosu a desinfekci rukou treti zasadou ochrany nasi
spolecnosti pfed koronavirem.

S ustenkami a respiratory mam od zacatku problém. Neverim jejich
velkému efektu a osobné mi velmi prekazi v mezilidské interakci, kdy
absolutné likviduji neverbalni komunikaci a my prichazime o tolik
potfebné usmeévy. Myslim si, ze jsou spravné pouze u prokazatelné
nemocnych. | pfes to vSechno nejsem potizista a snazim se dodr-
zovat narizeni tam, kde by mé svobodné rozhodnuti mohlo ovlivnit
ostatni.

Co vSak vnimam jako $patné je nabadani k socialnimu distancu

a izolaci. BEhem zminovaného vikendu v Barceloné jsem to pozoro-
val na Clenech naseho tymu. Radost, se kterou travili spolecny cas,
stfidala podrazdénost a hledani vhodné cesty k vzajemné komuni-
kaci. Byl jsem z jejich chovani dost frustrovany a pfemyslel jsem, co
vezi za jejich zvySenou potfebou se vymezovat. A potom mi to doslo.
Mnoho lidi z mého okoli, mezi nimiz jich je hodné na vozejku, je

i bézné vice Ci méné socialné distancovanych, a nyni jim je to navic
v§tépovano jako zrddna norma, ktera je pojmenovana jako ,nejlepsi
ochrana blizkych”.

Vystrasit lidi je ted nanestésti strategie vetsiny vidadnoucich garni-
tur. A strach je bohuzel to, co nas muze zahubit, nikoliv virus nebo
migrujici lidé. Nenechte se, pratelte se, bavte, zpivejte, objimejte se
a vyjadrujte si lasku. Prosté zijte!
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DO KOMU VLADN

text: David Lukes, feditel Centra Paraple

Venku sviti sluni¢ko a ja se probouzim po vydatné porci spanku po pfijemné
\ straveném predchozim dni. Rano je jako malované, nemohlo snad byt lepsi, a pfesto
je mé télo v jednom ohni neuropatickych bolesti s fezavymi tlaky do podbfiSku.

Pfi posazovani mi kfeCe v nohou davaji védeét, Zze dnes budou cely den tancit rock-

and-roll. MyIné jsem se domnival, Ze pro sebe délam to nejlepsi, ale v€era jsem pfi

pojidani rozlicnych dobritek opét pozapomnél na mikroorganismy a ty mi nyni

jasné davaji najevo, Ze takhle tedy ne a Ze jestli nechci znovu zazivat podobné

peklo, at uz ho pristé nedélam anijim.
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Mimo to, Ze je nase télo tvofeno z velké AUTOIMUNITNI
¢asti vodou, je také neodmyslitelné osidle- ONEMOCN E N I' SPOJEN A
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no ruznymi mikroorganismy, se kterymi je
vhodné byt zadobre, a to nejen proto, ze
jejich mnozstvi nas mnohonasobné presa-
huje. Nosime v sobé malou planetu mikrobu,
nebo mozna spis cely vesmir. Staci se podivat
na zabéry nejdetailnéjSich mikroskopu a na
druhé strané nejmodernéjsich vesmirnych
teleskopu a uvidite dosti podobna télesa po-
hybujici se v nekone¢né temnoté. Neni tedy
zadna legrace tento systém pochopit a uz
vubec se nevyplati ho zadsadné poskozovat,
protoze z toho nic dobrého nevyplyne.

Nas vnitfni vesmir se sklada z rtzné velkych
galaxii. Lidsky mikrobiom neni vSude stejny, je
pro ruzné casti lidského téla rozdilny slozenim
i osidlenim. Kazdy jedinec ma svUj mikrobiom
stejné unikatni jako napfiklad otisk prstu, nebo
pro ty, ktefi chodi, stereotyp chuze.

Nejbohatsi na osidleni je mikrobiom stfevni,

a tedy Casto pouzivané ,Jste to, co jite,” by
se dalo ve vztahu k nému upravit na ,Jste to,
co reaguje na to, co jite.” Tim se dostavame
k zakladni otazce ¢lanku: ,Kdo komu vlastné
vladne?”

Pokud umime dobfre pracovat se svym télem
a umime vnimat jeho i lehké fyziologické Ci
psychologické projevy, dokazeme mnoho
ovlivnit vlastnim pfistupem k zivotu. A ne-
znamena to nékomu vladnout nebo dostat
procesy pod kontrolu, coz v pfipadé au-
tonomniho systému dost dobfe ani nejde.
Muazeme vsak zit v pfijemné symbioze, ktera
nas odmeéni celkovou harmonii. Nelze to
zameénovat s pfechodnym stavem, ktery muze
byt ovlivnén napfiklad nemoci a vyzaduje
upravu nejen stravovani, ale celkového rezimu
a zatizeni naseho vesmiru.

Jednoduse receno, pokud vse funguje, jak
ma, mikrobi se staraji o blaho svého hostitele
a chrani ho. Ve Spatnych Casech se ale muze
cely systém zhroutit a mikrobiom se potom
chova zpusobem, ktery zpusobuje onemoc-
néni. A to nemluvime jen o akutnich onemoc-
nénich, jako je angina, ale spiSe o chronickych
jako obezita, srdecni onemocnéni, roztrouse-
na skleréza apod.

S MIKROBIOMEM

Doktor Jeremy Nicholson z londynské
Imperial College spojuje (¢lanek v deniku
The Economist - The human microbiome:
Me, myself, us) s mikrobiomem napfiklad
diabetes mellitus prvniho typu (zplsobeny
nikoli inzulinovou rezistenci, ale autoimunitni
destrukci bunék vylucujicich inzulin), astma,
ekzém a roztrouSenou sklerozu. Podrobnosti
sice nejsou zcela jasné, ale v kazdém pripadé
se zda, ze mikrobiom chrani imunitu systému
a rozliSuje pratelské a nepratelské bakterie na
zakladé molekularniho slozeni povrchu bak-
terii, a to nemusi vzdy vyhodnotit spravné.

V pfipadé roztrousené sklerdzy byla v roce
2011 publikovana potvrzujici studie Kerstin
Berer a jejich kolegl z Max Planck Institut

pro imunobiologii a epigenetiku v némec-
kém Freiburgu. Tito odbornici pfi pokusech
na hlodavcich dokazali, ze stfevni bakterie se
skutecné podileji na spusténi reakce, ktera
zpusobi, ze se imunitni systém téla otodi proti
urcitym nervovym bunkam a zpusobi proces,
ktery vede k roztrouseneé sklerdze.

Tyto a dalsi priklady reakce mikrobiomu tak
vyvolavaji zajimavou otazku: Pokud vam
»~zlé" stfevni bakterie zpusobuji onemoc-
néni, mizZete je vyménit za prospésné?
Jogurtovy prumysl to, jako libivy marketing,
hlasa jiz mnoho let.

PROBIOTIKA

Klinické studie skutecné prokazaly, ze pro-
biotika dodavana jako doplnék stravy mohou
mirnit pfiznaky nemoci u lidi se syndromem
drazdivého tracniku, ktefi maji Casto mirné
abnormalni stfevni mikrobiom. Zda mohou
zpusobit prospésny posun u lidi s jinou dia-
gnodzou, heni znamo.

Moderni doba, ktera se velmi zaméruje na
zdravy zivotni styl, navrat ke kofenum, tedy
potfebu stfidmosti, zivot v symbiodze s pfiro-
dou, spravny biorytmus, ale i spravné fungo-
vani vnitfniho systému, vcetné mikrobiomu,
nabizi mnoha feSeni, tedy i pfipravu probiotik
na miru.
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V obdobi poslednich
deseti lef, se stale
silicim poznanim nasich
mikroorganismd, se vice
fesi také otdzka zdédéni
mikrobiomu.

Z ohlasu lidi, ktefi vyzkouseli jejich pfipra-

vu a nasledné uzivani, muzeme vysledovat
pouze pozitivni hodnoceni, které ale neni
podporeno cilenou studii, a otdzkou je, zda
|ze takovou studii viibec udélat. Kdyz se za-
¢nete zajimat vice o své zdravi, v€etné stavu
svych mikroorganismu, cely proces povede
ke zlepsSeni kvality vaseho zivota. Uz jen tim,
ze se zamyslite nad tim, co a kdy jite, jak spite,
jak se hybete, zda se nevystavujete zbytec-
nému stresu atd., zlepSite svuj zivot, protoze
se budete snazit védomé zbavit toho, co vam
nedéla dobre.

MUZE ZA TO
MIKROBIOM? A MUJ,
NEBO DEDUV?

Véda uz mnohé popsala i z pohledu mezige-
neracnich prenosu. Dédi¢né geny ulozené
ve spermiich a vaji¢cich prenaseji obrovskeé
mnozstvi informaci, které se mohou odrazit
na nasi psychické i fyzické pohodé. V obdobi
poslednich deseti let, se stale silicim pozna-
nim nasich mikroorganismu, se vice fesi také
otazka zdédéni mikrobiomu. S mnohymi
mikroorganismy se setkavame jiz po porodu
a dostavame je od matky, v pfipadé porodu
cisarskym fezem, je na nas porodnici uméle
prenesou z matcina vaginalniho prostredi.

S dal§imi se ihned poté setkame z bez-
prostredniho okoli.

V jiz zminovaném clanku tydeniku The Eco-
nomist je v souvislosti s genetickymi one-
mocnénimi vyféena hypotéza, Ze je mozné,
ze nékteré genetické choroby, jejichz pficinné
geny nelze skute¢né lokalizovat, jsou bakteri-
alniho pavodu. Znama genetickd onemocnéni
jsou Casto tézko léCitelna a vzdy nevylécitel-
na. To nejlepsi, co nas v tom pfipade ceka, je

celozivotni lé¢ba medikamenty. Ale v pfipadé
mikrobiomu, ktery je (ékarsky pristupnéjsi, lze
jeho slozeni upravit a pracovat s nim zpuso-
bem, jakym s lidskym genomem ne. Lze jej
upravit, a to jak antibiotiky, tak transplanta-
cemi. Pokud je mikrobiom stejné dulezity, jak
soucasny vyzkum predpoklada, pak bychom
v dohledné dobé méli zaznamenat nové
moznosti lé¢by rtznych onemocnéni.

Doktora Martina Sutorého jsem oslovil kvuli
jeho nazoru na vyprazdnovani stolice, jez

je zakladni potfebou lidského organismu,
stejné jako vyprazdnéni mocového méchyre
a na druhé strané na pfijem energie z potra-
vin a tekutin pro fungovani celého aparatu.
Zameérné pouzivam vyraz prijem energie,
protoze to nejsou pouze potraviny a tekutiny,
co ovliviiuje nase mikroorganismy.

Ve svych otdzkach jsem se umyslné omezil
.pouze” na vliv vyprazdnovani stolice nale-
vy a vliv této techniky na kvalitu stfevniho
mikrobiomu, protoze je to zasadni oblast

u lidi s poskozenim michy, kterd muze velmi
vyrazné ovlivnit kvalitu zivota.

Na trochu krkolomné polozené dotazy pan
doktor odpovédél ucelenym, velmi dobfe sro-
zumitelnym textem.

Jsme moc radi, ze se s nim brzy budeme
moci potkat v Parapleti osobné v ramci pod-
zimniho Setkani s odbornikem, akce, kterou
poradame pro nase zdravotnické pracovniky.
Doktor Sutory dlouhodobé poukazuje na
dulezitost toho tématu, tedy potfebu jeho
feSeni v kontextu celého nastaveného rezimu
naseho byti. Vime, ze cela problematika vy-
prazdnovani pomoci nalevu je neodmyslitelné
spjata i se socialnim pohledem a realizova-
telnosti v bézném zivote, a i proto se moc
téSime na diskusi.
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POLOZENE
OTAZKY

1.V poslednim vydani ma-
gazinu Helios se v ¢lanku
Jak resit vyprazdrova-

ni stolice hned v jeho
uvodu vénujete spravne
konzistenci stolice a s tim
i vyzivovym doporuce-
nim. Lidé s poskozenim
michy se bézné vyprazd-
nuji pouze nékolikrat

za tyden, zejména kvuli
pomalejsi funkci strey,
ale také kvuli potfebé
asistence. Jaky je podle
vas idealni interval vy-
prazdnovani stolice a co
lze pro jeho optimalizaci
udélat?

2. Dlouhodobé propagujete
nalevy jako nejvhodnéjsi
zpusob vyprazdnovani
stolice u lidi s poSkoze-
nim michy. Soucasné po-
znatky o mikrobiomu se
vsak k vyplachum stavéji
kriticky. Muze podle vas
mit pouzivani vyplachu
stfev vliv na mikrobiom,

a pokud ano, jaky?

MARTIN SUTORY, LEKAR
UROLOGICKEHO ODDELENI
URAZOVE NEMOCNICE

V BRNE

MIKROBIOM A VYPRAZDNOVANI
STOLICE

Podle mého nazoru, ktery je zalozen na
studiu fyziologie, by vyprazdnovani stolice

u zdravého ¢lovéka bez neurogenniho po-
ranéni mélo byt kazdy den a po vyprazdnéni
stolice by méla zustat konecna ¢ast stfeva

— konecnik prazdny. Bohuzel u znacné &asti
populace tomu tak neni. Podle jedné americ-
ké studie trpi vice nez 50 % obyvatelstva USA
zacpou, tj. vyprazdnuji se déle nez jednou za
dva dny. Pod tihou vySe zminénych faktu se

v ruznych odbornych publikacich pfipousti

i vyprazdnovani obden, pokud neni provaze-
no subjektivnimi tézkostmi a je splnéna pod-
minka pravidelnosti. Obecné je vSak soucasné
uznavan fakt, ze ¢im pomalejsi je cesta stolice
tracnikem, tim vyssi je pravdépodobnost vzni-
ku zhoubnych nadoru tlustého streva.

Lidé po poranéni michy Ci nervovych korenu
z ni vychazejicich trpi zpravidla poruchou
nervoveho zasobeni levé poloviny tlusté-

ho stfeva a konec¢niku v dusledku preruseni
vegetativnich nervu vychazejicich z oblasti
kosti kfizové. Kvuli tomu dochazi ke snizeni
pohyblivosti téchto useku stfeva, které pak
pusobi jako brzda postupu stfevniho obsahu.
Prava Cast tlustého stfeva je nervové zasobe-
na bloudivym nervem (n. vagus), ktery vychazi
pfimo z mozku, a pohyb této ¢asti tlustého
stfeva tak zpravidla zUstavad zachovan a sna-
Zi se protlacit obsah pres ,liny” levy tra¢nik.
Tato snaha muze byt i bez podpory rezimo-
vych opatfeni a aplikaci rektalnich nalevu po
néjakou dobu uspésna, avsak postupem cCasu
se pravy traCnik vyCerpa a dochazi ke stale
vétSimu méstnani stolice. Pfeplnéni tracniku
vede k vymizeni zbyvajici reflexni aktivity stfe-
va. V méstnajici se stolici dochazi ke zméné
mikrobiomu (mikrobialniho osidleni zazivaci-
ho traktu). Zacinaji pfevazovat bakterie kvas-
nych pochodu a ty spole¢né s mechanickym
tlakem méstnajici se stolice poskozuji sténu

stfeva v€etné nervovych bunék v ni sidlicich.
Za normalnich okolnosti je pocet nervovych
bunék ve stfeve stejny jako v celém mozku

a jsou oznacovany jako ,stfevni mozek”. Je
prokazana velmi ¢ila komunikace mezi ,moz-
kem stfevnim” a ostatni centralni nervovou
soustavou, ktera probiha cestou bloudivého
nervu a nervu vychazejicich z kosti krizové

(u poskozeni michy nefungujicich). Tento
systém spolecné s mikrobialnim stfevnim
osidlenim je také oznacovan jako ,mikrobiom
v §irSim slova smyslu”. Oba systémy se tak
vzajemné ovliviuji a poskozenim ,stfevniho
mozku” tak dochazi k ovlivnéni celého orga-
nismu, vCetné psychiky jedince.

Ke zhorSeni Cinnosti stfevni dochazi postup-
né, bohuzel v dobég, kdy svému majiteli zacina
délat subjektivni problém, jsou jiz zmény

ve stfevu ze znacné miry nevratneé, i kdyz

i v této fazi pfechod na vyprazdnéni stolice
nalevem pfindsi zlepsSeni. Velka nadnarodni
multicentricka studie prokazala nejvyraznéj-
Si efekt u pacientd, u kterych je pravidelné
minimalné obden provadéné vyprazdnovani
nalevem zahajeno jiz na intenzivnim lUzku.
Tato skutecnost je logicka, protoze pravidelné
vyprazdriovani stolice zabranuje méstnani,
které je nasledovano vzdy Skodlivou zménou
mikrobialniho osidleni stfeva. Pravidelné plné-
ni a vyprazdnovani stfeva podporuje zachova-
ni zbyvajici reflexni aktivity stfeva a zabranuje
zniceni stfevnich nervovych bunék.

To, jak uvadite, ze se bézné lidé s poskozenim
michy vyprazdnuji pouze nékolikrat za tyden
je bohuzel smutna skutecnost, ktera je vSak
dusledkem nepochopeni a nerespektovani
vy$e zminéného. Podobné jako u vyprazd-
novani moci je nutno i pfi vyprazdnovani
stolice prejit na rezim co nejvice se podobajici
fyziologickému stavu Clovéka bez postizeni
nervove regulace. Zpomaleni Cinnosti stfevni
po nervovém poskozeni je stavem Skodlivym,
nikoli normalnim.

Aplikace rektalniho nalevu u pacientl s pos-
tizenim michy by tedy méla byt minimalné
obden. Zejména v zacatcich, kdy je tfeba

postupné odstranit vétsi naloz naméstnané stolice,
je aplikace nalevu kazdy den velmi vhodna, v mnoha
pfipadech je nutno nalev opakovat i nékolikrat po
sobé.

Aplikace nalevu u jedince, ktery nema vyprazdno-
vaci problémy, jisté muze narusit mikrobialni stfevni
rovnovahu (v uzsim slova smyslu mikrobiom), avsak
u pacientd s nervovym postizenim ¢i chronickou
zacpou z jiné priciny je naopak zakladnim predpo-
kladem obnovy spravného mikrobiomu zajisténi
pravidelného vyprazdnéni stolice.

Vice informaci o stfevni ¢innosti a jejim vlivu na
psychiku Clovéka a naopak lze ziskat ve velmi pékné
a popularné pojaté publikaci naseho pfedniho psy-
chiatra Radkina Honzaka: Mikrouti.

A CO TEDY UDELAT PRO ZABEZPECENI
PRAVIDELNEHO VYPRAZDNOVANI NALEVY?

1. Nehledat cestu, jak to nejde.

2. Uvédomit si, ze vymeéSovani, a to jak moci, tak
stolice je jednou ze zakladnich zivotnich funkci.

3. Stejné jako je nutné upravit bezbariérové byt,
fizeni osobniho auta Ci jiné Zivotni prostredky,
je treba provést stavebni Upravy WC, event.
koupelny, k podani nalevu, zakoupit vyprazd-
novaci ltzko apod. (jde prfece o péci o zakladni
zivotni funkci).

4. Nastudovat vse, co je a bylo o ¢innosti stfevni
a podani nalevu napsano, ¢i absolvovat Skoleni
(jiz v nékolika minulych ¢islech ¢asopisu Helios
bylo tomuto tématu vénovano nékolik clanku
a na webu - www.prvnikrok.cz je poradna téz
s nékolika odpoveédmi vénujicimi se tomuto
tématu).

5. Za pomoci instituci, jako jsou Centrum Paraple,
ParaCentrum Fénix, rehabilitacni ustavy a cen-
tra a spinalni jednotky, popularizovat metodu
spravného vyprazdriovani stolice. Tento ukol je
nelehky, protoze pro oSetfujici personal a zpo-
Catku i pro pacienta samého je vzdy pohodlnéj-
$i a snadnéjsi nalev nedat nez dat.

Prednaska ke zhlédnuti

MUDr. Radkin Honzak: Stfevni mikrobiom
aneb duse v brise
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Nékolik otdzek jsem polozil také Petru Pliskovi,
fyzioterapeutovi ParaCentra Fénix, ktery ve své
praxi pracuje s lidmi s poSkozenim michy a feSi
s nimii otazky kvality Zivota.

Co vas privedlo k tématu mikrobiom?

Vyziva mé zajima jiz dlouha éta. Konkrétné o mikrobiom jsem se
zacal vice zajimat po kurzu fyzioterapie s Petrem Bitnarem, kde byly
hlavnim tématem viscerovertebralni vztahy (pozn.: vztahy mezi vnitr-
nimi organy a pateri) a téma mikrobiomu se zde také probiralo.

Osidleni strev je velmi diilezité pro nasi celkovou pohodu, vnima-

te u pacientd s misni lézi néjaké rozdily oproti vétSinové popula-
ci?

Nevnimam. A i kdyby, samozfejmé bych si netroufl ,svést” momental-
ni naladu jen na mikrobiom.

Ve své prednasce jste uvedl pozitivni vliv probiotik tzv. na miru
u klienta s &astymi zanéty. Reknéte nam o tom néco vic.

V prednasce jsem mluvil o tom, ze ve stfevech mame asi sedm tisic
kmenu bakterii a bézné prodavana probiotika obsahuji napf. pét az
deset kmenu. Byla by tedy spiSe ndhoda, kdybychom se trefili zrovna
do toho kmenu, ktery nam chybi. Proto si myslim, ze vybér vhodnych
probiotik by mél probihat po domluvé s lékafem, a nemohu tedy
doporucit konkrétni firmu.

Vnimate kazdy pohyb jako dobry pro mikrobiom, nebo jste za-
znamenal néjakou aktivitu, ktera se nasim mikrobim nelibi?

Kazda pohybova aktivita jisté vhodna neni. Jako negativni se uvadi
napfriklad vliv pfilis intenzivni a vyCerpavajici pohybové aktivity. Prosté
véeho s mirou — WHO doporucuje u dospélé populace 150-300
minut aerobni zatéze stfedni intenzity tydné a dvakrat tydné silovy
trénink. K tomu je idealni se vyhnout dlouhodobé neaktivité béhem
dne — nesedét osm hodin denné bez hnuti u pocitace a potom jit na
dvouhodinovy trénink. To také neni idealni.

CO VIME

O VZTAHU
MIKROBIOMU
A MISNI LEZE?

MIKROBIOM A PORUCHA
AUTONOMNIHO SYSTEMU

Porucha mikrobiomu je ¢asto spojovana s nékterymi
onemocnénimi centralnino nervového systému (trauma-
tické poSkozeni mozku, roztrousena skleréza nebo po-
ruchy autistického spektra) a je na tomto poli intenzivné
zkoumana. Stejné tak se mikrobiom dostava do popredi
zajmu védcu zabyvajicich se vyzkumem misni léze (ML).

Po poskozeni michy dochazi ke ztraté normalni nervové
kontroly tenkého a tlustého stfeva, coz vede k poruse
stfevni pohyblivosti, slizni¢ni sekrece, cévniho napéti

a imunitnich funkci. Porucha nebo ztrata jedné a vice
téchto stfevnich funkci po ML muze zpUsobit rozvrat
ekologické rovnovahy mikroorganismu ve stfevech a vést
k poruse stfevniho mikrobiomu, tedy k procesu zvanému
dysbioza. Pretrvavajici zmény v bakterialnim slozeni stfev
po ML byly dokumentovany ve vicero klinickych a prekli-
nickych studiich.

FEKALNI TRANSPLANTACE

A UZKOSTNA PORUCHA
CHOVANIi PO MISNI LEZI

Jedna ze studii ukazuje zajimavou provazanost poruchy
stfevniho mikrobiomu a poruchy chovani: experimental-
né navozena jednostranna kontuze kréni michy u potka-
nU zpusobila stfrevni dysbidzu, kterd navic prokazatelné
souvisela s rozvojem uzkostného chovani u postizenych
hlodavcu. Oboji, stfevni dysbidza i uzkostné chovani, byly
vyznamneé snizeny po lécbé tzv. fekalni transplantaci.
Stfevni dysbidza vznikla na podkladé ML muze tedy mit
psychologické dusledky, kterym lze pfedchazet lé¢bou
cilenou na ovlivnéni stfevniho mikrobiomu.

Pozn.: Fekalni transplantace je unikatni typ lécby, pri které
se do zazivaciho traktu nemocného zavede darcovska
stolice obsahujici prospésné slozeni mikrobiomu. Tato
lé&ba se pouziva jiz nékolik let (v Ceské republice napfi-
klad v Thomayerové nemocnici v Praze) tfeba u syndro-
mu drazdivého tracniku.

SOUVISLOST PORUCHY
MIKROBIOMU S UROVNI MIiSNi
LEZE

Misni léze vznika nejcastéji nahle, urazem nebo jinymi
pricinami. To umoznuje zkoumat mikrobiom v prvni sto-
lici po vzniku léze jako pfedurazovy, poskozenim michy
neovlivnény a srovnavat ho potom se vzorky mikrobio-
mu odebiranymi s rznymi Casovymi odstupy od vzniku
ML. Dal$i moznosti je zkoumat mikrobiom odebrany az
v pozdgéjsich stadiich ML a jeho zmény porovnavat se
vzorky typickymi pro stejnou vékovou skupinu, pohlavi
a geografickou prislusnost.

Druhou moznost si zvolili italsti védci: v rozsahlé studii
(sto pacientu z rtznych pracovist, traumatické i ne-
traumatické léze) zkoumali vliv vysky léze a tizi misni-

ho poskozeni na kvalitu mikrobiomu. Studie zkoumala
pacienty v akutni fazi po poranéni, z nichz nékteri byli
jesté ve stadiu misniho Soku. U motoricky kompletnich
lézi a u tetraplegiku byl oproti motoricky nekompletnim
lézim a paraplegikim zaznamenan vyssi vyskyt poten-
cialné patogennich bakterialnich kmenu, které mohou
pfispivat k vyssi propustnosti stfevni stény a zanétlivym
reakcim. Podle ocekdvani byl také registrovan nepfiznivy
vliv antibiotik, kterd jsou ¢asto podavana v akutnim stadiu
po vzniku ML. Antibiotika ale mohla ¢aste¢né zkreslit
vysledky studie — mohlo dojit k pfecenéni dopadu ML na
kvalitu mikrobiomu na ukor antibiotické lécby.

ZAVEREM

Studie provadéné na zvirecich modelech a na lidech

s poskozenou michou jednoznacné potvrdily vliiv misni
léze na zménu stfevniho mikrobiomu. Pfi¢inou muaze byt
poskozeni autonomni (na vuli Clovéka nezavislé) inervace
stfev. Prokazan byl také vliv vysky a tize miSniho poranéni
(kompletni/nekompletni) na rozsah dysbiozy strev.

Vyzkum mikrobiomu pfinasi nové pohledy na fungova-
ni organismu za fyziologickych i patologickych situaci,
posunuje chapani procesu probihajicich po vzniku ML na
novou uroven a zaroven nabizi mozna dosud netusené
moznosti lécebnych pristupu.
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text: Michaela Weinertové, koordinatorka
grantl Centra Paraple

Centrum Paraple
i vletoSnim roce naplnilo
svou zakonnou povinnost

a vydalo vyro¢ni zpravu. Co

se v ni doctete?

Vite, Ze nasi za-
méstnanci absol-
vovali 1 382 hodin
odborného vzdéla-
vani?

Kolika DMS zpravami
si myslite, ze byla pod-
porena ¢innost Centra
Paraple? Bylo jich pres-

né 66 987.

Mate predstavu, jaké
jsou naklady na jeden
tfitydenni pobyt pro dva-
cet klientu? Jde o castku
cca 1,7 mil. Ké.

V ramci poby-
tu umime nasim
klientim zmérit

spankovou apnoe.

Védéli jste to?

’

SYN O

Po ivodnim slovu reditele Davida Luke$e, shrnuji rok 2020
manazerka sluzeb Marie Vydrzelova a finanéni manazerka Sté-
panka Antosova. Neni asi prekvapenim, ze také v nasi vyroc¢ni
zprave hraje velkou roli téma koronavirové pandemie. Lonsky
rok se tak i u nas z velké Casti nesl v duchu nutnych opatreni

a omezeni poskytovani nékterych sluzeb, coz vedlo k poklesu
urcitych vykazovanych hodnot.

Kapitola Nase sluzby ukazuje celé spektrum sluzeb, které Cen-
trum Paraple nabizi a dozvite se v ni i rzné zajimavosti.

V kapitole Nas tym predstavujeme podrobnéji jednotlivé pro-
fese, které tvofi multidisciplinarni tym zajistujici hlavni sluzbu -
pobytovou socialni rehabilitaci. Jedna se o odborniky z oblasti
pohybové terapie, ergoterapie, socialni prace, psychologie,
fyzioterapie, osobni asistence a oSetrovatelstvi.

Cast zpravy nazvana Centrum Paraple jako odborné pra-
covisté shrnuje, jaké odborné a osvétové akce jsme usporadali
a jakymi tématy se ve své Cinnosti zabyvame (napf. bolest,
sexualita, spasticita ad.). Nase centrum zde predstavujeme
také jako misto pro odborné praxe, staze, exkurze a vyuku

a uvadime vyznamné konference, kterych se nasi zaméstnanci
zucastnili.

Kapitola Paraple v éteru nabizi vycet aktivit, jejichz prostfed-
nictvim informujeme verejnost o své Cinnosti. Jde predevsim

o vydavani Magazinu Paraple, pravidelné informacni newslette-
ry, publikovani na webovych strankach, usporadani diskusniho
panelu Obcan a stat, vydani knihy Ano, mizeme!, ale i uspora-
dani vystavy fotografii Na handicap nehrajeme.

Dale informujeme o tom, ze kulturné-komunitni projekt Pod
Parapletem, ktery si klade za cil propojit déti i dospélé s vo-
zi¢kari, nabidl celkem osm akci, které navstivilo SestsetSedesat
osob.

V casti Hlavni beneficni akce vzpominame na koncert S Para-
pletem na zahradé, Ctvrtky pro Paraple, Sejdeme se na zahra-
dé, Aukci a Golf pro Paraple, DesignBlok a Aukci pivnich lahvi.

Nedilnou soucasti vyroCni zpravy je samoziejmé i Cast Pre-
hled finanéniho hospoda¥eni, kterd nabizi pohled na naklady,
vynosy a celkovy hospodarsky vysledek centra. Pfehled je dopl-
nén o zpravu nezavislého auditora.

Svlj neopomenutelny prostor ma ve zpravé i podékovani
vsem, ktefi Centrum Paraple podporuji a umozniuji nam tak
existenci a kvalitni fungovani.

A je toho jeSté o néco vice. Zprava je doplnéna fadou krasnych
fotografii a zajimavym grafickym zpracovanim.

Vyroéni zpravu Centra Paraple za rok 2020 naleznete jak
na nasich webovych strankach = www.paraple.cz (v sekci
Paraple — O nas — Vyrocni zpravy), tak ve verejném rejstriku

a sbirce listin na portalu > www.justice.cz.



http://www.paraple.cz
http://www.justice.cz
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1 tématem bylo Zdstarite
e a felemediciny.

Hlavni téma konference volné navazovalo na to loriské, které se véno-
valo udrzeni kondice v obdobi pandemie. Téma telemediciny se vSak
nevaze primo na pandemii a posledni dobou jde spiSe o marketingové
pojmenovani péce ve virtualnim prostfedi, protoze telemedicina je zde
jiz od doby, kdy nam lékafi radi na dalku. Aktualni obdobi pochopitelné
napomaha velkému rozmachu vSech vzdalenych bezkontaktnich tera-
pii, a tedy i telemediciné. Nicméné vzhledem k charakteru poskytovani
sluzeb v Centru Paraple a vlastné i v celém spinalnim retézci vime, ze
se bez osobniho a komunitniho kontaktu neobejdeme, jedna se totiz
zakladni aspekty socialni sluzby.

Promény sluzeb Centra Paraple a také organizaci ParaCentrum Fénix
a Ceska asociace paraplegikti — CZEPA byly pfitomnym pfedstaveny

Vv prvni ¢asti pate¢niho programu, hned po promitnuti uvodniho videa,
které pfineslo rozhovory se zaméstnanci a klienty Centra Paraple, ve
kterych reagovali na dotazy tykajici se jejich vlastniho prozivani covi-
dové pandemie. V dopolednim bloku byla dale Veronikou Lidakovou
(Ergoterapie IRAM a spole¢nost Libella) pfedstavena sluzba Ergoterapie
v terénu a Zdenka Faltynkova (CZEPA) spole¢né s Vérou Kunhartovou
(Zdravy design) prednesly zajimavy prispévek vénujici se designu zdra-
votnickych pomucek. Zbytek dopoledniho programu byl vénovany
predstaveni dil¢ich ¢innosti CZEPA, jako je Hvézdny bazar, Vozejkmap
nebo projektu Peer Mentoring.

Odpoledne patfilo odbornikim z fad Ceské spole¢nosti pro migni léze,
ktefi prezentovali aktualni poznatky z problematiky misniho poranéni.

Prvni den konference byl zakoncen hvézdnou akci v pobocce Hvézd-
ného bazaru v Karling, kde byla dosazena nejen rekordni trzba, ktera
poputuje na rozvoj CZEPA, ale byl zde uveden i novy michany napoj
predstavujici jednotu v celém spinalnim fetézci pojmmenovany Conste-
lace (Souhvézdi).

Sobotni program se nesl v duchu mikrobiomu a dusevni hygieny. Na
tematické prednasky navazovaly i pfipravené workshopy. A protoze
mikrobiom je téma velmi zajimavé a aktualni, vénujeme mu znacnou
¢ast naseho vydani.

Po oba dny bylo mozné vyzkouset si vétSinu elektrickych pridav-
nych pohont k mechanickym vozikim dostupnych na ¢eském trhu

a seznamit se i s dals§imi produkty dodavatelt ¢i vyrobct kompenzac-
nich pomucek.

Celou akci uzavrelo setkani s Hostem pod Parapletem, kterym byl ten-
tokrat vyznamny cesky psychiatr Karel NeSpor a které, jako vzdy, skvéle
moderoval Vasek Uher.

Centrum Paraple hostilo konferenci k Mezinarodnimu dni poskozeni
michy mozna naposledy, protoze zamérem je jeji pfesun do vhodnéj-
Sich konferencnich prostor, které umozni lepsi kontakt mezi prednas-
kovym salem, vystavujicimi a jednotlivymi workshopy.

Dékujeme véem za ucast, pfednasejicim za obohacujici informace,
partnerum akce za jejich podporu a za dodani skvélého obcerstveni
spole¢nostem PAUL a La Lorraine.

TésSime se za rok opét na vidénoul!



https://youtu.be/Vefx80xj168 
https://www.paraple.cz/sci-day-2021-prednasky/
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POPRVE

Prvni z prazdninovych akci se konala

22. Cervence. Na zahradé jsme se sesli v hojném
poctu, pocasi nam pralo a parta byla vynikajicil
Bohaty kulturni program pfildkal k ucasti na dvé
stovky Ucastniku.

Moderovani akce se uz ponékolikaté v radé ujal
Vaclav Uher. Po uvodnim slovu feditele Centra
Paraple Davida LukeSe program otevrel zpévak
Xindl X, ktery publikum rozproudil svymi hity. Pis-
né ze svého debutového alba nasledné predstavil
zpévak a kytarista Michal Strnad, ke kterému se
zahy pridala Bara Polakova, aby pocetné obe-
censtvo potésila sérii svych nej kousku. Na zavér
tohoto bloku spole¢né s raperem Kato zazpivala
titulni pisen Jedina vterina k dokumentarnimu
filmu 13 minut. Nasledovala energii srsici im-
proviza¢ni show En.Drua a JeNa Hovorky, ktefi
predstavili Sifi svého zabéru rozprostirajici se od
hiphopovych a down-tempovych groovu pres
house az po hudbu s vlivy world music. Zahradou
rezonoval smich, kdyz se ke slovu dostali stand-up
komici Milo$ Knor a Lucie Machackova. Vrcholem
a zaroven prekvapenim vecera bylo vystoupeni
komicky Lenky Vychodilové. Cely program uza-
vrela hudebni kapela Kinky Blue's Band.

Kulturni apetit pfichozich byl nasycen pestrym
programem a nasi partneri se zase postarali
o skvélé obcerstveni.

PODRUHE

Ctvrte¢ni odpoledne 19. srpna patfilo predev-
Sim détem. Pocasi ani tentokrat nezklamalo

a o ruznorodé atrakce nebyla nouze. Déti
dovadély na trampoling, tahakem byla obdoba
skakaciho hradu v podobé nafukovaciho auta
AUTO SKODA iV a velkému zajmu se tésil také
labyrint. V nabidce nechybéla ani tolik oblibena
jizda v elektrickych autickach a na kolobéz-
kach. Kdo chtél, mohl vyzkouset chizi po
slackline, zahrat si kuzelky nebo stolni hokej.
Na akci se podilela i jednotka Hasi¢ského
zachranného sboru z Prahy Chodova, takze
zvidavé déti (a casto i dospéli) mohly nahléd-
nout do utrob zdsahového vozidla a pfitom-
nym &lentm posadky polozit jakoukoli otazku.
Mimoradnému zajmu se tésilo také malovani
na obli¢ej a uspéch u malych i velkych sklidili
asistencni psi.

TreSnickou na pomyslném dortu bylo obcer-

stveni, za v8echny uvedme palacinky nebo
domaci zmrzlinu.

DEKUJEME VSEM INTERPRETUM A PARTNERUM, KTERi NAM POMOHLI S REALIZACi OBOU AKCI!

Kooiéativa VOLKSWAGEN .'
FIN.l‘hlll(:_le.l:IShEllt.\f'ltEb Rozhoduji .k

VIERMA INSURANC E GROUF Einy. Kaufland ?i]sngr'].[!glle“ 25

Bro Hat, jaky je SKODA
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REDITEL CENTRA PARAPLE DAVID LUKES
PRIPOMINA, JAKE MISTO ZAUJIMA ZDENEK
SVERAK V ZIVOTE CENTRA PARAPLE:

)

Cenfrum Paraple ofevrel Zdenék Svérak
s obCanskym sdruzenim Svaz paraplegikd
v roce 1994. Spole¢né s Ceskou televizi
oslovil v pofadu Dobroc¢inna akademie
vefejnost a pozadal o podporu pro ¢innost
centra, které pomaha lidem s poSkozenim
michy. Stal se zakladatelem, prezidentem
spravni rady, radcem a pfitelem Cenftra
Paraple. Diky nému ma mnoho lidi na
voziku o néco leh¢i zivot.

Zdenék Svérak letos oslavil vyznamné
zivotni jubileum. Dékujeme mu za vSechno,
codlouhd léta déla pro lidi s poSkozenim
michy a nejen pro né.

,‘ﬁ lli' IEM

a_

SEFBE

BEE

V obou obchodnich centrech, kde vystava probiha, porada
Centrum Paraple setkani s verejnosti a médii. Jde o formu
vernisaze, ktera vystavu neotevira, ale upozornuje na ni

a soucasné je prilezitosti k setkani verejnosti a médii s Cent-
rem Paraple a jeho zakladatelem Zdenkem Svérakem. Verni-
séz v Centru Cerny Most probéhla 14. zafi, fotografie z ni si
zde muzete prohlédnout.

INZERCE ——

‘*1 o B AT l"‘

VITEJTE V CENTRU CERNY MOST

o Bezbariérové o P Parkovisté
centrum 6\ Vyhrazena Siroka
Jednoduchad navigace parkovaci mista blizko

po centru, v8e dulezité vstupu do centra,
na jednom patre parkovani zdarma

Sluzby infostanku o Toalety
ZapUjceni invalidniho Specidlni toalety
voziku zdarma pro invalidy

o % Profgsiona’lnl’ pfistup CENTRUM
1) Pravidelna skoleni Gy
| zameéstnanctd v pomoci

handicapovanym
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Nacerpejte silu

Slevova

knizka
plati od 14. 10.

Za napad uspofadat vystavu, za jeji
pfipravu, grafické zpracovani a dalSi pomoc
dékujeme Honzovi Altnerovi, grafiku Lexovi

JaroSovi a partnertm vystavy, kterymi byly
Centrum Cerny Most, Metropole Zli&in,
CZE 7 a eprinter.

ZVEME VAS DO
METROPOLE ZLICIiN

Na vystavu fotografii

18. fijna-10. listopadu a na
vernisaz — setkani se Zdenkem

Svérakem a Centrem Paraple
2. listopadu od 16.00 hodin.
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O AUTORECH FOTOGRAFII

HONZA ALTNER

Fotograf a novinar, absolvent Prazské fotografické skoly,
s Centrem Paraple spolupracuje uz tfi roky. Pfidal ho

ke svym dalSim charitativnim aktivitam, jako je pomoc
Nadacnimu fondu Mathilda, pro ktery uz nekolikaty rok
pfipravuje nadacni kalendar znamych osobnosti s vodi-
cimi psy a mimo to se podili na vychoveé vodicich psu.
Jako fotograf a novinar se zucastnil Rallye Pariz Dakar,
fotografuje a testuje motorky a automobily, fotografuje
na moto i autozavodech, na vystavach a veletrzich.

Jeho fotografie pro Centrum Paraple zaznamenavaji
prfedevsim spolecenské udalosti a setkani s klienty, pfa-
teli a s osobnostmi pro Paraple vyznamnymi.

TOMAS LISY

V Centru Paraple pravidelné fotografuje od roku 2000.
Zauijali ho lidé, ktefi se perou o svuj zivot a jeho podobu,
i ti kolem nich. Vedle své profese fotografa se Tomas,
sam aktivni sportovec, vénuje sportovnim aktivitam
vozickaru. Jako trenér lyzovani doprovazel své svérence
na mnoha mezinarodnich zavodech a paralympiadach.
Zalozil spolek Sportability, ktery v duchu svého mota
“Vratime té do hry!” pomaha lidem s postizenim najit
cestu ke sportu a dale se mu vénovat.

Fotografie:
Honza Altner,
Tomas Lisy

Zveme vas na vystavu fotografii

(entrum Parapie

27 let diky vam

Pomahame lidem s poskozenim michy

Metropole Zli¢in 18.10. -10.11. 2021

Vefejna vernisaz vystavy — setkani se Zdenkem Svérakem,
zastupci Centra Paraple, autory fotografii a partnery vystavy
se uskutelni v utery 2. listopadu od 16:00 do 17:30 hod.

METROPOLE

ZLICIN

Partnefi vystavy:
CZE 7, eprinter.cz
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SKODA AUTO

PREDALA CENTRU PARAPLE
CTYRI NOVE VOZY

text: Jana Luke$ovd, vedouci oddéleni PR a fundraisingu Centra Paraple | foto: Lukas Klingora, Tomas Lisy

Ve Ctvrtek 22. &ervence, v ramci
letni akce Sejdeme se na zahradeé,
probéhlo slavnostni pfedani ctyf
novych vozi od spole¢nosti SKODA
AUTO. Kli¢e od zastupct naSeho
partnera mobility symbolicky
pfevzal prezident Centra Paraple,
pan Zdenék Svérak. Vozovy park
Cenftra Paraple se tak nové sestava
z modell Octavia, Superb (dvakrat)
a elektromobilu Enyagq.

Centrum Paraple vozy vyuziva pfi svych kazdodennich aktivitach.
Krasavci z mladoboleslavské automobilky jsou nenahraditelnymi
pomocniky pfi béznych ,popojizdkach®, stejné jako pfi mimoradnych
vyjezdech za klienty Ci pfi pravidelné konanych tematickych progra-
mech se zaméfenim na sport. Nezastupitelnou ulohu vSak sehravaji

i pfi socialné-rehabilitacnich pobytech pfimo v Centru Paraple, kde
klientum slouzi jako ,vyukovy material” pfi nacviku pfesunu a pro
pfedstaveni programu SKODA Handy v celé §ifi jeho moznosti.

ZIVOT JE JIZDA,
SKODA NEVYJET!
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OPET TANCI PRO PARAPLE

L text: Jarm||a Vizalova, specialistka fundraasmgu Centra Paraple |

0 .
w et : _ foto: Lukas KImgora

f _ LeToan paty charitativni dil JedenacTeho ro¢niku poradu StarDance provazi
n@hk zmen a tanecnf soutéz se preds’raw vV novém koncepTu Pét tanecnich
% pard, slozenych z osobnosti. ceskeho showbyznysu a profesionélnich
’ranecmku venuje svij tanec pa’rronum z fad klientt-Centra Paraple, kterymi
~Jsou Rozalle l\/\osovska Adriana Hartman Augus’rmova Stanislav Zatloukal,
l\/\|roslav Grill-a Marcel Syrucek. Cely benefi¢ni ve€er uvede profesionalni
hendlkepovanyfanecmk na v02|l<u spolu s tanecnici a samozfejmeé
nebude chyhgt spoledny tanec viech patront a tane&nich pérQ v originalni
'choreogréfii Marka Zelinky.
Divaci mohou podpofit Centrum Paraple héhem pfimého pfenosu zaslanim
darcovské SMS a také mohou posilat financni dary na sbirkovy ucet.

r v

’

.| pfes pokracujici pandemii, tézkou zatézkavaci zkousku pro celou spolecnost, potka-
vame stale vice lidi pomahajicich druhym. At je jim charitativni pofad podékovanim a my
dékujeme viem, ktefi se®ha ném podileji. Mé stastné &islo je 27. Paraple funguje dvacet
sedm let a porad bude dvacatého sedmého listopadu, uz ted se moc tésime,”
fika David Lukes, reditel Centra Paraple.

Na vysilani letosniho benefi¢nino dilu poradu StarDance se tési i Zdenék Svérak, prezi-
dent Centra Paraple. Pomoc Ceské televize a vefejnosti Centru Paraple a lidem s po-
Skozenim michy ocenil slovy: ,Diky Ceské televizi od roku 1994 lidé pomahaji Centru
* Paraple. Jsme tu dvacet sedm let, mnozi nasi klienti vozickari dostudovali, nasli praci,
zalozili rodiny a vychovavaji déti. Nebo prosté nasli smysl svého dalsiho zivota. Milg Ces-
ka televize a mili pratelé, ktefi nasi Cinnost podporujete, dékujeme!”

N2

( ) Ceska televize

31



Standa je devatendactilety velmi motivovany mlady muz, ktery
bydli s rodici v malé vesnici Velky Hlavakov, nachazejici se

v Karlovarském kraji. Pfed zranénim v roce 2019, ke kterému
doslo pfi padu na lyzich, se chtél stat hasicem, a dokonce se
probojoval az na mistrovstvi Ceské republiky v pozarnim sportu
dorostencul. Nasbiral tak spoustu medaili a trofeji. Urazem se
ale nenechal ve svém snu zastavit a nyni studuje obor technik

. . pozarni ochrany na stfedni odborné Skole v Chomutové.

Ve volnych chvilich se rad vénuje sportu, sebezdokonalovani

a ma snahu byt plné nezavisly. Také se rad podiva do pfiro-
" . dy, napfiklad na své tyrkolce nebo handbiku, ktery si poprvé
. Q vyzkousel v Centru Paraple. Jeho oblibenym filmem je Na Zivot
R e a na smrt, ktery poukazuje na skutecnost, ze se ¢lovék nema
s p SEZNAMTE SE S PATRONY CHARITATIVNIHO Y por ey

- vzdavat a musi bojovat az do posledni chvile.

VECERA VENOVANEHO CENTRU PARAPLE
LV Cenfru Paraple mi pomohli nejen nastavit nové Zivotni cile, ale také jich dosdhnout.

‘\ Diky Parapleti jsem si uvédomil, Ze i jako hendikepovany mam svét moznosti otevieny,
pE B . r ) o takze proC nevyuzit nabizené sluzby a sporty, kde mi pomGzou vySkoleni asistenti.”
Rozaliin zivot je plny Uspéchu a uz odmala, kdy ji uraz postihl, aktivné
sportuje. Od trinacti let po tfi roky délala atletiku, hod ostépem a dis-
kem v SC JU Praha. V roce 2018 dokonce ,hazela" jako reprezentant
Ceské republiky a ke svym nejvétsim uspéchum fadi dvé zlaté medaile
(ostép i diskl Z mistrovstvi svéta junioru v Irsku a takeé titul vicemistrynée

Mira se dostal na invalidni vozik v roce 2014 po tézké nehodé na
motorce, oviem na pohyb na dvou kolech nezanevrel. Kazdy den
pouziva elektricky vozik na dvou kolech, ktery dokaze snadno
pfekonat i ty nejnarocnéjsi terény. Vasen pro rychla auta a mo-

Evropy v osStépem z Némecka. Poté se Rdza vénovala basketbalu L
torky mu také zustala.

a aktualne by rada zkusila latinskoamerickeé tance.

Mirkovi je Ctyficet tfi let a bydli v Karlovych Varech, kde provozuje

Dalsi Rozaliinou vasni se stalo divadlo. Navstévovala divadelni krouzek, i ’ ) ., I i
bezbariérovy apartman, o ktery se také sam stara.

ze kterého si, jak sama uvadi, odnesla mimo jiné i lepsi zvladani trémy,
pochopeni oddéleni role od herce a dosud neutiSenou touhu se na
.prkna, kterd znamenaiji svét” zase jednou vratit. Jejim dalSim cilem je
si udélat fidi¢sky priukaz a pofridit vlastni auto, které pro ¢lovéka s po-
ranénim michy znamena obrovskou svobodu.

Netradicni situace spojena s koronavirem mu vsak do jeho
privydéelku negativné zasahla, ale Mirek se rozhodné nevzdal

a nezahali. Pustil se do rekonstrukce svého bytu, ve kterém bydli
s koCkou Rozarkou. Az bude byt hotovy, je dost mozné, ze se
Mirovi splni jeho nejvétsi sen zalozit si rodinu a zit pohodovy
zivot. Rad se setkava a posedi s prateli u dobrého vina. Také rad
chodi na hokej a jeho nejoblibeng&jsim mistem k vyletam v Cesku

Osmnactileta Rozalie studuje SOS pro administrativu EU a v budoucnu
se chce stat politickou zurnalistkou.

~Cenfrum Paraplemipomohlo se opét rozhybat a vratit se zpét do aktivniho Zivota. je malebna krajina Trebonska.
Centrum Paraple se pfome stalo jakymsi s’rabilm"fn zazemim, na které se m@zu v Zivoté ,Centrum Paraple je prosté nejvic! VZzdycky se tam t&€$im na kdmose i nové lidi. Citim se
SO tfam jako doma mezi svymi. Je to pro mé rehabilitace jak fyzicka, tak hlavné psychicka.”

S Adrianou se po nehodé zivot nemazlil. Prisla o svUj vysnény dum,
manzela a i o oblibené Cinnosti, jako je motocyklismus, posilovna,
squash, kutilstvi a prace na domé. Prestoze se ji pfed tfremi lety cely
svét béhem chvilky obratil o 180 stupnu, s psychickou podporou rodi-
ny to zvladla a aktivné hleda spokojeny zivot.

Marcel je tfiatficetilety zivotni optimista. | navzdory svému rozsah-
lému poranéni se na svét neprestal koukat s usmévem. V Cervenci
2018, pri skoku do vody, prodélal tfistivou zlomeninu kréniho obratle
a kompresi michy (v tu chvili diagnostikovana kvadruplegie). Po dvou
meésicich v Motole byl schopny vstat a udélat par kroku ve vysokém
Jeji cile po Urazu jsou uplné stejné jako pred nim, jen s obrovskym choditku, po Sesti mésicich usel s francouzskymi holemi lehce pres

letech zacina s fyzickym hendikepem uplné od zacatku. TéSi se, az si
najde nové bydleni, které si bude moci zvelebovat podle svych pred-
stav a vkusu.

Adriana je velkou milovnici pfirody, lesu, hor a jezer, proto upfednost-
ruje italské vyhlidkoveé cesty. Pfed nehodou na motorce zila deset

let v Italii, a pravé proto velmi dobfe zna krasy této zemé. V Cechach
rada navstévuje pamatky a chtéla by vyrazit i na vylety, ale tady ji ¢asto
chybéji bezbariérové pfistupy.

sto metru a od té doby nepouziva vozik.

Jeho zivot je plny aktivit a stale se snazi zafazovat nové, hlavné pohy-
bové. V Centru Paraple vyzkousel nékolik sportd, napfiklad lehokolo,
monoski, rugby nebo handbike. Marcelovy zivotni cile jsou stejné jako
pfed Urazem a ma doslova nakroc¢eno si je splnit. Zivi se jako progra-
mator na ¢asteCny pracovni pomeér a zaméstnani je jeho konickem!
Take si rad zajde na dobré pivo s prateli nebo se podiva na rozhovory
v televizi a na internetu. Marcelovo oblibené jidlo je steak s opecenym
bramborem a brokolici.

,Se zdolanim prekazek pro hendikepované mi pomohlo Cenfrum Paraple, kde jsem se »,Na Cenfrum Paraple koukédm jako na centrum inspirace s individualnim pfistupem
naucila, jak o sebe pelovat, dosdhnout maximalni miry sobéstacnosti, a ukazali mi cestu, k potfebam klient. Paraple mi ukazalo, jak mtzou lidé s poSkozenim michy fungovat
jak zit spokojeny Zivot spole¢né s vozikem.“ v normalnim (bézném) zZivoté.“
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charitativniho furnaje
pro Centrum Paraple
S v‘wluvm'/m
podtitulem Na
handicap nehrajeme se =

uskutecnil 12. a 13. sr
v arealu Golf & Spa

pro Cenfrum Para
agentura WBEC Group.

Rekordni vytéZek 1402 000 K< pouzije Centrum Paraple

na svou c¢innost - zejména poskytovani sluzeb socialni
rehabilitace a odborného socialniho poradenstvi lidem
s poskozenim michy.

# 1

Zpévacka Elly, vlastnim jménem Eliska Tunkova, béhem |

uvodniho vecera originalné predstavila generalniho a hlavni

partnery. Pfed zahajenim samotného turnaje z jejich ust
zaznéla také hymna.

Stejné jako pfi pfedeslém jubilejnim
desatém rocniku byla akce dvouden-
ni. Zahajeni probéhlo v podvecer

12. srpna, kdy za ucasti mnoha
znamych osobnosti, véetné Cerstve
zvoleného prezidenta Ceské golfové
federace, Vratislava Jandy, probéhl
slavnostni galavecer. Soucasti pro-
gramu byla i tombola a charitativni
aukce. Drazeny byly atraktivni po-
lozky, jako napfiklad podepsany dres
fotbalisty Cristiana Ronalda, signova-
ny trikot Martiny Sablikoveé, Ondreje
Cinka a Romana Sebrleho. Za zminku
stoji také obraz malirky Terezy Kotek,
ktery byl vydrazen rovnou dvakrat.
Prvni Uspésny drazitel se svého ulovku
Slechetnym gestem vzdal a nabidl
dilo do dalsi drazby. Obraz s nazvem
LUSH! se tak stal nejdrazsi polozkou
celé aukce a prispél k celkovému
rekordnimu vytézku. Pestry vecerni
program svym hudebnim vystoupe-
nim obohatila ambasadorka Centra

Mezi drazenymi polozkami byl i po-
depsany dres Cristiana Ronalda, ktery
zved| ruku s pfihozem nejednomu
fanouskovi fotbalu.

Paraple, hereCka a zpévacka Bara
Polakova. Celou akci s gracii provedl
sportovni komentator Ceské televize
Michal Dusik.

Nasledujici den probéhl charitativ-

ni turnaj, do kterého se prihlasilo
devadesat devét golfovych hracu,

z toho Ctrnact hendikepovanych. A
turnaj pripadl na patek 13. a venkovni
teplota atakovala rekord letoSniho
léta, na naladu ani vykony hracu to
nemélo vliv. Turnaje se ucastnila fada
znamych osobnosti ze sportovni

a kulturni sféry, napf. skladatel Ondrej
Soukup, fotbalista Ladislav Vizek,
knéz Zbigniew Czendlik, hokejovy
brankar Dusan Salficky, ostépar Jan
Zelezny, fotbalista Vladimir Smicer,
herec Matou$ Rajmont, rezisér Ondrej
Trojan. Pritomni byli také zastupci
fady vyznamnych firem, v€etné nasich
dlouhodobych partnert.

.Charitativni golf pro nas uz druhym rokem pfipravuji manzelé Sa-
varovi a diky nim se tato akce stala nejen velmi dulezitym zdrojem
prijmu pro nasi hlavni Cinnost, ale i krasnym spoleCenskym zazitkem
a zejmeéna kvalitnim golfovym turnajem. Moc dékujeme viem, ktefi
se ucasti na turnaji Ci prostrednictvim charitativni drazby zaslouzili
o rekordni vysledek. Velky dik Zuzané a Martinovi Savarovym,”

uvedl rfeditel Centra Paraple David Lukes.

V golfovém aredlu nedaleko Karlovych Vart nas i tentokrat ¢ekalo prvotfidni
prostiedi s ndadhernym hfistém, profesionalnimi sluzbami a skvélym zazemim
pro hrace i hosty. Navic, po oba dny akci pralo i pocasi, snad az presprilis.

Nejlep$im hendikepovanym
hra¢em turnaje byl vyhlasen

Zbynék Kotek, ¢esky
reprezentant v paragolfu.
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Herec Matou$ Rajmont
si odnesl prepravku
plnou ksiltovek. Snad jich
bude mit konec¢né dost.
Jan Zelezny, Vladimir
Smicer a Ladislav Vizek

s usmévem prihlizeji

a zatim netusi, jaké
prekvapeni ¢ekd na né.
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Malitka Tereza Kotek vénovala
do charitativni drazby svuj
obraz s nazvem LUSH. Dilo
zachycujici tajemnou zenu
bylo nejuspésnéjsi polozkou
celé aukce.

Znamy fimskokatolicky
knéz Zbigniew Czendlik

je vasnivym hracem
golfu a jiz ponékolikaté
podpofil nas charitativni
turnaj. Za to si zaslouzil
originalni darek.

Nejlepsi hraci turnaje. Za
hendikepované golfisty zastupce
CZDGA Zbynék Kotek a vitéz
turnaje Ladislav Tesaf, ktery si
odnesl vyhru od partnera akce,
spole¢nosti Skoda Auto.

Uspésny tym naseho partnera,
spole¢nosti Volkswagen Financial
Services. Jana Hruskova, vedouci
useku Produkt a Marketing,
reprezentovala nejen na

hfisti, ale také predavala ceny
nejuspésnéjsim v kategorii, kterou
firma, coby partner akce, zastitila.

Profesor Pavel Kolaf,
svetové uznavany
fyzioterapeut,

v druzném rozhovoru
s Markem Ebenem

a Ondfejem
Soukupem kratce pred
zacatkem turnaje.

Na galaveceru zazpivala
) i Bara Polakova,

ambasadorka Centra
Paraple, se svou kapelou.

Dusan Salficky vali

Velke diky patfi take ; «
nejen na ledé.

véem partnertim, ktefi
prispeli do tomboly
atraktivnimi darky.

Souboj generaci aneb vzor uspésného predani zkusenosti. V jedné

z vyhladovanych kategorii se na nejvyssich prickach umistili Vit Soural,
ktery obsadil 3. misto, a jeho otec Marcel Soural, predseda predstavenstva
a generalni feditel spolecnosti Trigema, ktery ziskal prvenstvi.




10 DUVODU,
PROC MIT
VLASTNI WEB

- PRAKTICKY RADCE

text: PR ACTIVE 24 | foto: Archiv ACTIVE 24

Jsme ACTIVE 24 a nasi specializaci je
webhosting a registrace domén. Centrum
Paraple podporujeme spolec¢né s naSimi
zakazniky uz deseft let. Z kazdé (u nds)
registrované domény pfispivame 1 K¢, coz je pfi
poctu 200 tisic domén ro¢né celkem pFijemna
¢astka. A fo nam déla nesmirnou radost.

ProtoZe si pfejeme, aby se vam datilo v off-line
i on-line Zivoté, sepsali jsme deset dobrych
argumentl o vyznamu vlastniho webu pro
podnikani. Takze pokud (si) chcete ziskat nové
klienty, dostat se do povédomi potencialnich
zakaznikd nebo vypulirovat image svého
obchodniho jména, ¢téte dal.

1. LIDE JSOU ON-LINE Cim DAL
vic

Mezi roky 2020 a 2021 vzrostl pocet Ceskych interne-
tovych uzivatelt o celych 123 tisic (tj. 0 1,3 %). V lednu
2021 tak u nas tvorilo on-line populaci 88 % z celko-
vého poctu obyvatel. To déla 9,43 milionu lidi, ktefi
mohou byt pro podnikatele novymi zakazniky, pro
umeélce vérnymi fanousky a pro blogery dychtivymi
ctenari.

2. INFORMACE DOSTUPNE
24/7

Webova stranka nepotrebuje zadny oddech, pravidel-
ny spanek ani pauzy na kavu. Takze zvladne predavat
informace o spolecnosti, produktech ¢i nabizenych
sluzbach absolutné nepretrzité. Dalsi vyhodou je to, ze
vSechny udaje na webu muzete kdykoli aktualizovat,
pficemz provedené zmeény se projevi hned. Toho tfeba
pfi tisku letakt dosahnete leda ve snu.

3. ON-LINE NAKUPY FRCi

Pokud planujete podnikat, vlastni web pro vas muze
byt tim nejcennéjsSim zdrojem pfijmu. Tak napriklad

v ramci Evropy pravidelné nakupuje on-line az 69 %
vSech uzivatelu internetu. A bez obav, prostoru pro in-
ternetové obchody je porad dost, navic se situace tvari
tak, ze nakupy bez nutnosti vystrcit nos ze dvefi budou
popularnéjsi a popularnéjsi.

4. BUDUJETE IMAGE
| DOVERYHODNOST

Jednotlivci mohou na svych strankach odkazovat

na portfolio Ci reference od spokojenych zakazniku.
Firma, ktera nabizi rtzné produkty, se muze pochlubit
péknymi zakaznickymi hodnocenimi. A aby si bloger
vybudoval poctivou komunitu pfiznivcu, muze se
svymi Ctenafi upevnovat vztah tfeba prostrednictvim
diskuse pod ¢lanky.

Forma péstovani hodnovérnosti na webu se zkratka
odviji od ucelu vasi Cinnosti. Ale uz jenom pfitomnost
vaseho jména a adresy spolecnosti plsobi v prostfedi
vesmés anonymniho internetu davéryhodné.

5. PROFI E-MAILOVA ADRESA
V CENE

Spolu s webem si muzete obstarat i originalni e-mailo-
vou adresu, a to nejen pro sebe, ale i pro ostatni ¢leny
tymu. E-mail s vlastni doménou je snadno zapamato-
vatelny, pusobi profesionalné a co si budeme povidat,
jan@zahradnik.cz zni o dost presveédcivéji nez treba
janikzahradnik123@gmail.com.

6. WEB JE TOP
MARKETINGOVY NASTRO)

Kdyz srovname ceny reklam na internetu se sazbami
za propagaci v tisku, televizi, rozhlase nebo ve verej-
ném prostoru, dojdeme k jasnému vysledku — on-line
inzerce je zkratka levnéjsi. Navic u mensich a stfedné
velkych firem dokonce efektivnéjsi. Kromé cenové
dostupnosti vede on-line reklama i co do trvanlivosti.
Sdéleni v novinach atp. je ¢asové omezené, kdezto
webova stranka je médium s dlouhodobou zivotnosti.

Vlastni web se da kombinovat s dalS$imi nastroji on-line
marketingu a potencialni klienty tam muzete odka-
zovat téz ze socialnich siti, blogovych ¢lankd nebo

z videi. A chytfe optimalizovana stranka dokaze prilakat
navstévniky také z vysledku vyhledavani.

7. ANALYZA NAVSTEVNIKU
K VASIM SLUZBAM

Pravé prostfednictvim webovych stranek dokazete
vypatrat detailni informace o navstévnicich — co jsou
zac¢, co je na vasem webu nejvic zajima i jak a odkud
se tam vUbec dostali. Ziskané poznatky pak muzete
vyuzit tfeba k tomu, aby se z oby&ejnych hostu stali
vysoce spokojeni zakaznici, fanouskové ¢i podporo-
vatelé.

8. ON-LINE PODPORA SETRI
VAS CAS

Hodiny, které byste stravili odpovidanim na bézné
dotazy zakazniku telefonicky, e-mailem ¢i osobné,

muzete vyuzit efektivnéji. Staci na svuj web Sikovné
umistit odpovédi na nejcastéji kladené otazky (FAQ ne-
boli Frequently Asked Questions) tykajici se vasi firmy
nebo produktd. Odpovédi tak budou verejné a pfistup-
né naprosto kdykoli.

9. PISETE O TOM, CO VAS
BAVI

Existuje spousta bezplatnych blogovych platforem,
které jsou-li soucasti zabéhnutého média, mohou
zajistit slusSnou Ctenost. Ale takové blogovani ma i jista
omezeni. Napriklad zpravidla nesmite propagovat zad-
né znacky ani produkty. Naopak na blogu, ktery mate
kompletné ve vlastni rezii, nijak limitovani nejste. Takze
diky nému muzete klidné i vydélavat.

Blogujte o tom, co vas bavi — cestovani, vareni, moda,
vénujte se tfeba IT tématum ¢i technologiim. Zkratka
piste o tématech, kterym rozumite nejlépe a ktera by
mohla zajimat i vase Ctenare.

10. HLADCE SBIRATE
KONTAKTY

Vase stranky nemuseji pfinaset hodnotné udaje vy-
hradné ostatnim, nybrz i vam. Takovy vlastni web se

da vyuzit i k ziskavani cennych kontaktt pro budouci
obchodni vztahy, pfipadné k upevriovani loajality svych
fanousku.

Pochopitelné vam navstévnici webu nedaji svou
e-mailovou adresu jen tak. Na oplatku jim poskytnéte
prémiovy obsah — napfiklad e-shop muze nabidnout
slevu, on-line marketér tfeba e-book a designer sérii
vlastnich mockupu. Budovat vlastni databazi kontaktt
se opravdu vyplati, protoze e-mail a newsletter jsou ty
nejpreferovanéjsi zpusoby marketingové komunikace
pro vic nez 70 % spotfebitelu.

Takze? Porad si myslite, ze pro své podnikani zadny
web nepotfebujete? Pokud jste pfi ¢teni alespori sem
tam pritakali, zkuste to jeSté jednou zvazit. Vlastni
webstranku si muzete zalozit tfeba praveé u ACTIVE 24.
Je to navysost jednoduché, tudiz k tomu ani zdaleka
nemusite byt programator — bohaté postaci zakladni
znalosti. A kdyby cokoli, nase zakaznicka podpora je
vam ochotné a nepfetrzité k dispozici.
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DEKUJEME

text: oddéleni PR a fundraisingu Centra Paraple

Q\/
:F Paraple, jehoz nakupem podpofite ¢innost Cent-
<
N
<
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SPERKY
ZAKOUPENE

® SRDCEM

OJ\

.\\Qo) N3as partner AVIKO TIME s.r.o. z kazdého
j’ prodaného Sperku znacky SILVER CAT pravidelné

g vénuje Cast zisku Centru Paraple. Zakoupené Sperky
I~ maji tedy hned dvoji hodnotu. Zdobi své nositelky
o
-
O

a Cast jejich lesku prechazi v krasu pomoci nasim klien-
tum.

V nejblizsi dobé vznikne novy katalog, kde budou Sperky
Z nejnovejsi kolekce opét prezentovat krasky z fad klien-
tek a zaméstnankyn Centra Paraple. Z aktualni nabidky
Sperkl muzete vybirat uz nyni na > www.silvercat.cz.

Firma letos podporila také akce Beh i Golf pro
Paraple, kdyz vénovala hodnotné darky pro
vitéze jednotlivych kategorii.

Dékujemel!

NOVA

ENERGIE PRO
NASI PRACI

» Prvni tyden v zafi jsme se setkali se zastupci
5 spolecnosti Prazska energetika, a. s., ktera nas pod-
porila castkou ve vysi 100 tisic KE.

k

Financni dar jsme pouzili na pofizeni kompenzacnich
pomucek pro pohybovy usek a rehabilitacnich pomucek pro
ergoterapii. Béhem tematického programu u Nechranickeé
prehrady nasi klienti mohli poprvé vyzkousSet paddleboard,
tj. nafukovaci prkno se specialni sedackou pro vozickare
a padlem. A jelikoz nebylo praveé teplo, tak pokrtény byly
i kotnikové neoprenové boty. Usek ergoterapie zase nové
disponuje specialni testovaci sadou na horni koncetiny
Grassp a pfistrojem pro rehabilitaci ruky Seabo Stim-
GO. Nad ramec uvedeného jsme diky vstficnosti
PRE ziskali do uzivani také mobilni dobijeci
stojan pro nas elektromobil.

KDYZ
JE PODPORA
DENNIiM CHLEBEM

goto: Veronika Forr. .
mg
n

Pekarstvi PAUL ma v nabidce kminovy chléb

ra Paraple. Kazdy prodany bochnik nam totiz pfinasi
10 K¢. Produkt je k dostani pfimo na pobockach nebo
v e-shopu = https://www.paul-cz.com/shop/.

Tahle spoluprace ma prosté

Francouzské pekarstvi PAUL s nami spolupracuje dlouhodo-
Stavu, dékujemel

bé a na plné ,picky”. Kromé finanéni podpory z prodeje spe-
cialnich vyrobku totiz nasim klientim pravidelné zpfijemnuiji
socialné-rehabilitacni pobyt oblibenymi makronkami. PAUL
také dodava obcerstveni pro stézejni akce Centra Paraple.
Jejich lahtudky nechybély pfi slavnostnim predani Seku
za aukci pivnich lahvi Pilsner Urquell, pfi nedavné
akci v Hvézdném bazaru v ramci SCI Day, a ani
pfi setkani u pfilezitosti narozenin preziden-
ta Centra Paraple, Zdenka Sveraka.

Dékujeme!

IK TRADE -
STEDRA URODA
PRVNIHO POLOLETI

Jednatel spolecnosti IK Trade, s.r.o. lvo KuCera
s Centrem Paraple spolupracuje dlouhodobé a rfadi

se mezi nejvyznamnéjsi podporovatele. BEhem prvni-

ho pololetni nam vénoval castku ve vysi 300 tisic K.

Zakladni filozofii spolecnosti je poskytovat stabilni,
kvalitni a dlouhodobé partnerstvi svym klientim
v oblasti nakupu a prodeje zemédélskych komodit
a stejny zpusob voli i v pfistupu ke svym dobro-

¢innym aktivitam.

Dékujeme za duvéru v nasi praci a tak
vyraznou a trvalou podporu!

N DUVOD
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RADOSTI

Firma HOPI na své firemni akci vybrala
Castku ve vysi 18 110 Ke.

Sek ndm do Centra Paraple pfinesla zas-
tupkyné spole¢nosti Martina Lanhausova,
ktera finan¢ni dar symbolicky predala do
rukou vedouci oddéleni PR a fundrai-
singu Jany LukeSové.

Dékujeme!

\e
@°

<® JE LIBO TROCHU

<& ,
< STINU?
Clenové Svazu podnikatell ve stinici

technice podpofili Centrum Paraple ¢ast-
kou ve vySi 54 tisic K&. Suma ziskana v ramci

letoSniho Dne stinici techniky umoznila porizeni
zaluzii a velkoploSnych rolet do interiéru terape-

utickych mistnosti. Cilem bylo vytvoreni kom-

fortnéjsiho prostredi pro klienty i pracovniky,

které by odpovidalo pozadavkum 21. stoleti,
a to se rozhodné povedlo!

Dékujeme!

gALOUN
POZOR,
VYLETIi PTACEK

Kreativni grafické studio, sidlici v soused-
stvi Centra Paraple, nam pfed ¢asem nabidlo
své sluzby. Diky podpore ,formou &ind” vznikla
série fotografii s Terezou Kostkovou, ktera se pro nas
stala tvari kolekce Elements od Klary Nademlynské.
V Saloun Studiu se zrodily také fotky doplhkového zbozi
ke knize Ano, miZzeme! BEhem na dlouhou trat bylo
ateliéroveé fotografovani jednotlivych zaméstnancu,
portrétni fotky do sekce Lidé na webovych strankach
Centra Paraple. Sami se mUzete presvedcit, ze pta-
cek vyletél opravdu mnohokrat:
-> www.paraple.cz/paraple/o-nas/lide/.

Saloun Studiu viele dékujeme za trpélivy
pfistup a prfedevsim za skvély
vysledek!

SOUHVEZDI
POMOCI

Védéli jste, Ze pfi nakupu produktl

na Alza.cz mate moznost podpofit

i jeden z nami vypsanych projektt?
Prispét lze libovolnou ¢astkou.

Dékujeme = Alza.cz, ze muzeme
byt jednou ze stalic na jejim nebi

a tésit se z podpory jeji i Stéd-
rych nakupujicich. a a’za
.CZ
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http://www.silvercat.cz
https://www.paul-cz.com/shop/
http://www.paraple.cz/paraple/o-nas/lide/
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SPOLUPRACE
NA VYSI
Dlouhodobym a spolehlivym partnerem
Centra Paraple je spole¢nost Toyota Material
Handling, ktera s nami spolupracuje jiz od roku
2005 a pfikladnym zpUsobem napliuje své motto
vozi¢kari vozi¢karam®.
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Kromé pfimé financni podpory, ktera svou vysi spolec-
nost trvale fadi mezi nase nejvyznamngéjsi podporovatele,
se pravidelné aktivné zapojuji i zameéstnanci firemnim
dobrovolnictvim a nemala ¢ast z nich i formou individu-

alniho darcovstvi.
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"?3, Velmi si vazime podpory a mimoradné stabilni- KDYZ MA
ho partnerstvi se spoleCnosti Toyota Material
Handling, ktera je jiz Sestnact let jednim !D ODPORA
z nejzasadnéjiich opérnych pilifd SPRAVNOU JISKRU
nasi Cinnostil \& Prvni srpnovou sobotu vyzvedli potapéci ze dna

Vranovskeé prehrady sekty, které zraly nékolik mésicu pfi

teploté 4 °C v hloubce cCtyficeti metru.
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& Z pestre nabidky sekti muZzete vybirat pfimo na nasem e-sho-
qu pu = https://eshop.paraple.cz/partnerske-darky/, v sekci part-
(]
c
<
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Z
<
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nerské darky. Opojeni vam muze pfinést nejen sekt samotny,
ale i pocit, ze jste jeho zakoupenim prispéli na cinnost Centra
Paraple.
Neni nahodou, ze lechovickym sektem si na stastné shle-
3 dani pfipijeli i uCastnici setkani konaného u pfrilezitosti
“'9, vyznamného zivotniho jubilea Zderka Svéraka, prezi-
denta Centra Paraple.

Na pokracovani spoluprace a na zdravi!

KDYZ BEH
POMAHA
V sobotu 11. zafi se za krasného pocasi konal
jiz 8. ro¢nik akce Behem Trebotovem s podtitulem

Pobézte s nami pro ty, ktefi béhat nemohou!, kde je
Centrum Paraple tradi¢nim charitativnim partnerem.

ap/e

Kazdorocnim cilem a zamérem organizatoru je, aby vybrana
podpora plynula potfebnym a zavod mél smysluplnou pfida-
nou hodnotu.

Soutéz byla rozdélena do mnoha bézeckych kategoriich, takze
zapojit se mohl opravdu kazdy. Zastupci Centra Paraple se
akce opét osobné ucastnili a zajemci si u naseho stanku
mohli vyzkouset napf. handbikovy trenazer.

to‘°" Archiv Cenrra Pa
,

Dékujeme celému realizacnimu tymu, zvlasté pak Nadé
Lukasove, a vSem, ktefi prispéli a podporili Centrum
Paraple konecnou ¢astkou 32 900 K&.

Uz ted se téSime na pfristi rocnik!
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e e e SR e e i o NEJCASTEJSI
KOMPLIKACE ZEN
S PORANENIM
MICHY V PRUBEHU

TEHOTENSTVI

Zeny s hendikepem, které se chtéji stat matkami, jsou nuceny prekonavat nejen socialni bariéry, ale
% V(I ) ) ’ ./ ’ v A / /uy v/ v l,-, . . ) v
casto se setkavaji také s predsudky a odsudky ve svém okoli. V nasi spolecnosti existuje zobecnény

Vv N " Vv ’ 4 Y4 : . ° ~ _ n “ ~ _ _ e e _ l /’ 14 . (/
predpoklad, Ze kdyz ma zena ,starosti sama se sebou”, nebude se schopna postarat o své dite. Lidé
si vSak casto neuvedomuji, Ze mnoho Zen po poranéni michy zije naprosto samostatny zivot a ze jim
jejich hendikep neznemoznuje vychovavat své potomky. Ve skute¢nosti s nim jejich déti ziji naprosto

NECO O ANTIKONCEPCI

text: Hana Vatérova, fyzioterapeutka Centra Paraple

prirozené a samoziejme.

Zeny po poranéni michy maji v obdobi téhotenstvi a po narozeni ditéte jista omezeni a ¢asto potrebuji
zvlastni oporu, to ovsem rozhodné neznamena, ze se nemohou stat a byt dobrymi matkami!

Pojdme se na téhotenstvi zen po poranéni michy spole¢né podivat z vice uhlu.

TEHOTENS

PO POBRANENI

IC

text: Pefra Hladikova, vSeobecna sestra Centra Paraple, Iva Hradilova, ergoterapeutka Centra Paraple, Jifi KFiz,

priméaf spinalni jednotky Fakultni nemocnice v Motole

Zena po poranéni michy, ktera se chce stat matkou, se sama sebe,

ale i svého okoli muze ptat, zda je to dobre, zda bude schopna se

o své dité spravne postarat ¢i zda se jeji dité narodi zdravé. Je vSak
tfeba zdUraznit, ze takova nejistota a pochyby nejsou typické jen pro
zeny s hendikepem. Takrka kazda budouci maminka, hlavné ta, kterou
materska role Ceka poprvé, nad takovymi a podobnymi otazkami
premysli.

Velka Cast vSech téhotenstvi probiha fyziologicky. Pouze u jedné
Ctvrtiny az tretiny téhotnych zen se vyskytnou rizikové faktory, které
mohou do zna¢né miry ovlivnit fyziologicky prubeh téhotenstvi. Proto
je velmi dulezité, aby kazda téhotna zena navstévovala prenatalni po-
radnu, kde ji budou provedena veskerd potfebna preventivni vysetfeni,
jejichz cilem je predejit rozvoji patologického téhotenstvi.

O téhotenstvi se Casto fika, ze je jednou z nejhezlich etap v zivo-

té zeny. Nékdy ano, nékdy ne. V kazdém pfipadé se vSak z pohledu
riznych deju a procesu nejedna o jednoduché obdobi. Télo matky se
v prubéhu téhotenstvi méni a objevuji se pfi ném stavy, které pre-
devsim ,prvomaminky” neznaji a nejsou na né zvyklé. Proto je skutec-
né vhodné obklopit se kvalitni péci, lékarskou i nelékarskou.

Zeny po poranéni michy by si mély najit lékafe i dalsi odborniky, ktefi
maji zkuSenosti s klienty s touto diagnozou, a ziskat tak moznost
konzultovat svUj stav se spinalnim lékafem, spinalnim urologem,
fyzioterapeutem a ergoterapeutem. To vse totiz pomuze predchazet
moznym komplikacim ¢i je spravné resit.
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PLANOVANE
TEHOTENSTVI

Vzdy je lepsi, kdyz zena své télo na pfichod
miminka pfipravi. U zen po poskozeni michy to
plati dvojnasob. Vzhledem k tomu, ze mnoho

z nich uziva n&jakou medikaci, napf. na zmir-
néni spasticity, na bolesti, ovlivnéni mocového
meéchyre apod., je velice vhodné navstivit spi-
nalni jednotku a zkonzultovat moznosti upravy
medikace v predstihu. Dobré je i pfedem upravit
hmotnost ¢i zpusob vyprazdnovani, viz dale.

NEPLANOVANE
TEHOTENSTVI

Vzhledem k tomu, ze zena po poskozeni michy
nema primarné poskozenou reprodukeni funkci,
muze se lehce stat, ze v pfipadé nedostate¢ne-
ho vyuziti antikoncepce dojde k neplanované-
mu otéhotnéni. V takovém pfipadé je nutné co
nejdrive navstivit nejen svého gynekologa, ale
také spinalni jednotku kvuli vySe zminéné upraveé
medikace a konzultaci dalSich otazek.

Prostfedkd k zamezeni nechténého téhotenstvi je vice-
ro, kazdy z nich ma vSak néjake sveé ale:

e Asi nejsnazsi cestou k zamezeni otéhotnéni je
pouziti kondomu. Je vSak zcela na vas a na vasem
zdravotnim stavu, zda jeho pouziti budete tole-
rovat, at uz kvuli jeho materialu (latex), ¢i z jinych
duvodu.

Spermicidni gely, pény a membrany podlehaji
kontrole stavu pfed stykem nebo v jeho pribéhu,
pfipadné i po ném, takze je zpravidla tfeba zapojit
partnera.

Uzivani peroralni antikoncepce (tablety) je
pomeérne pohodlné a spolehlivé, ale poji se se zvy-
Senym vznikem komplikaci zilniho systému, zanétu
zil a krevnich srazenin, tim spiSe u zen po poranéni
michy.

Nitrodélozni téliska mohou pfi nechténém
posunu zpusobovat drazdéni ¢i poranéni vnitfnich
organu. Problémem je také nemoznost viastni
kontroly. Skluz téliska muze zpusobovat nefunké-
nost ochrany, o které nevite, nebo v hor$im pripadé
poranéni, které zanedbate.

Antikoncep¢éni injekéni podani se muze jevit jako
vhodna moznost zamezeni téhotenstvi, ale je tfeba
si uvédomit, ze pfi ném dochazi také k omezeni
menstruace a bézného hormonalniho cyklu.

Implantace antikoncepénich latek ve formé
naplasti muze byt dobre tolerovanou moznosti.
Nicmeéné i zde se jedna o naruseni hormonalniho
cyklu s moznym vlivem na jeho prubéh, coz muze
dale zpusobovat problémy s menstruacnim ma-
nagementem.

Operaéni podvazani vejcovodui je jista, avsak de-
finitivni metoda. Méla by tedy byt indikovana pouze
v pfipade, Ze jiz urcité neplanujete byt téhotna. Po-
dobny operacni zakrok muze podstoupit i partner.
V tom pripadé se jedna o podvaz chamovodu.

Zenam po poranéni michy se ohledné vhodné antikon-
cepce a poceti doporucuje konzultace se spinalnim
lékarem. V kazdém pripadé byste vSak mély i nadale
navstévovat svého gynekologa a podléhat béznym gy-
nekologickym (i dalsim doporuc¢enym) prohlidkam.

UROLOGICKE OBTIZE

1. Komplikace vyskytujici se v dasledku
snizené kapacity moc¢ového méchyre
Tyto komplikace zpUsobuji ¢asté uniky moci
a neumeérné vysokou frekvenci intermitentni
katetrizace. Ta se navic stava kvuli postupné
zméné anatomickych pomeéru obtiznou.
Regenim je zpravidla zavedeni permanentni-
ho mocového katétru (PMK). Jeho pfitom-
nost vSak muze byt vnimana negativné, a to
kvuli pocitu ztraty dosazené sobéstacnosti,
naruseni intimity nebo diskomfortu z pre-
kazky pfi hygiené, oblékani ¢i mobilité. Na-
vic se zavedenim PMK zvysuje riziko rozvoje
uroinfekce.

2. Uroinfekce
Jde o nejcastéjsi komplikaci, ktera muze
vést az k hospitalizaci. Proto je dulezité pra-
videlné kazdé 2—-3 mésice odeslat moc na
mikrobiologické vySetfeni, aby bylo mozné
pfi rozvoji infekce nasadit spravna antibio-
tika. Pri pfiznacich infekce nebo jakychkoli
pochybnostech je tfeba stav ihned konzul-
tovat se spinalnim urologem.

3. Vesicostomie a epicystostomie
U téchto zpusobu vyprazdnovani moco-
vého méchyre se mohou vlivem zmény
anatomickych pomeéru vyskytnout potize
se zavadénim nebo vyménou katétru. Proto
je tfeba pfi otéhotnéni informovat urologa
a pro pfipad necekanych komplikaci pouzit
katétr pfes mocovou trubici.

OBTIZE S VYPRAZDNOVANIM STREV

S postupujicim téhotenstvim dochazi k zme-
nam ulozeni vnitfnich organu, toto se tyka také
stfev. Nejcastéjsi komplikaci je zacpa, kterou je
vhodné fesit Upravou stravy, Setrnymi projimadly
na zmeékceni stolice ¢i zménou rezimu vyprazd-
rovani, napfiklad pomoci klyzmat.

VEGETATIVNIi OBTIZE

Autonomni dysreflexie (AD) se vyskytuje u kli-
entek s miSnim poranénim nad Sestym hrudnim
obratlem. Dochazi k ni pfedevsim pfi porodu, ale
muze se projevit i béhem téhotenstvi. PFi¢inou
muze byt i ,pouhy” tlak plodu.
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Je dulezité, aby lékar u klientky vyloucil
preeklampsii, ktera postihuje 7 % vSech téhot-
nych. Stejné jako AD se projevuje zvySenym
krevnim tlakem, ale na rozdil od ni je provazena
tachykardii.

Ucinna lécba AD spociva v odstranéni priciny
jejino vzniku (napf. zalomeny nebo ucpany mo-
¢ovy katétr, pocinajici hemeroidy, zacpa). Pokud
je vSak vyvolavajici pricinou tlak plodu, pak je
nezbytné docasné zménit nékteré navyky a po-
hyboveé stereotypy. | zde je nejlépe kontaktovat
spinalnino ékare.

SPASTICITA

Béhem téhotenstvi muze dojit ke zhorSeni pro-
jevu spasticity. Obecné se totiz doporucuije jiz
pred planovanym pocetim vysadit antispastickou
medikaci. Jakékoli drazdéni tedy maze nasledné
vyvolat spastickou reakci. Drazdéni mize opét
vyvolavat i rust plodu.

| kdyz doposud nebyl prokazan negativni vliv
Baclofenu na plod, je vzdy na lékafi, aby zvazil
benefity a rizika, které muze jakakoli medikace
prinaset. Pokud ma zena zavedenou baklofeno-
vou pumpu, pak je podavané mnozstvi ucinné
latky mnohem nizsi nez u tablet. Jisté vsak neni
planované téhotenstvi duvodem k zavedeni
baklofenové pumpy.

RESPIRACNI OBTIZE

Stejné jako u bézné populace se i u téhotnych
zen s poranénou michou snizuje v dusledku
zvétseni délohy vitalni kapacita plic a zhorsuji se
dychaci funkce. Pfi rozvijejicim se pocitu dus-
nosti je treba kontaktovat spinalniho lékare.
CEVNI OBTIZE

Téhotenstvi a imobilita v téhotenstvi zvySuje
riziko tromboembolické nemoci. Tato kompli-
kace je ale pomérné vzacna, proto se obecné
nedoporucuje preventivni vysetfeni ani léCba.

DEKUBITY A OTLAKY

S narustajici hmotnosti v téhotenstvi se také
zvysuje riziko dekubitu. Ty vznikaji pfedevsim

v souvislosti s nedostate¢nou Sitkou voziku nebo
s nevhodnym sedacim polStafem apod. | jizda
autem na delsi vzdalenost bez sedaciho polstare
je rizikova. S vybérem vhodnych pomuicek umi
poradit spinalni ergoterapeut.

Vzhledem k moznym cCastéjsim unikim moci
muze byt rizikovy i samotny sed ve vihkém
prostredi, proto se doporucuje Castéjsi kontrola
této oblasti.

SYSTEM PECE

O TEHOTNOU ZENU
PO POSKOZENI
MICHY

Péci v obdobi téhotenstvi zajistuje gynekolog,
ktery provadi nebo odesild na vysetfeni v ramci
prevence vzniku chorobnych stavu a v€asného
zachytu odchylek od fyziologického prubéhu
téhotenstvi.

Kazda téhotna zena by béhem téhotenstvi

meéla projit nékterymi vysetfenimi. K v€asnému
zachytu vrozenych vyvojovych vad a k odhaleni
onemochnéni matky se v prenatalnich poradnach
podle ordinace |ékare vyuzivaji kardiotokogra-
ficky zaznam (tzv. CTG), méreni krevniho tlaku

¢i vySetfeni moci na pfitomnost bilkoviny, cukru
a ketolatek. Lékar si také vS8ima pripadnych otoku
a pta se na pohyby plodu a subjektivni pocity
zeny.

Gynekolog téhotné zeny s poranénim michy
by mél znat problematiku této diagndzy a tim
padem i mozné specifické komplikace. Proto
je jeho vybér opravdu velmi dulezity. Vzdy je
vSak vhodné konzultovat vySe uvedené mozné
komplikace také se specialisty na spinalni pro-
blematiku.

PRIPRAVA NA POROD

Nékterym zenam se spinalnim poranénim byva
téhotenstvi ukonceno cisarskym fezem. Duvody
jsou ruzné — nestabilni panev, moznost nepo-
stupujiciho porodu, zhorseni stresové inkon-
tinence, obavy z autonomni dysreflexie apod.
Spontanni porod je vSak u veétSiny zen mozny.

Zasadni roli v pfipravé na porod hraje vybér
vhodné porodnice. To, ze bude bezbariérova, uz
povazujeme za naprosto bézné. Velmi vhodné
v8ak je, aby soucasti vybrané nemocnice byla

i spinalni jednotka.

Pfi prvnim navstéveé porodnice ve 36. tydnu
téhotenstvi zené porodni asistentka odebere
osobni anamnézu. Pri této konzultaci je treba se
detailné domluvit, jakou miru pomoci nastavajici
maminka potfebuje. A také je velmi dulezité, aby
byla Zena dostate¢né obeznamena se vsim, co
se u ni v prubéhu vysetreni, popripadé béhem
hospitalizace bude provadét. Proto se nebojte
zeptat na vse, co vas napadne a zajima!

TEHOTENSTVI OD
JACATKU DO KONCE anes
PRAKTICKY POHLED
ERGOTERAPEUTKY

Na uvod si dovolim byt frochu osobni.

V dobég, kdy pro vas piSu tento pfispévek,
sama koncim druhé téhotenstvi a snazim
se zabalit si fasku do porodnice a na

nic nezapomenout. Jaké dokumenty si
pfipravit a co z véci tykajicich se hygieny
a péce o miminko je nutné mit s sebou?
Myslim, Ze vdm mohu dat nékolik
doporuceni opfenych o vlastni zkuSenost.
Pro svUj porod jsem si opét vybrala
Fakultni nemocnici v Motole, ktera je
bezbariérova, a fak pro vas budu mit

i vtomto ohledu aktualniinformace pro
dalsi dil zaméfeny na porod a Sestinedéli.
Ale i bez toho je urcité dost véci, které je
dobré zminit.

Pokud si nevite rady

s prenastavenim voziku,
obrafte se na ergoterapeutky
Centra Paraple. Ty vam
pomohou nejen s tpravou
nastaveni sedu, ale v pripadé
potreby 1 s hledanim vhodnych
pomucek k zapujcee, a to

bud primo z pujcéovny Centra
Paraple, nebo jinych organizaci.

text: Iva Hradilova, ergoterapeutka Centra Paraple

7ZMENY BEHEM
TEHOTENSTVI

SED

Pokud mate v blizké dobé narok na novy mechanicky vozik
a zaroven planujete poceti, tak je dobré premyslet v souvis-
lostech. Tim mam na mysli vybirat vozik a jeho komponenty
tak, aby byla alespon caste¢na moznost Uprav, az je budete
v prubéhu téhotenstvi potfebovat. Musite totiz pocitat s tim, ze
se vase télo v prubehu téhotenstvi proméni (predevsim tézisté)
a ze tyto zmény budou trvat az rok po porodu, nékdy i déle.

A to je preci pomérné dlouha doba.

SOBESTACNOST

Od zacatku je dobré myslet na to, ze zvysené naroky na
asistenci ¢i pomoc blizkého okoli se netykaji jen posledniho
trimestru, ale pribéhu celého téhotenstvi. V prvnim trimestru
jsou totiz vSechna téhotenstvi povazovana za rizikova, proto se
nebojte fict si o pomoc a odlehcit si.

Ve vys$Sim stadiu téhotenstvi se pro vas i bézné aktivity stanou
narocnegjsimi, proto vam vrele doporucuji zaradit do svého den-
niho rezimu vice dopomoci asistentu, rodiny a blizkych, a také
vyuzit pomucky pro usnadnéni vaseho fungovani.

Pozor si museji dat budouci maminky ohrozené vznikem auto-
nomni dysreflexie (poskozeni michy nad obratlem Th 6). Toto
riziko se zvySuje spolu s tim, jak plod roste, a jedinou moznosti,
jak nebezpedi odstranit Ci alespon vyrazné snizit, je dlouhodoba
zména polohy ze sedu do polosedu nebo lehu. Tim padem vsak
naroky na péci ze strany okoli samozrejmé znacné vzrustaji.

VYPRAZDNOVANI

V prubéhu téhotenstvi se zeny s poskozenou michou vel-
mi Casto prevadeji na jiny styl vyprazdriovani, a to pfedevsim
mocoveého méchyre. | kdyz ho pfedtim nevyuzivaly, nechavaji si
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zaveést permanentni mocovy katétr. Vice o této problematice
viz Téhotenstvi po poranéni michy.

Z pohledu ergoterapeutky také musim upozornit na moz-
nost vzniku defektu na zakladé zvySeni vlhkosti v oblasti
sedu, zpusobené unikem modi, a to prfedevsim v pozdéjsim
stadiu téhotenstvi. Pokud tedy nemate v sedaci oblasti cit-
livost, je tfeba zaradit Castéjsi kontroly a také vyuzit inkon-
tinencni pomucky (inkontinenéni kalhotky, vlozné pleny ci
podlozky).

PRIPRAVA DO PORODNICE

Co v8echno je tfeba zafidit a zabalit predtim, nez se vydate

na cestu do porodnice? Tuto oblast rozdélim na vice ¢asti —
shromazdéni potfebnych dokladu, vybér pediatra a pfipravu
Jtasky”.

DOKLADY

Dokladu, které budete potrebovat, neni uplné malo a nekte-
ré si budete muset zafidit pfedem na uradé. Myslete na to, at
se v zavéru teéhotenstvi zbyteCné nestresujete.

VDANE ZENY

Obcansky prukaz, karti¢ku pojistovny, oddaci list, t&€hoten-
skou prukazku, dohodu o jménu ditéte podepsanou obéma
rodici a vysledky specifickych vySetfeni zamérenych na vyvoj
plodu a vas$ zdravotni stav provedenych v prubéhu téhoten-
stvi.

SVOBODNE ZENY

Obc&ansky prukaz, karti¢ku pojistovny, rodny list, téhoten-
skou prukazku, dohodu o jménu ditéte podepsanou obé-
ma rodici, doklad o pfiznani otcovstvi (vydany kteroukoli
matrikou v Ceské republice) a vysledky specifickych vysetfeni
zamérenych na vyvoj plodu a vas zdravotni stav provede-
nych v pribéhu téhotenstvi.

ROZVEDENE ZENY

Obcansky prukaz, karticku pojistovny, rodny list, rozvodovy
list, téhotenskou prukazku, dohodu o jménu ditéte pode-
psanou obéma rodici, doklad o pfiznani otcovstvi (vydany
kteroukoli matrikou v Ceské republice) a vysledky specific-
kych vySetfeni zamérenych na vyvoj plodu a vas zdravotni
stav provedenych v prubéhu téhotenstvi.

PEDIATR

Nezapomente, ze jiz pfed narozenim ditéte musite znat
jméno jeho budouciho pediatra. Vybrat |ékafe s ohledem
na jeho odborny i osobni pfistup je samo o sobé ofisek.
Nicméné vy se musite ptat jesté i na dalsi véci — je pfistup
do ordinace bezbariérovy, je prostor v ordinaci uzptusobeny
tak, abyste mohla dité pred vySetfenim svléct Ci poskytuje
vybrany pediatr sluzbu domacich navstév?
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Pri1 vybéru porodnice si predem
zjisteéte, zda je pristup na WG

a do sprchy bezbariérovy,
popripade zda je moznost
zapujceni sprchového voziku.

Ve Fakultni nemocnici v Motole
jsou bezbariérové nadstandardni
pokoje, kde s vami muze byt
ubytovany i vas partner ¢i
doprovod. Pokud tuto moznost
budete v jakékoli porodnici mit,
vyuzijte ji, je to obrovsky bonus
a zaroven pomoc.

Kazda porodnice vas o tom,

co budete pri prijmu k porodu
potrebovat, informuje vétsinou
Jiz pri registraci (ktera napr-.

v Motole probiha jiz od 14.
tydne téhotenstvi), pripadné

v prubé¢hu predporodnich
kontrol. Pozadavky 1 systém
kontrol se mohou v jednotlivych
porodnicich mirné lisit. Pokud
vam néco neni jasné nebo
nemate dostatek informaci,
nevahejte se ptat.

~TASKA“

S trochou nadsazky lze Fict, ze jde o vyvrcholeni vaseho téhoten-
stvi a pfiprav na porod. Proto této oblasti vénuji pomérné velky
prostor.

HYGIENICKE POTREBY

Jednorazové kalhotky. Po porodu je tfeba dodrzovat maximalni
hygienu, proto si jich s sebou vezméte dostatek. Pouzivat muzete
sitované kalhotky s porodnimi viozkami, aviak zkusenosti nékte-
rych nasich klientek radi pouzit klasické natahovaci inkontinencni
kalhotky (jen jich budete potfebovat vice). Ty mohou byt vhodnégjsi
diky snadnéjsi manipulaci pfi nasazovani, ale takeé upravé po pre-
sunu. Dale si s sebou nezapomente vzit pomicky pro vyprazd-
novani, které bézné pouzivate a jednu inkontinenéni podlozku,

i kdyZ tu vam v porodnici zfejmé poskytnou.

Vezmeéte si také alespon dva ruéniky, idedlné odlisné barvy (jeden
pro horni polovinu a druhy pro spodni polovinu téla). Dale pak
zubni kartacek, pastu, sprchovy gel, Sampon, toaletni papir,
vlozky do podprsenky, jeleni lij, neparfemovany krém a jemny
deodorant. Parfém nechejte doma, miminko si potfebuje zvyk-
nout na vasi pfirozenou vuni a také by ho drazdil.

OBLECENI

V- mnohych porodnicich jsou nékteré véci pacientkam bézné

k dispozici, napfiklad noéni koSile. Pokud se viak rozhodnete pro
vlastni, pocitejte alespon se tfemi. Dale jsou vhodné alespon dvé
kojici podprsenky bez kostic. A vzhledem k nutnosti ¢astého spr-
chovani zvazte, zda by pro vas nebylo vhodné vybavit se také gu-
movymi botami, abyste pfi pfesunech predesly koznimu defektu.

KOJENI

Nékteré porodnice doporucuji mit s sebou vlastni odsavacku
mléka, ktera ma za ukol stimulovat prsa a podpofit tvorbu laktace,
ktera muze byt ovlivnéna také stylem porodu. Zabalte si i krém na
bradavky. Ty byvaji po porodu citlivé a chvili trva, nez si zvyknou
na kontakt s usty miminka. Od véci nejsou ani homeopatika pro
podporu tvorby mléka a poporodni rekonvalescenci.

PECE O DITE

Détské plenky s nejvéetsi pravdépodobnosti nebudete potrebovat,
protoze je budete mit na pokoji k dispozici, stejné jako béznou
détskou kosmetiku, teploméry (détsky i do vody) vahu a lih na
pupik. Obleceni a zavinovacky muzete ale nemusite pouzivat
vlastni. Pokud se rozhodnete pouzivat erarni, odpadne vam starost
s pranim.

Jediné obleceni, které tedy budete pro své miminko opravdu
potrebovat, bude to na cestu domu. Zde je tfeba zohlednit pocasi,
které se muze v prubéhu nékolika dnu v porodnici vyrazné zménit.
Jednoducha poucka vsak pravi, ze novorozenec potrebuje o jednu
vrstvu obleceni vice nez vy.

A pokud nejste odpurce dudlika, pak si ho také pribalte, jen ho
nezapomente pfedem vyvarit.
DALSi NEZBYTNOSTI

Léky, které pravidelné uzivate, telefon, pfipadné fotoaparat, nabi-
jecku, notysek a propisku.
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JENY ZENAM

text: Lenka Honzatkova, specialistka spindlni problematiky Centra Paraple

Vzajemna zenska podpora z rodiny Ci
spolecenstvi byla historicky béZznou praxi,
kdy zkuSené Zeny provazely téhotné,
rodici a Sestinedélky a pfedavaly jim své
zkuSenosti. Byla to Zenska zalezitost.

Moderni doba je vice profesionalizovana
a zeny ze spolecenstvi tfak mohou
nahradit porodni asistentky a duly.
Chcete o jejich sluzbach védét vice?

PORODNI ASISTENTKA

Jde o vysokoskolsky vzdélanou zdravotnickou odbornici.
Stejné jako v jinych zemich Evropské unie i u nas samostatné
pecuje o zeny s fyziologickym téhotenstvim, porodem a Ses-
tinedélim. S porodni asistentkou se muzete setkat v porodni-
ci, v ordinaci gynekologa, v centrech porodni asistence nebo
vas muze navstévovat doma. Nabidka a rozsah jeji péce jsou
dany pravé mistem, kde pracuje.

CO PORODNI ASISTENTKA DELA?
V TEHOTENSTVIi

* vede téhotenskou poradnu a pfedporodni kurzy

e podporuje zdravé téhotenstvi

e pfipravi vas na porod a pfichod ditéte

e konzultuje s vami porodni plan

e podpofi vas v narocnych situacich

¢ nabidne vam moznost téhotenského cvi¢eni a masazi

U PORODU

e pomuze vam nacasovat odjezd do porodnice

¢ doprovodivas do vybrané porodnice

e pecuje o vas a podporuje hladky a bezpec¢ny pribéh
porodu pro vas i miminko

e pomuze vam ulevit od bolesti

¢« podporuje bonding a kojeni

V SESTINEDELI

e podporuje vas a vasi rodinu v domacim prostredi

¢ poskytuje laktacni poradenstvi

* podporuje hojeni pfipadného porodniho poranéni

e nabizi cviceni v Sestinedéli

e poskytuje poradenstvi v péci o dité

e zajisti zdravotni péci v pfipadé ambulantniho porodu
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DULA

Dula patfi mezi nezdravotnické pomahajici profese. Dopliuje
praci porodnich asistentek, lékaru, zdravotnich sester a také
psychologu a dalSich odborniku. Provazi zeny a jejich rodiny
téhotenstvim, porodem a poporodnim obdobim. Svou praci
prispiva k dobrému startu celé nové Ci noveé rozsifrené rodiny.
Podle védeckych studii ma péce duly vyznamny pozitivni vliv
na fyzické a psychické zdravi matky.

CO DULA DELA?
V TEHOTENSTVI

e poskytuje zené podporu a dostatek informaci k samos-
tatnému rozhodovani a matefskym kompetencim, aby
timto dulezitym zivotnim obdobim prosla posilena
a s pocitem, ze jej dobfe zvladla

BEHEM PORODU

»  vytvafi pfijemnou atmosféru

»  poskytuje psychickou podporu, povzbuzuje a pomaha
s ulevou od bolesti

» je pfipravena byt oporou kazdé zené, at se rozhodné pro
jakykoli zptuisob porodu, nebo jakkoli se porod vyvine

e pokud zenu doprovazi partner nebo pfibuzna ¢i kama-
radka, pak se dula stava oporou také pro né

V OBDOBI SESTINEDELI, ALE | POZDEJI PO

NAROZENI MIMINKA

e usnadnuje zené nékdy narocné zacatky materstvi

* podporuje zenu Vv jejich matefskych kompetencich
a v kontaktu s miminkem a prakticky poradi s kojenim
a péci o miminko

e pomaha zené tak, aby si odpocinula a nabrala sily

e muze pomoci vdomacnosti, se starsimi détmi nebo
tfeba uvarit

e Zenu prijima s pochopenim, takovou, jaka je, a trpélivé ji
nasloucha

Skupina realizatorek serialu Zena intimné oslovila Ceskou
asociaci dul a Unii porodnich asistentek a v nasledujicich
mésicich budou spolecné resit moznou podporu maminek
po poranéni michy a jejich rodin.

- https://www.unipa.cz/
- https://www.duly.cz/

zra S

V TEHOTENSTVI

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

Uz béhem prvnich deviti PRED
mesicu zivota prozitych ve OTEHOTNENIM

vasi déloze Ize miminku
vyTvoFi’r ten nejlepéf POkl_JdJ? v'ase tv('ehot(vans’tw planovz?ne’, ’
. o, je videalnim pripadé cilem v maximalni
mozny start do Zivota mozné mife pozitivhé ovlivnit vase zdravi
a udélat maximum pro akondici.

JehO budouci zdravi. Uplné zanechani koufeni a vyrazné ome-
Vase psychickd pohoda, zeninebo nejlépe vynechani alkoholu je
zdravotni stav a V)'/iiva zasadou ¢islo jedna. V pfipadé, Ze trpite
v v v chronickym onemocnénim vyzadujicim
pred otehotnénim specialni dietu (napf. celiakii), je treba
a v pribéhu téhotenstvi  tuto dietu dodrzovat co nejlépe. Pokud
totiz h raje vyznamnou roli. mate nadvahu nebo naopak podvahu,
vasim cilem by mélo byt se alespon pfi-
blizit vaze ve zdravém rozmezi.

Pro snizeni hmotnosti urcité neni vhod-
né volit pfisnou redukéni nebo nékterou
z modnich diet s vyfazenim dulezitych
slozek stravy, jako jsou zdroje sacharidu
(pecivo, pfilohy, ovoce apod.), zdroje
kvalitnich bilkovin (maso, vejce, mlé¢né
vyrobky) a tuku (rostlinné oleje, ofechy
apod.).

Uz pred otéhotnénim je doporucéeno navysit
prijem kyseliny listové. Jejim dobrym prirozenym
zdrojem je listova zelenina, ale zpravidla je treba
uzivat 1 doplnék stravy. Ohledné uzivani kyseliny
listové, ale 1 vitaminu D, vapniku, zeleza, jodu nebo
omega-5 mastnych kyselin je dobré se poradit

s lékarem nebo lékarnikem.

1. TRIMESTR

V prvnim trimestru téhotenstvi neni tfeba
nijak navysovat pfijem energie ani zivin.

Doporuceni pro stravu téhotnych se
v tomto obdobi zasadné nelisi od ob-
dobi pFed otéhotnénim. Dulezité je jist
kvalitné a pestre, ¢imz se zajisti prijem
vSech dulezitych zivin, vitamind a mi-
neralnich latek. Diky tomu lze pozitivné
ovlivnit genetiku ditéte a zabranit rozvoji
nékterych onemocnéni v dospélosti
(vysoky krevni tlak, cukrovka aj.). V tomto
obdobi se zpravidla navic uziva kyselina
listova formou doplrku stravy.

Kvuli nevolnostem a nechutenstvi

byva pfijem energie v prvnich tydnech
téhotenstvi nizsi, a muze dokonce dojit
k poklesu vasi hmotnosti, zvlasté pokud
jste méla nadvahu. To ale téhotenstvi
nijak neohrozi.

TEHOTENSKE NEVOLNOSTI

Obdobi prvnich dvou az tfi mésicu té-

hotenstvi byva u vétsiny zen provazeno

mensimi ¢i vétSimi nevolnostmi, nechu-

tenstvim, nékdy i zvracenim.

V takovém pripadé je dobré:

¢ vyhnout se mistim a jidldm s pachy,
které vam nedélaji dobre,

e pit dostatek tekutin (minimalné
1,5-2 litry/den),

e jist pravidelné po mensich davkach,
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e zaradit hodnotnou vecefi, jelikoz vecery
byvaji lepsi,

e po konzultaci s lékafem zaradit doplnék
stravy s obsahem $irSiho spektra vitaminu
a mineralnich latek, pokud je pfijem stravy
kvuli nechutenstvi dlouhodobé velmi
nizky.

2. A 5. TRIMESTR

Ve druhém a tfetim trimestru se jiz potfeba
pFijmu energie a Zivin zvysuje, jelikoz se
plod vyviji a intenzivnéji roste. V tomto obdobi
uz také pfirozené narusta vase hmotnost.
Nechutenstvi a nevolnosti se jiz vétSinou ne-
vyskytuji, naopak se ¢asto objevuje tendence
pfijem energie navysit az pfilis, coz viak neni
zadouci.

Je tfeba dbat na dostatecny prijem bilkovin,
tukd (zejména téch nenasycenych véetné
omega-3 mastnych kyselin), vitamint a mine-
ralnich latek. ZvySené naroky jsou na pFijem
vapniku, hoF¢iku, zeleza, jédu, zinku,
kyseliny listové a vitaminu D a C, proto se
vétSinou nékteré tyto prvky uzivaji formou
dopliku stravy.

JIST ZA DVAS

JE MYTUS ANEB
TEHOTNA ZENA
NEMA JIST ZA 2, ALE
JEN 7ZA 114

Jist za dva béhem téhotenstvi nema zadné
opodstatnéni. Spise je tfeba na ,jidlo za dva”
myslet, co se kvality stravy a vybéru potra-
vin ty€e. Miminko se nemuze rozhodnout,
co bude jist, a tak zUstava na vas, abyste mu
dodala vSe potfebné pro jeho spravny rust

a vyvoj.

Doporuceni pro optimalni energeticky pfijem
v téhotenstvi se podle ruznych odbornych rad
lisi. Podle Svétové zdravotnické organizace
(WHO) se ma navysit o 285 kcal (1200 kJ) na
den po celou dobu téhotenstvi. Podle ji-

nych doporuceni se ma denni pfijem energie
navysit v druhém trimestru o 10 % a ve tfetim
trimestru o 25 %.
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Potreba navyseni pfijmu energie béhem
téhotenstvi je do urcité miry velmi individualni
a zavisi na vice faktorech, jako je vase hmot-
nost pfed otéhotnénim nebo fyzicka aktivita
béhem téhotenstvi. Je dobré fidit se vlastnim
pocitem a také sledovat vahoveé prirtstky. Za-
timco téhotné zeny s nadvahou a obezitou by
meély mit vahove prirtstky mensi, zeny s nor-
malni hmotnosti by zase stanovené vahové
pfirastky nemély prekracovat.

CO V PRAXI ZNAMENA NAVYSIT DENNI
PRIJEM ENERGIE O
285 KCAL?

VétSina zen nema predstavu o energetické
hodnoté potravin, které bézné konzumuiji,

a proto pro né doporuceni ,navysit denni
pfijem energie o 285 kcal (1200 kJ)" muze byt
nicnefikajici. V praxi si to vSak lze predstavit
napfiklad jako pFidani jedné vétsi svaciny.
Pokud jste byla zvykla jist tfikrat denné, pak to
znamena pridat dvé mensi nebo jednu velkou
svacinu mezi hlavnimi jidly. Jestlize jste byla
zvykla uz pred téhotenstvim jist pétkrat denné,
lze pouze mirné zvétsit porce jidel, nebo mis-
to mensich svacin (napf. jablko) zafadit vétsi
(napf. chléb se syrem a jablko).

Urcité lze doporucit, abyste si vytvorila pred-
stavu o energetické hodnoté potravin a obsa-
hu Zivin v nich, a to idealné tak, Ze si uz pred
téhotenstvim nebo v jeho prubéhu zapisujete
jidelnicek. Velmi vhodné k tomu jsou aplikace
umoznujici propocet pfijmu energie i zivin
(napf. > www kaloricketabulky.cz).

TEHOTENSKE
CHUTE

Pro prevenci téhotenskych chuti nebo jejich
zmirnéni lze doporucit pfedevsim dostatecny
spanek, pitny rezim a pravidelny stravovaci
rezim. Hlavni jidla dne (snidani, obéd, veceri) je
tfeba slozit z kvalitnich zdroju sacharidu (zitné
nebo celozrnné pecivo, lusténiny, brambory,
ovesné vloc¢ky apod.) a bilkovin (maso, vejce,
mléko a mléé&né vyrobky). Rovnéz pomaha
dostatecny pfijem vlakniny ze zdroju sachari-
du a z ovoce a zeleniny, ktery vede k zmirnéni
vykyvd hladiny cukru v krvi.

Priklady
vhodné svaciny
o obsahu energie

10001200 kJ:

200 g jogurt bily
(4 % tuku) +
100 g banan

150 g jogurt bily
(4 % tuku) +
75 g boruvky +
20 g orechy
50 g zitny chléb +
30 g Lucina +
150 g jablko

POTRAVINA (\nlql.g\/lzyol lg()
potraviny)
Emental 1020
Parmezan 1290
Mléko 123
Kefir 123
Eidam 45% 680
Sardinky 200
Jogurt 1,5% 115
Tvaroh 85
Orechy 270

DULEZITE SLOZKY
STRAVY

BiLKOVINY

Béhem téhotenstvi je doporuceno prijem
bilkovin mirné navysit, a to ve druhém a tre-
tim trimestru z béznych 0,8-1 g/kg hmot-
nosti na 1,1 g/kg hmotnosti. WHO doporu-
¢uje prijimat bilkoviny z béznych potravin.

VyS$3i riziko nedostatecného pfijmu bilkovin
hrozi pfedevsim u veganek, ale také u ve-
getarianek nebo u zen, které ze zdravotnich
duvodu dodrzuji néjakou dietu omezujici
pfijem zdroju bilkovin (napf. laktézova into-
lerance).

KYSELINA LISTOVA

Doporucena denni davka kyseliny listové je
v téhotenstvi 600 pg/den, coz je dvojnaso-
bek oproti doporuceni pro netéhotné. Je
dulezita pro spravny vyvoj mozku a nervové
soustavy nenarozeného ditéte, pusobi také
v prevenci potratu a pfedcasného porodu.

Uziva se formou doplnku stravy, na mnoz-
stvi pfijaté stravou se nespoléha, jelikoz
kyselina listova je v pfirozenych zdrojich
jednoduse znehodnocena pusobenim svétla
a tepelnou upravou.

ZELEZO

WHO doporucuje doplhovani zeleza po ce-
lou dobu téhotenstvi, v rozvinutych zemich
v mnozstvi 16—20 mg/den, pficemz celkovy
doporuceny denni pfijem pro téhotné je

30 mg. Zelezo zajistuje pfisun kysliku matce
i ditéti. Nejlépe vyuzitelné je zelezo z Cerve-
ného masa a vaje¢ného zloutku.

Nizkeé hladiny Zeleza hrozi u vegetarianek

a veganek, ale i u zen, které maso sice
konzumuiji, ale napriklad jen jednou tyd-
né. Nadmeérna unava a zadychavani se i pfi
mirné fyzické zatézi mohou byt zplsobeny
pravé nedostatkem zeleza.

VAPNIK

Nenarozené dité potrebuje velké mnozstvi
vapniku pro spravny vyvoj kosti a zubu.
Doporuceny denni pfijem pro téhotné je
1200 mg/den.

V pfipadé nedostatecného pfijmu muze do-
jit ke zhorSeni kvality zubU matky, v krajnim
pfipadé k odvapriovani jejich kosti.

VITAMIN D

Je nezbytny pro spravny rust ditéte a vyvoj
kosti a je také dulezity pro zdravi matky.
Jeho doporuceny denni pfijem se v tého-
tenstvi neméni, ale je tfeba na néj opravdu
dbat. Vitamin D se tvofi v kizi pusobe-
nim UV zareni ze slunce, ze stravy ho lze
pfijmout z tu¢nych ryb a rybiho tuku (napf.
losos, tresci jatra).

Velka Cast populace ma vitaminu D nedos-
tatek, zvlasté v zimnich mésicich a na jare,
proto je ke zvazeni vyuziti doplfhku stravy.
J6D

Prvek nutny pro spravny vyvoj mozku ditéte
a spravnou funkci stitné zlazy. V pfipadé
pouzivani jodizované soli je jeho potfebny
denni pfijem bez problému plnén. DalSimi
zdroji jsou morskeé ryby, mléko a mlécné
vyrobky nebo nékteré mineralni vody.

OMEGA-3 MASTNE KYSELINY

Vyznamné ovliviuji rozvoj nervoveé soustavy
ditéte, jejich dostatecny pfijem ma pozitivni
vliv na kognitivni a intelektové schopnosti
ditéte. Zdrojem omega-3 mastnych kyse-
lin jsou mofrské ryby (zejména losos, sled,
makrela), ofechy (zejména vlasské), seminka
(zejména lnéna) a rostlinné oleje (zejména
fepkovy). Néktera z téchto potravin by v ji-
delni¢ku méla byt kazdy den.

PITNY REZIM
V TEHOTENSTVI

Bez dostatecného pfijmu tekutin se neo-
bejde matka ani jeji nenarozené dit&. Uplné
minimum je 1,5 [ tekutin na den, optimalni
pfijem se pak pohybuje mezi 2-3 l/den.
Dostatek tekutin pomaha mimo jiné proti
unavé a zacpé. Idealni je neochucena voda,
at uz kohoutkova, nebo pfirodni pramenita,
slabé a stfedné mineralizovana. U alkoho-
lickych napoju nelze téhotnym doporucit
ani malé mnozstvi. Naproti tomu v pfipadé
kofeinu lze jako bezpe&né mnozstvi stanovit
pfiblizné 200 mg kofeinu na den, coz pfed-
stavuje napfiklad dvé espressa.

Tsakiridis, |., Kasapidou, E., Dagklis, T., Leonida, I., Leonida, C., Bakaloudi, D. R., & Chourdakis, M. (n.d.). Nutrition in Pregnancy: A Comparative Review of Major Guidelines.
OBSTETRICAL & GYNECOLOGICAL SURVEY, 75(11), 692-702. - https://doi.org/10.1097/OGX.0000000000000836
L De Seymour, J. V., Beck, K. L., & Conlon, C. A. (2019). Nutrition in pregnancy. Obstetrics, Gynaecology & Reproductive Medicine, 29(8), 219-224.

N - https://doi.org/10.1016/j.09rm.2019.04.009

o Efsa, Referenéni hodnoty pro pfijem zivin (DRV) pro EU, - https://www.efsa.europa.eu/en/interactive-pages/drvs?lang=cs

0 - https://www.nutriklub.cz/clanek/spravna-vyziva-v-jednotlivych-trimestrech-tehotenstvi

N - https://www.1000dni.cz/nutricni-programovani/vyziva-tehotenstvi/
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POHYBOVE AKTIVITY A JOGA
VOBDOBI TEHOTENSTVI U ZEN SE
SPINALNIM POSKOZENIM

text: Sylvie Dundackova, vedouci useku pohyboveé terapie Centra Paraple

Milé Zeny, darkyné zivota, maminky
a udrzovatelky rodinné tradice,
tento text, ktery se zaméfuje na

pohybové aktivity v téhotenstvi,
by se mohl stat vasim prlvodcem
a spolecnikem pfi prozivani
jednoho z nejkrasnéjsSich obdobi
Zivota zeny.

Téhotenstvi je obdobi, které je Casto
také nazyvano jinym stavem. A je to
skutecné jiny, vyjimecny stav, ktery
by se dal také trefné pojmenovat
Zivot v zivoté i etapou zdzraku,

od samotného pocetiaz k daru
Zivota.V organismu Zzen b&éhem néj
dochazi k mnoha zménam, které
maji za cil jediné - zajistit vyvoj

a pfichod nového ¢lovéka na svét.
A to opravdu neni malo!
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CO JE JINAK

Zminéné zmeény zahrnuji napriklad zvétseni objemu
krve, zvyseni télesné hmotnosti ¢i hormonalni zmény.

Takeé fyzicka zdatnost se v souvislosti s téhotenstvim
meni. Srdce bije 0 20 az 40 % rychleji a uz lehka
télesna namaha zvysuje tepovou frekvenci na mirné
hektickou uroven. Dale také zvysi schopnost prenosu
kysliku a ke konci téhotenstvi musi pfepumpovat o je-
den a pul az dva litry vice krve nez obvykle.

Rostouci plod vyviji tlak na branici, a to omezuje
prostor pro rozpinani plic, coz mize ztézovat dychani.
Zeny s vysokou Urovni paraplegie a tetraplegii, které
maji omezenou funkci branice, mohou problémy

s dychanim pocitovat intenzivnéji. Poskozeni michy
pod urovni Th 5 totiz ovliviiuje bFisni svaly podilejici se
na dychani a poskozeni nad urovni Th 1 ovliviuje svaly
hrudniku.

V téchto pripadech zarazujte dechové cviceni kazdy
den. Pomoci vam muze také umisténi polstare pod
hrudni pater tak, aby horni ¢ast téla byla vyse. V pri-
padé slabého kasle ¢i ranni nevolnosti se doporucuje
zaujmout polohu na boku s vypodlozenim bficha.

V téhotenstvi vSechny zeny pfibiraji na vaze, ale ze-
jména u zen s miSnim poskozenim je dulezité si vahu
hlidat, protoze ta ma vliv na vasi mobilitu a takeé proto,
ze po porodu bude obtiznéjsi zhubnout. Z tohoto
pohledu muze byt vhodné poradit se s nutricnim spe-
cialistou, jak na stravovani v tomto obdobi.

POHYBOVA
DOPORUCENI

Zeny se spinalnim pogkozenim mohou v t&hotenstvi
pokracovat dale v pohybové aktivité, avsak vybrané
cvi¢eni by mélo byt nizké intenzity. Nizkou intenzitu
cvi¢eni poznate tak, Ze pfi vykonavani jakékoli po-
hybové aktivity dokazete mluvit souvisle, bez vétsiho
zadychavani. Pokud byste pfemyslely nad tim, jak cas-
to se pohybovym aktivitdm vénovat, pak je dobré vy-
chazet z kanadskych pohybovych priuvodct pro osoby
se spinalnim poskozenim. Doporuceni se rozdéluji na

dvé oblasti. Prvni oblast se zaméfuje na
kardio-metabolické zdravi. Pro zlepSeni
¢i udrzeni tohoto zdravi se doporucuje po-
hybova aktivita aerobniho charakteru tfikrat
tydné po dobu tficeti minut. Pro druhou
oblast zaméfenou na kardio-respira€ni
zdravi zni doporuceni zafadit cvi¢eni ae-
robniho charakteru dvakrat tydné po dobu
dvaceti minut a dvakrat tydné po dobu
dvaceti minut cvi¢eni zamérfené na posileni
vétSich svalovych skupin.

Pravidelna pohybova aktivita v téhotenstvi
pfinasi mnoho zdravotnich vyhod a ma
prokazany pozitivni vliv na zdravi maminky
i plodu. Nicméné kazda budouci maminka
se aktualné nachazi v jiné situaci a vzdy je
dulezité vnimat své vlastni télo a pocity.
Pro nékteré zeny nebude pohybova aktivita
po celou dobu zadny problém a néktera
tfeba bude citit, ze je to to posledni, co by
v téhotenstvi bylo vhodné.

JOGA
V TEHOTENSTVI

Gravid joga neboli jéga pro téhotné je
jemny styl jogy vhodny pro nastavajici
maminky. Jednotlivé pozice je vhodné dale
doplnit i o dalsi praktiky, které joga nabizi.
Patfi mezi né napfriklad relaxace, meditace
a védomeé dychani. Obecné se doporucuje
cvicit pozice na uvolnéni a protazeni zad,
pozice pro spravné drzeni téla, protaho-
vani ramen, uvolfiovani a otevirani hrudni-
ku, posileni pazi a svalu v oblasti lopatek,
uvolnovani kycelnich kloubu, relaxace
panevniho dna a velmi jemné a opatrné
rotace v horni ¢asti zad, ramen a kréni
patere. V obdobi téhotenstvi se nedopo-
rucCuje provadét rotace a zaklony zejména
v bederni patefi.

JAK NA TO V PRVNIM TRIMESTRU

Prvni trimestr byva velmi nevypocitatelné
obdobi. Pfestoze na budoucich mamin-
kach jesté vétSinou neni téhotenstvi znat,
v jejich téle probihaji velké hormonalni

a fyziologické zmény. Vétsina zen pocitu-
je unavu, potrebu neustalého jidla, nebo
naopak nevolnost, takze pohybové aktivity
vétSinou ustupuji do pozadi.

V tomto obdobi se nedoporucuje s jogou
zacinat. Doporucuje se vyckat az do dru-
hého trimestru, nez polevi Unava a za¢ne
se navracet energie a chut na fyzickou
¢innost. AvSak pokud jste praktikovaly jogu

jiz pfed otéhotnénim a mate energii pokra-
Covat, neni duvod prestavat. Je viak dulezi-
té uvédomit si aktualni zmény, ac nejsou
viditelné, a respektovat je. Velmi zadouci je
zpomaleni a objeveni sily hlubokého dy-
chani a relaxace. Kdyz vas pfemuze Unava,
vyuzijte jogovou praxi k navozeni pozitiv-
niho a pfijemného odpocinku napfiklad

v pozici upravené Savasany v sedeé.

JAK NA TO VE DRUHEM TRIMESTRU

Druhy trimestr je pro vétSinu téhotnych
zen krasnym obdobim, které si velmi uzivaji
a maji chut byt aktivni. Pocate¢ni nevol-
nosti ustupuji, energie se navraci a roste
krasné zakulacené brisko, které vsak jeste
tolik neprekazi v pohybu. Muzete zacit s jo-
gou a naladit se na své télo a intuici.

JAK NA TO VE TRETIM TRIMESTRU

Ve tretim trimestru je vhodné zamérit se na
dechové a relaxacni techniky, dale uvolfiu-
jici a protahujici pozice zamérené na oblast
hrudniku, kréni patefe a hornich koncetin.
Pro tfeti trimestr mUze byt charakteristicke
zpomaleni a prohloubeni vyse zminénych
praktik.

JOGOVA SESTAVA
PRO OBDOBI
TEHOTENSTVI

Sestava je navrzena tak, aby ji bylo moz-
né pouzit v prubéhu celého téhotenstvi.
Mezi jednotlivymi pozicemi odpocivejte
tak Casto, jak bude vase télo potfebovat.
Odpocivat muzete v poloze, kdy lehce
.podseknete” panev smérem dopredu

a zady se pevneé oprete do zadové opérky.
Vénujte pozornost svému dechu a tomu,
jak se pravé ted mate a citite. V mistnosti si
zajistéte dostatek cerstvého vzduchu. Po
celou dobu cvi¢eni nezapominejte na svou
intuici, ktera je v obdobi téhotenstvi silnéjsi.
Vnimejte, co je vasemu télu pfijemné,

a vynechejte pozice, u kterych se necitite
dobre. Je klidné mozné, ze co vam pros-
piva jeden den, nemusi byt pfijemné den
dalsi. A je to naprosto v poradku.

Na fotografiich muzete vidét mou kama-
radku Mirku Kostanovou, které timto velmi
dékuji za pomoc s realizaci tohoto clanku.
Mirka byla v té dobé jedina téhotna zena

v okoli. A¢ je chodici, jsem rada, ze mou
nabidku prijala.

v

Pohybovou aktivitu

a jeji mnozstvi
tehotenstvi konzultujte
s osetrujicim lékarem ¢i
gynekologem. S novou
pohybovou aktivitou se
nedoporucuje zacinat

v prvnim trimestru, ale
pockat az na trimestr

druhy, ktery se oznacuje

J

jako stabiln¢jsi.

OGOVE POZICE VHODNE PRO

CELE OBDOBI TEHOTENSTVi

Urdhva hastasana — pozice
pulmésice

Trikonasana — pozice trojuhel-
niku

Virabhadrasana |. — pozice
bojovnika I.

Virabhadrasana Il. — pozice
bojovnika .

Dandasana — pozice hole

Marjariasana — pozice kocky

Gomukhasana — pozice kravy

Garudasana — pozice orla

55




1. UVOLNENY SED A DECHOVE
TECHNIKY

Pfed samotnym zacatkem jogového cvi-
¢eni si najdéte pohodlny a uvolnény sed.
Jemneé spustte ramenni klouby smérem
dozadu a dolu. Také lopatky posunte
smeérem dolu a do stran. Uvolnéte svaly
v obli¢eji. Bradu pfeneste blize k hrud-
niku, hlavu jemné vytahujte smérem
vzhuru a snazte se napfimit pater v celé
jeji délce. | kdyz je patef napfimena,

télo zustava uvolnéné. Dlané si muzete
polozit na oblast bficha, pokud vam je to
pfijemné a naladit se na vznikajici zivot
uvnitr vas. Zacnéte se soustredit na jem-
ny nadech a vydech pod dlanémi. S kaz-
dym nadechem se dlané lehce nadzve-
daji a s vydechem se vraceji o kousek
zpét. V mysli se jeSté jednou napojte na
détatko a poslete mu skrze dlané energii.
V této pozici zUustante alespon na deset
dechu, ktery je jemny, hluboky a dlouhy.
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2. URDHVA HASTASANA - POZICE
PULMESICE

S nadechem vyneste spojené ruce smé-
rem vzhuru. Pohled sméfujte nahoru za
spojenymi dlanémi. Pokud by vas bolela
oblast kréni patefe, mizete se podivat
smeérem dolu. Ramena jemné stahnéte
smérem od usi, zebra vnorte smeérem do
brisni oblasti, aby nevyCnivala. Zustante
na tfi az pet nadechu a vydechu.

3. VIRABI:IADRASANA Il. - POZICE
BOJOVNIKA II. (UPRAVENA)

S vydechem predpazte pravou horni
koncetinu a levou zapazte nebo ji oprete
za sebe o zadovou opérku. Pohled vedte
pres treti prst pfedni natazené konceti-
ny. Obé horni koncetiny jsou aktivni az
po konecky prstl. Zaroven povolujete
ramenni klouby smérem doll. Zustante
na tfi az pét nadechu a vydechu.

4. GARUDASANA - POZICE ORLA

S nadechem prineste levou horni
koncetinu k pravé a s vydechem dejte
levy loket pod pravy, proplette predlokti
a spojte dlané proti sobé. Pokud neni
mozné dlané propojit, nechejte je dojit
tam, kam mohou. Hrbety rukou opre-
te o sebe. Dlané nebo predlokti tlacte
aktivné proti sobé. Hlavu jemné vyta-
hujte smérem vzhuru. Ramena naopak
uvolnujte smérem dold. S nadechem
napfimujte patef a s vydechem pohledte
pres spojené ruce dopredu.

Zustante na tfi az pét nadechu a vy-
dechu. S dalsim nadechem rozplette
horni koncetiny a vratte je do pozice
bojovnika II.

5. PARSVA VIRABHADRASANA

- POZICE PREVRACENEHO
BOJOVNIKA

Levou horni konCetinu oprete za zada
nebo za zadovou opérku tak, abyste se
citily stabilni. Pravou horni koncetinu
vyneste vzhuru a zUstante v této varian-
té, nebo provedte velmi jemny a maly
zaklon v oblasti hrudni patere. Pohled
smérfujte vzhuru k natazené horni kon-
Cetiné.

ZUstante na tfi az pét nadechu a vy-
dechu.

Ve

6. DANDASANA - POZICE HOLE

S nadechem vratte horni konéetiny dolu
a oprete dlané vedle svych boku nebo na
bocnice. S nddechem jemné zatla¢te do
dlani a napfimte patefr. Ve stejnou chvili
ramena stlacte smérem dolu. S kazdym
nadechem se jemné odtlacte od dlani
smérem nahoru a s kazdym vydechem
uvolnéte ramena, lopatky a svaly v ob-
liceji.

ZUstante na tfi az pét nadechu a vy-
dechu.

8. OTEVIRANI HRUDNIKU

S nadechem polozte prave predlokti
na stehna a levou horni koncetinu
stale drzte v pozici kaktusu. Postup-
né, jemné a pomalu otevirejte hrud-
nik doleva a vzhuru. Pokud by vas
bolela oblast kréni patere, povolte
hlavu smérem dolu. Nadechnéte se
veédomeé a zhluboka do hrudniku.

Zustante na tfi nadechy a vydechy
a poté pohyb zopakujte i na druhé
strané.

7. HORNi KONCETINY V POZICI
KAKTUSU

S nadechem vyneste spojené horni kon-
Cetiny nad hlavu a s vydechem pokrcte
lokty, které se zastavi na Urovni ramen-
nich kloubu. Otevrete hrudnik a hrudni
kost jemné protlacujte smérem vpred.
Jde to velmi maly, ale dulezity pohyb.
Pomaha s vétsim otevienim a uvolnénim
hrudni oblasti. S kazdym nadechem se
hrudnik dostava o kousek vpred a s kaz-
dym vydechem posouvate lokty o néko-
lik milimetrd dozadu. Hlidejte si bederni
oblast, aby nedoslo k zaklonu.

Zustante na tfi az pét nadechu a vy-
dechu.
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9.VYTAZENI JEDNE HORNi°
KONCETINY SMEREM VZHURU

Pravou dlan polozte do klina, levou horni
koncetinu vytahnéte smérem vzhuru

a trup uklonte mirné vpravo. ZaCnéte
dychat do oblasti trupu, zejména do levé
strany. Predstavuijte si, ze sedaci kosti za-
poustite smeérem dolu a vase leva horni
koncetina jako by chtéla utrhnout jablko
ze stromu. S vydechem uvolnéte horni
koncetiny do klina a vratte télo zpét do
stfedu. Vystridejte strany.
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10. MEDITACE A ZAVERECNA
POZICE SAVASANY

Zaujméte nejpohodlnéjsi sed, jaky vam
pravé v tuto chvili vase télo dovoli.
Oprete se do zadové opérky a uvolnéte
véechny svaly, které muzete. Ceka vas
kratka meditace, kterd muze byt pfile-
zitosti k uvédomélému a laskyplnému
prozivani neopakovatelnych momentu
prolnuti dvou bytosti v jednu, a diky kte-
ré se upevnite v naslouchani své intuici
a v sebedlvére.

Polozte dlané na oblast bficha a jemné
pod né zacnéte prodychavat. Pokud je
vas sed stabilni, zavrete oci. Pfedstavte
si, kde se vase miminko nachazi a jak
se tam uvnitf ma. Pocitte vdécnost za
to, co ve vas pravé vznika. Zuastante
priblizné na deset nadechu a vydechu.
Je mozné, ze vas budou vyrusovat jiné
myslenky, ¢i se sed stane nepohodlnym,
to je naprosto pfirozené. Vratte se po-
zornosti k sobé a miminku.

Odpocinek a vydechnuti naleznete

v zavérecné pozici $avadsana. Zustante

v pohodlném sedu a nechejte uz vsech-
no jit a byt — veskeré nadechy, vydechy,
spravné nastaveni téla v jednotlivych
pozicich. Budte uz jen samy se sebou

a svym dechem. Savasana je vstupni bra-
nou do svéta klidu a harmonie. Zustante
v této pozici tak dlouho, jak je vam to
pfijemné, klidné pét az deset minut.

11. NAMASTE

Prilozte spojené dlané k hrudniku
nebo do oblasti mezi obodi. Podé-
kujte si za to, ze jste si nasdly Cas na
jogu a na sebe. A ja dékuji vam!

odaz

Spinal cord injury and parenting, 2017 [on-line]. &
Dostupné z: Pregnancy | - sciparenting.com. T

BYLINKY

PRO BUDOUCI
MAMINKY

text: Petra Hlouskova, vSeobecna sestra Centra Paraple, Iva Leszkowova,

externi vdeobecna sestra Centra Paraple

Nyni, kdyz se ve vas rodi novy zivot, mozna vice premyslite

o tom, jak vyresit rizné zdravotni obtize nebo jak jesté vice
pfispét ke zdarnému vyvoji miminka. A mozna Castéji nez
jindy padne v tomto obdobi volba na pfirodni prostredky.

Ale pozor, ani v pfirodé neni vSechno bezpecné a neskodné.
Zalezi na davce i na tom, jak Casto konkrétni bylinku i smés
uzivate. Podstatné muze byt i to, jakou ¢ast rostliny pouzijete,
protoze rozlozeni UCinnych latek neni v celé rostliné stejné.
A nakonec zalezi i na ¢ase. Nékteré bylinky/rostliny nejsou
vhodné napfiklad na zacatku téhotenstvi, ale na konci vam
mohou vyrazné pomoci pfi porodu. Takovou rostlinou je
tfeba malinik, o kterém se vice zminime dale. Jako vzdy vSak
plati, a v té€hotenstvi dvojnasob, Ze byste se pred zacatkem
uzivani jakychkoli pfipravkud (at uz to jsou léky, Ci jen” pfirod-
ni preparaty) mély poradit se svym lékafem nebo lékarnikem.

Pfi hledani vhodnych rostlin, které se mohou v obdobi tého-
tenstvi uzivat, Casto narazite i na protichtidné nazory. Obec-
né plati, ze byste se, hlavné v prvnim trimestru, mély vyhnout
bylinkdm prokrvujicim panev a pohlavni organy.

Nékteré bylinky mohou byt v téhotenstvi velkymi pomocniky.
Zde jsou priklady dvou, které by se vam mohly v téhotenstvi
i po porodu hodit.

MALINIK OBECNY (RUBUS
IDAEUS)

Tato znama rostlina se stala popularni az v 19. stoleti, a to
predevsim diky svym lahodnym plodum. Ty obsahuji vitamin
C, vitaminy fady B, provitamin A, kyselinu citronovou, jable¢-
nou, pektin, barviva, mineralni soli aj. Kromé skvélé chuti maji
i antioxidacni a protizanétlivé ucinky.

Téhotné zeny vsak vice vyhledavaji listy maliniku obsahuji-

ci tfisloviny, flavonoidy, vitamin C, fragarin (uterotonikum)

a mnoho dalSich latek. Nalev z listd maliniku se jiz dlouha (éta
uziva jako pomocnik pfi porodu. Dukazem toho je mnoho
spokojenych rodicek.

Asi hlavnim ucinkem maliniku je vyrazna podpora délozniho
svalstva, kterou zena oceni nejvice pfi druhé dobé porodni.
Dale také napomaha snizovani bolesti a podle nékterych
zdroju snizuje riziko cisafského fezu. Je vhodny i pfi l[éCbé
infekci mocCovych cest a ledvin, pfi nachlazeni a prujmech.

/)

Dost se lisi nazory, kdy v téhotenstvi zacit malinik uzivat.
Podle nékterych bylinkaru je vhodné ho pit jiz od prvniho
trimestru, kdy muze byt ndapomocen pfi zmirnéni nevolnosti
a doplnéni mineralu. Avsak vétsina odbornikd se shoduje

v doporuceni uzivani maliniku az Sest tydnu pred porodem,
a to kazdy den jeden az dva Salky.

Vyvarovat by se ho mély téhotné zeny s jakkoli rizikovym
téhotenstvim nebo ty, které cekaji vicercata. V kazdém pfi-
padée je dobré uzivani maliniku pfedem konzultovat se svym
gynekologem.

S uzivanim maliniku je dobré pokracovat i v dobé Sestinedéli.
Zlepsuje totiz hojeni délohy a podporuje tvorbu materského
mléka. Navic ma jiz zminéné protizanétlivé ucinky. Uziva se
také pfi bolestivé nebo prodlouzené menstruaci a pfi kfecCich
hladkého svalstva délohy nebo strev.

KOPRIVA DVOUDOMA
(URTICA DIOICA)

O tomto rostlinném zazraku bylo jiz napsano mnohé. Kopftiva
je idealni bylinka pro ¢isténi krve, na viechny kozni problémy,
upravu stolice, lécbu revmatismu a dny, chudokrevnosti, pro
urychleni hojeni ran a mnoho dalsiho.

Své misto ma i v obdobi téhotenstvi, a to predevsim diky pfi-
tomnosti zeleza. Téhotnym totiz tento prvek Casto chybi. Na
trhu je mnoho pfipravku, kterymi lze Zelezo doplnit, avsak ty
nékdy mivaji neblahé vedlejsi Uc¢inky, jako je napfiklad zacpa
nebo jiné zazivaci obtize.

Koprivy jsou v tomto pfipadé pomérné bezpecnou variantou.
Kromé zeleza obsahuji také ostatni mineralni latky, z nichz
dulezity je zejména hofrcik, dale karotenoidy, flavonoidy, or-
ganickeé kyseliny, sacharidy, vitaminy (napf. B2, B6 a zejména
v mladych listech vitamin C) a mnoho dalSich latek. Osvédcily
se také pfi zastavach krvaceni a na podporu tvorby materské-
ho mléka. Diky moc¢opudnému pusobeni zbavuiji télo otokdu,
dokazou harmonizovat krevni tlak a mnoho dalsiho. Jejich
uzivani je tedy vhodné i po porodu.

Kopfivova kura by u budoucich i ¢erstvych maminek méla tr-
vat jeden az dva tydny v podobé uzivani vyluhu z list (jeden
az dva Salky denné). Takeé v tomto pfipadé vsak plati pravidlo
vse nejprve probrat s [ékafem.
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BEZNE ZDRAVOTNI OBTIZE
V TEHOTENSTVI

Pojdme se ted konkrétnéji podivat na nékteré z problému,
které vas mohou v téhotenstvi potrapit. Z téch obvyklych se
nejcastéji jedna o nevolnosti, zanéty moc¢ového méchyre,
hemoroidy a zacpu.

NEVOLNOSTI

Pokud vas trapi nevolnosti, které se objevuji pfedevsim
bé&hem prvniho trimestru, muzete k jejich zmirnéni vyuzit
doporuc¢ovanou kombinaci vitaminu B6 (pyridoxin) a zazvo-
ru (zazvorovnik lékarsky — Zingiber officinale). Avsak pozor,
denni davka zazvoru pro téhotné je maximalné 250 mg
Ctyfikrat denné.

Oddenek zazvoru ma soucasné antibakterialni a protiza-
nétlivé ucinky, proto ho spolu s echinaceou vyuzijete i pfi
nachlazeni nebo chripce.

MOCOVE INFEKCE

V tomto pfipadé je nejlepsi léCbou prevence. Velmi ucinny
je extrakt z dobfe znamych brusinek. Jde o rostlinu brusnice
brusinka (Vaccinium viti-idaea L.) a latky v ni obsazené brani
pfichytavani bakterii na sténu mocovych cest. Doporucené
davkovani je 500 mg extraktu dvakrat denné.

HEMOROIDY

Jde o uzlovité rozsifené cévni pletené v oblasti konecniku.
V téhotenstvi jsou zpusobeny utlacenim zil rostoucim plo-
dem a zhorSenym odtokem krve z panve a nohou. Ke vzniku
hemoroidu pfispiva i zacpovita stolice a dlouhé sezeni.

Pomoci bylin muzete nepfijemné pfiznaky provazejici he-
moroidy, jako je svédéni a bolest, zmirnit. Dubova kira ma
totiz diky obsahu tfislovin stahujici u¢inky. V péci o konecnik
v téhotenstvi se pouzivaji pfedevsim sedaci koupele z dubo-
vé klry, protoze tu se v tomto obdobi nedoporucuje uzivat
vhitiné.

Jako doplnék v lé€bé hemoroidl muzete vyuzit i brusnici
boravku (Vaccinium myrillus L.). BorGvky se mimo jiné hodi

i pro prevenci mocovych infekci.

ZACPA

Jde o stav, ktery dokaze Clovéka poradné potrapit. Pfi zacpé
je predevsim dulezité hlidat si jidelnicek tak, aby v ném byl
zastoupen dostatek vldkniny. Zakladni prevenci zacpy je také
dodrzovani dostate¢ného pitného rezimu.

Jako bezpec¢ny podpurny prostfedek proti zacpé se dopo-
ruCuje uzivani celého Inéného seminka z rostliny len sety
(Linum usitatissimum L.).

Zazvor se nejsnaze uziva jako
caj, kdy oloupany oddenek pouze
zalijeme horkou vodou. Dale je

\4 / v / / Ve
mozné ho uzit kandovany ¢éi ve
formeé lizatka.

Sedaci koupel lze pripravit 1 za
pomoci vlastnoruc¢né sesbirané
kury, ze které si udélate odvar.
Pokud si vsak zakoupite jiz hotovy
vyrobek, drzte se davkovani
uvedeného na obalu nebo pouzijte
odvar z 5 g dubové kury na 11
vody. Koupel by méla mit priblizne
teplotu hdského téla.

Dubovou kuru muzete zakoupit
také ve formé gelu.

Uzivejte boruvky jako caj,
kdy zalijete jednu az dve lzice
susenych plodu vrouci vodou
a popijite ho nékolikrat denné
nebo béhem dne zkonzumujte

20-60 g susenych plodu.

Jak si Inéné seminko spravné
pripravit? Jednu polévkovou
1zic1 celych seminek zalijte
0,5 1 studené vody a nechte je
pres noc nabobtnat.

- https://www.lekarnickekapky.cz/leky/deti-a-maminky/bylinky-v-tehotenstvi-a-kojeni-vhodne-nevhodne.html

- https://www.wikiskripta.eu/w/Vitamin_B6

- https://is.muni.cz/th/runvj/BAKALARSKA_PRACE_-_cislovana_cast.pdf
- https://www.praktickelekarenstvi.cz/pdfs/lek/2013/01/10.pdf

DUGASOVA, Aurélia, DUGAS, Dionyz. Babi¢&iny bylinky. Praha: Ottovo nakladatelstvi, 2010. ISBN 978-80-7360-970-2.
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JAHODAR, Ludék. Farmakobotanika. Nakladatelstvi Karolinum, 2011. ISBN 978-80-246-2015-2.
- https://botanika.wendys.cz/
- https://www.mom4moms.cz/

- https://www jukl.cz/

arodaz

OTAZKY

NAKOLIK JE MOZNOST
OTEHOTNENI OVLIVNENA
PORANENIM MICHY?

Zenam se v kratké dobé po poranéni michy zpravidla nedosta-
vi pravidelny menstruacni cyklus, respektive na néjakou dobu
o menstruaci prijdou. To postihuje az 85 % zen s posSkozenim
kréni michy, ale celkové 50-60 % vSech zen po urazu &i nahlé
pfihodé. Az 90 % téchto zen se menstruace obvykle do pul
roku opét dostavi.

S otéhotnénim vétsinou nebyva problém, lépe FfeCeno stejny
jako u zdravé populace. Zhruba 12 % Zen ma totiz problémy

s ovulaci, délohou nebo vajecniky. LéCi se pak béZznym zpuso-
bem.

CO MAM OCEKAVAT
A ZVAZIT. POKUD PLANUJI
OTEHOTNET?

Je cisté osobni otdzkou, zda/kdy se rozhodnete mit dité.
Mnoho Zen po poranéni michy si ji, vzhledem ke zvySenym
fyzickym narokdm, vice rozmysli. Nicméné s dobrou pfipravou
a podporou lze prfekonat nejriznéjsi prekazky.

Téhotenstvi a péce o dité je v pfimé souvislosti s fyzickou
pfipravenosti. Nabizi se zde mnoho vyzev, které budete muset
s partnerem fesit. Peclivé planovani a pocitani se zména-

mi vam pomohou prenést se pres komplikace, které zatéz
spojena s rodinou pfinese. Zivot se zméni vdm obéma, a ¢im
vice budete rtzné komplikace prfekonavat spole¢né, tim snazsi
bude vas rodinny a rodic¢ovsky zivot.

PRED PLANOVANIM TEHOTENSTVIi JE DOBRE ZVAZIT
NASLEDUIJICI:

» Jste opravdu s partnerem pfipraveni byt rodici?

» Jakvas téhotenstvi postihne fyzicky, jste na to pfipravena?

e Budete v pribéhu téhotenstvi potfebovat néjakou/zvyse-
nou asistenci, jak bude organizovana?

A ODPOVEDI

text: Hana Vatérova, fyzioterapeutka Centra Paraple

TEHOTENSTVI — MUJ
PRIBEH

P.S.,33 LET

Kdyz jsme se s partnerem zacali realné bavit
o pfani mit spolu dité, méla jsem vlastné
jenom zakladni informace, které mi ale do té
doby naprosto stacily. To znamena: ano, dité
mit mazes, vSechny procesy s jeho poce-

tim u tebe jako u holky s misni lézi probihaji
pfirozeng, a pokud neni gynekologicky duvod,
ktery by byl i bez ohledu na vozik, neni potre-
ba do procesu poceti nijak zasahovat. Pokud
by se nedafilo, samozfejmé se obrat na nas,
na spinalku v Motole, a pomuzeme ti to resit.
V podstaté od pocatku, co jsem se ocitla na
voziku, jsem védéla o holkach vozickarkach,
ktere si téhotenstvim, porodem a zZivotem

s détmi prosly a prochazeji, takze fajn.

S ohledem na to, ze beru dlouhodobé léky na
tlumeni spasmu a neuropatickych bolesti, jsem
se pred otéhotnénim rozhodla pro konzulta-
ci na spinalce v Motole, protoze s tim si ma
lokalni gynekolozka ani neurolozka nevedeély
rady. Rikaly mi, Ze bych to radgji neméla brat,
protoze k tomu nejsou informace. Na spinalce
medikaci prokonzultovali i s pani doktorkou
lvanou Spalovou z gynekologicko-porodnic-
ké kliniky. Pani doktorka ma u nas asi nejvétsi
zkuSenosti s rodickami po poranéni michy.
Dostalo se mi ujisténi, ze konkrétni léky a dav-
ky, které uzivam, neni treba nijak meénit.

Velmi zahy pfisly drobné nevolnosti, zméneé-
né chuté nékterych potravin (paprika, cibule)
a nechuté (do té doby milovana kava), kolem
kebabu a smazenych jidel jsem v podstaté
nemohla projit. Také nezvykla Unava a potreba
spanku tfeba uz v osm vecer. Ze by? Pozi-
tivni téhotensky test. Aha, tak nam asi zacina
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netusené dobrodruzstvi. Zacala jsem zjistovat
Co a jak, zpovidat kamaradky maminky-vozic-
karky, procitat zahrani¢ni internet, protoze na
ceskych webech mnoho informaci k nalezeni
nebylo.

Jak moc muzu dal sportovat? Co si mohu

a nemohu dovolit? Nemohu plodu ublizit

tim, ze nékde néco prepisknu, ale vzhledem
ke ztraté citlivosti v oblasti bficha si to ani
neuvédomim? Co kdyz spadnu z voziku, bude
to vadit? Odpovédi byly hodné obecné — ano,
ale pfimérené a podle pocitu. To se snadno
feklo, moudra jsem z toho nebyla, kdyz z téch
pocitl ze spodni poloviny téla clovek moc
nevylusti. Byl to vlastné dalsi level vnimani
vlastniho téla.

Gynekologicky bylo vSe v naprostém poradku.
A tak jsem postupné béhem prvniho trimestru
prestavala s lezenim na bfiSe, protoze mozna
uz je mi to trochu nepohodlné, na handbiku
jsem se presunula vyhradné na hladkeé asfalto-
vé stezky, protoze drncani je asi néjaké divné
a asi se mi to nelibi a z kopce a do zatacek
pomalinku. Pfekvapil mé naprosto spontanni
nastup jakési vétsi opatrnosti sama za sebe

a za to malé v briSe. ProtoZe jsem méla vozik
nastaveny hodné aktivné, posunula jsem tézis-
té, aby se snizilo riziko, ze hodim zada. Prvni
trimestr mi prislo, ze nebyl tim, Ze jsem na
voziku, néjak ovlivnény. Absolvovala jsem ho
bez zdravotnich komplikaci.

S rostoucim bfichem a pfibyvajici hmotnosti
ve druhém trimestru jsem zacala resit poné-
kud vysezeny podsedak na voziku, abych si
téhotenstvi v zadném pripadé nekompliko-
vala dekubitem. Koupé nového (protoze na
pojistovnu jsem jesté nemeéla narok) s nizsim
rizikem vzniku dekubitu rozhodné nelituji

a udélala bych to tak znovu! Prubézné jsem
hlidala i Sitku sedu, ale muj tehdejsi vozik poj-
mul vSe naprosto v poradku a SirSi vozik jsem
nemusela fesit. Se stale vice zvétSujicim se
brisSkem zacaly prvni zmény v cévkovani. Jako
by se ménil sklon mocoveé trubice. Byly tydny,
kdy se mi darilo cévkovat pouze na WC, jindy
pouze na posteli. Na voziku to nékdy Slo a né-
kdy vlubec. Toto se rtzné ménilo az do konce
téhotenstvi. Pfed téhotenstvim i po ném to jde
na vsechny zpusoby.

Ke konci druhého trimestru se mi nevyhnul
jeden zanét mocového méchyre. Nutno do-
dat, Ze jsem v té dobé béhala se zkumavkou se
vzorkem k otestovani ke své doktorce pomér-
né casto. | na to WC, protoze kapacita mocaku
zacala byt jeSté marnéjsi nez obvykle. Coz se
nastésti po porodu zase stabilizovalo.
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e Budete muset zménit vase bézné navyky a potfeby? Bu-
dete k tomu potfebovat néjaké dalsi/jiné pomucky?

e Mate moznost uzpusobit vas stavajici prostor pro vas
i rostouci dité? Pocitate s fyzickym a prostorovym ome-
zenim také po porodu?

«  Mate vy i vas partner moznost vynechat po néjakou
dobu zaméstnani, tzn. omezeni pfijmu financi? Jak vas
tato doba postihne ekonomicky?

«  Mate zajiSténou socialni a zivotni podporu pro toto
obdobi zivota?

*«  Mate gynekologa, ktery souzni s vasim fyzickym stavem
a potrebami?

* Pocitate s tim, ze je vhodné, abyste si nasla porodnici,
ktera je skute¢né maximalné bezbariérova a rozumi
vasim specifickym potfebam?

POTREBUJI PRED
TEHOTENSTVIM NEJAKE
SPECIALNI ZDRAVOTNI
VYSETRENI?

Jesté pred otéhotnénim je dobré zjistit vas zdravotni stav
napf. z krevnich testu (vySetfeni ledvin a jater k porovnani se
stavem v téhotenstvi apod.). Déle je vhodné planovat s vasim
praktickym lékafem, neurologem nebo spindlnim lékafem
veSkerou medikaci, a to po celé obdobi téhotenstvi, popfipa-
de ji vzhledem k téhotenstvi poupravit. S ohledem na mozny
negativni vliv na plod je tfeba se zamyslet pfedevsim nad uzi-
vanim antispastické lécby, [ékd na mocovy méchyr a strevni
funkce a [éku na bolest.

Domluvte se také se svym lékafem na nutnosti eventualni-
ho vySetfeni RTG paprsky pred téhotenstvim nebo v jeho
prubéhu. RTG vySetfeni by nemélo byt ve stavu téhotenstvi
planované, a naopak by mélo byt pouzité pouze v nejnutnéj-
$im pfipadé.

Urolog by mél hodnotit stav a péci o vas mocovy méchyr

a mocoveé cesty v prubéhu celého téhotenstvi.

JSEM TEHOTNA. KTERE
JSOU NEJDULEZITEJSI
VECI, KTERE MUSIM ZVAZIT
VZHLEDEM K MEMU
ZDRAVOTNIMU OMEZENI?

Ne kazdy gynekolog a porodnik je seznamen s problema-
tikou spinalniho poranéni. Proto je tfeba, aby byl ve vasem

Lymu” zastoupen i spinalni odbornik, ktery je schopen (nebo
v lepsim prfipadé je navazan) komunikace s gynekologem
a naopak.

Pokud si pfedem zajistite vhodné lékafe a budete tak védét,
ze je 0 vas spravné pecovano, pak se jisté budete v pribéhu
celého téhotenstvi citit mnohem lépe.

INFORMACE, KTERE O VAS MUSEJi LEKARI

V PRUBEHU TEHOTENSTVIi (A NASLEDNE PORODU)

VEDET, JSOU:

e Jaka mate fyzicka omezeni vzhledem k vySce misni-
ho poskozeni? Mate porusenou stabilitu trupu, zmény
na patefi, poskozeni v panevni oblasti nebo kycelnich
kloubech? Prosté vse, co by mohlo souviset s normalnim
prubéhem téhotenstvi a rustem plodu, ale i s porodem.

» Jaké je urover vaseho svalového oslabeni a spastického
drazdéni?

o Jaka je kvalita vaseho citi, kozni citlivosti i vjem bo-
lesti. Kde citite, citite méné, nebo necitite viibec? Jste
v nékterych mistech precitlivéla nebo s vyraznéjsi reakci
na podnéty? Jak a kde citite teplo, chlad? Jaké mate
postaveni nebo pohyby nohou a trupu?

*  Trpite na autonomni dysreflexii, zvySeny krevni tlak nebo
bolesti hlavy?

o Jaké léky aktualné (i jen pfilezitostné) uzivate?
o Jaké terapie prubézné podstupujete?

e Na jaké zavazné choroby jste se dosud lécila (v¢. stavu
snizeného krevniho tlaku nebo kozniho oslabeni)?

o Jak resite vyprazdnovani (mocovy a stfevni manage-
ment)?

BUDU SCHOPNA/MIT
MOZNOST CITIT POHYBY
PLODU?

Pokud mate ve vySce délohy snizenou citlivost nebo po-
kud mate poskozeni michy odpovidajici vy$sim partiim, pak
pravdépodobné nebudete moci presné citit pohyby plodu.
Budete v8ak mit moznost vnimat je pomoci rukou. Jak dité
poroste, uvidite také pohyby na vasem brisku.

MOHU BEHEM
TEHOTENSTVI SPAT NA
7ZADECH?

Béhem prvnich mésiclu téhotenstvi je mozné spat jak na za-
dech, tak také na bfise. S postupujicim téhotenstvim se vam
ale pravdépodobné nebude dobre spat ani na brise, ani na

zadech. Stane se tak proto, Ze rostouci vaha plodu a délohy

V prubéhu téhotenstvi jsem postupné resila,
jak se o miminko postaram tak, abych moh-
la byt co nejvice samostatna. Perfektni bylo
tfeba, kdyz mi kamaradka pujcila své miminko
v Satku a ja jsem mohla vyzkouset, ze noSeni
pujde a bude pro mne pohodlné. Upravena
postylka (vyska, otvirani, na koleckach) a pre-
balovak, pod ktery se da podjet, byly trefou do
¢erného. U dalSich pomucek, jako jsou rtizné
Satky, tasky na prenaseni, vaky apod., je fajn si
je zapujcit od kamaradek (kdyz je tato moz-
nost), protoze az s miminkem se ukaze, co
obéma vyhovuje nejvic.

Ale zpéet k samotnému téhotenstvi. Nékdy

Vv jeho pribéhu a matné vzpominam, ze spise
v pokrocilej$im, jsem byla na kontrole a kon-
zultaci u pani doktorky Spalové, kde jsme se
domluvily na porodu v Motole. Prece jen ty
zkuSenosti ma. ,Cisar” byl indikovan striktné

a bez diskusi, protoze Th 6 a vySe. Ta nemoz-
nost diskuse mé tenkrat mrzela. Na druhou
stranu mi byl jako samozfejmost nabidnut po
porodu vlastni pokoj s bezbariérovym social-
nim zarizenim pro mé a doprovazejici osobu.
Ale ta byla vlastné trochu povinnosti, bylo mi
na rovinu receno, ze sestry nebudou mit kapa-
citu se starat jesté navic o mé nad ramec béz-
né péce, kterou poskytuji chodicim mamin-
kam. Moznost byt s partnerem a miminkem
spolec¢né uz prvni dny a spolecné zjistovat co
a jak, byla skvéla. A ta moralni podpora, sdileni
a ano, i fyzicka pomoc, byla potreba.

V poslednim trimestru uz zacal byt veskery
pohyb narocny. Vozik uz jsem si do auta sama
nenakladala, tusim, ze nékolikrat doslo i na
presouvaci desku, kterou jsem do té doby
pouzivala jen kratce v zacatcich na voziku.
Také uklon na stranu pro sebrani pfedmeétu ze
zemé prestal byt realny, nemluvé o predklonu,
ktery jsem prestala pouzivat © mnoho mésicu
drive. Na posledni mésic a pul by se doma
uzila ,prodlouzena ruka“, podavac¢ na popada-
ne predmeéty. Zhruba stejnou dobu jsem velmi
ocenovala i pfipadnou dopomoc pfi presunu
— zvednuti nohou na postel. Toto narocnéjsi
obdobi nastésti uteklo velmi rychle.

Po gynekologickeé strance probihalo téhoten-
stvi celou dobu naprosto standardné s bézny-
mi kontrolami u mé mistni doktorky plus asi
dvéma kontrolami na gynekologii v Motole.
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zacCne tlacit i na hluboké velké cévy. Pfiznakem utlaceni téch-
to cév mohou byt pocity na zvraceni a zavraté. Zeny s tetra-
plegii by se mély mit vice na pozoru také pred komplikacemi,
jez se mohou projevovat autonomni dysreflexii, obtizemi

s dychanim Ci problémy s kaslem. ZkousSejte tedy lezet na
bocich s vypodlozenim polstafl, se zménou postaveni kon-
Cetin, dusledné si hlidejte stav kGize a jeji prokrveni. Davejte
pozor na strizné sily, které se mohou v ramci polohovani
nebo pfesunl objevit. Zvysenou pozornost vénuijte z&ervena-
ni kize, které ani po tficeti minutach nepolevuje.

Polohovaci postel je jednou z oblibenych pomucek v prabé-
hu téhotenstvi a polohovani vibec. Zvlasté pokud citite de-
chové ¢&i srde¢ni obtize. Vyhodou je také antidekubitarni mat-
race. Je mozné, ze budete muset béhem noci (popf. i dne)
menit jeji vlastnosti. Zvazte take jeji upravu kvuli zvysSujici se
osobni vaze. Pocitejte viak s tim, ze vase schopnost mobility
bude se zménou matrace (nebo jejich vlastnosti) nasledné
také zménéna.

JAK JE TO SE CVICENIM
V OBDOBI TEHOTENSTVI?

Pokud jste byla zvykla cvicit uz pfed otéhotnénim, muzete
Setrné pokracovat dal. Samozfejmeé ale plati jistd obezfetnost
pfedevsim v prvnim trimestru platna i u zdravych zen. Pokud
jste nebyla zvykla cvicit, ale chtéla byste nyni zacit, pak v kaz-
dém pripadé zvolte mensi intenzitu zatéze, zaradte spise
dechova, uvolnujici, protahujici a relaxacni cviceni.

V pripadé, ze cvicite se svym fyzioterapeutem, nemusite
ménit prakticky nic, terapeut vas stav zohledni. Méjte ale na
pameéti, ze vase téhotenstvi je vzdy povazovano za rizikove.

Ze cvic¢eni na doma muzete uplatnit napf. SM systém podle
Smiska (spiralni stabilizace), je dobré vénovat se posileni
hornich koncetin a lopatek. Na posileni trupu pak muzete pfi
cviceni vyuzit i vhodné pozice v lehu na boku.

Od pocatku druhé poloviny téhotenstvi se, pokud mozno,
vyvarujte statickych pozic s drzenim hornich koncetin v urov-
ni nad hlavou, stejné jako predklonu trupu, které postupné
nahradte Setrnymi uklony do stran.

MOHU V PRUBEHU
TEHOTENSTVI
NAVSTEVOVAT
FYZIOTERAPII? JE MOZNE
NEJAK ULEVIT OD
PRIPADNE BOLESTI ZAD Cl
DALSICH OBTIZI?

Obcasné zasahy fyzioterapeutt béhem téhotenstvi v souvis-

losti s akutni bolesti jsou mozné, vzdy se ale hodnoti indivi-
dualné podle aktualniho stavu a situace.

S opatrnosti se mohou manipulacni techniky provadét i ve
vy$Sim stupni téhotenstvi. U mechanoterapie typu motomed
a vertikalizace pocitejte s postupnym omezovanim v souvis-
stolu namisto stavéciho stojanu. Jinak u ni nejsou zadna
vyrazna omezeni, avsak vas zdravotni stav muze mechanote-
rapii vyloucit pro pfipadné zvySené obtize (spasticita, auto-
nomni drazdéni, nabyvani hmotnosti apod.).

Pro ulevu od bolesti nebo udrzeni kondice muzete vyuzit
bézné uzivanych kojicich polstaru pri polohovani v luzku,
béhem dne k odpocinku nebo také jako pomucku pfi cviceni.
Dale muzete vyuzit napfiklad tejpink pro téhotné, ktery bézné
pomaha pfi bolestech svalu, kloubu ¢&i pfi otocich. V téhoten-
stvi je pak idealni pro ulevu od bolesti v bedrech nebo jako
pomoc pfi otocich nohou. Zlepsuje cirkulaci krve, podporuje
odplavovani odpadnich latek, regeneruje svaly a podporu-

je zpevnéni patere. Tejpink vam muze prospét i v dobé po
porodu, napriklad s rychlejsim zavinutim délohy. Pomoci

si muzete také téhotenskym pasem, ktery je téz podpurny

a pomaha zpevnit trup podobné jako pas bederni.

Dale béhem téhotenstvi muzete trpét napf. refluxem &i dalsi-
mi obtizemi. Do jisté miry jde o fyziologické obtize, které by
meély po porodu spontanné vymizet. Pokud by se tak nestalo,
je na misté je minimalné po skonceni Sestinedéli zacit odbor-
né resit.

JAK MUZE ME MISNi
POSKOZENI OVLIVNIT
TEHOTENSTVI?

Jak je uvedeno v casti Téhotenstvi po poranéni michy, je
nékolik oblasti, ve kterych se mohou v souvislosti s téhoten-
stvim objevit néjaké komplikace — napf. vyprazdnovani strev,
spasticita, respiracni a cévni obtize atd.

TEHOTENSTVI — MUJ
PRIBEH

L.H.,34 LET

Jmenuiji se Lucka, jsem kvadruplegicka s lézi

C6 a C7 (uraz v auté, spolujezdec) a maminka
jiz pétileté dcerky Heleny.

Moje téhotenstvi probihalo vlastné uplné

v poklidu, kdyz to srovnam s jinymi tehulkami
na voziku. Ale abych nepredbihala. S mym
muzem jsme spolu uz skoro jedenact let

a 0 miminko jsme se snazili asi dva roky. Chtéli
jsme pocit ,normalné” bez pomoci doktoru.
Po néjakém case jsme se snazit prestali a za-
cali jsme resit jiné véci...

Datum, kdy jsem se dozvédéla, ze jsem
téhotna, nikdy nezapomenu. Byl to posledni
den ledna roku 2016 a manzel zrovna odjel
do Moldavie na montaz (vyrabi a opravuje
varhany). Ten den bylo Skaredé, foukalo a mné
nebylo moc dobre. Tak jsem si z hecu udélala
test (méla jsem zpozdéni s menstruaci) a byl
pozitivni. Od té chvile to zacala byt jizda. Prvni,
komu jsem to fekla, byla moje setra (Sla mi
koupit druhy test) a rodi¢e. Manzelovi jsem to
fekla az za par dni, kdyz se vratil z montaze.

Jak jsem psala, téhotenstvi bylo krasné a moc
jsem si ho uzivala! Na prvni oficialni kontrolu
jsem zamifila ke své doktorce na gynekologii
v Lipniku. Obé jsme byly nadSené a pani dok-
torka byla v Uzasu — téhotnou vozickarku jeste
nevidela a nevysetrovala. Po prohlidce a kon-
zultaci mé pro jistotu odkazala na gynekologii
ve Fakultni nemocnici Olomouc, ze prece

jen nikdo nevi, jak to holky na voziku s tého-
tenstvim maji, a at mame jistotu, ze budeme

i s miminkem v poradku.

Tak jsem se tedy nahlasila na gynekologii

v nemocnici v Olomouci. Prvni navstéva byla
takova vselijaka. Vysetfovala mé mlada pani
doktorka, ktera nejprve chtéla, abych se ji
prosla po vysetfovné, aby se miminko vzbudi-
lo, potom mé chtéla zvazit, a nakonec me vy-
stradila rizikem, ze miminko muze mit Downuv
syndrom. Takze jsem odjizdéla ubrecena a fakt
znicena. Ale dalSi navstéva uz byla mnohem
prijemnéjsi. To uz me vysetrovala pani dok-
torka v elegantnim véku (zhruba 60 let) a ta
mé uklidnila, ze je vSe v naprostém poradku.
Akorat mi napsala do karty, ze jsem vedena
jako rizikové téhotenstvi a ze mam hodné
odpocivat a zbytecné télo neprepinat.

Nejvetsi problemy, které jsem v téhotenstvi
meéla, byly s cévkovanim a s rostoucim briskem
pak s prfesuny kamkoli. A také moc otékajici




nohy! Cévkovani bylo tézké, protoze jsem po-
tfebovala pit, ale také hodné curat... Nakonec
jsme to zvladli vSichni. Na oteklé nohy mi nej-
vic zabiralo je hodit nékam nahoru a chladit.

Téhotenstvi tak nejak plynulo samo a moc
hezky. Navstévy, vylety, tuleni s brisSkem... Az
do sedmého mesice, kdy jsem si zpusobila
osklivé popaleniny na brise a stehnech. Vylila
jsem totiz na sebe horkou vodu, kdyz jsem
varila. V tu chvili jsem vibec nemyslela na to,
jak moc to vSechno pali a boli, ale myslela
jsem na miminko! Proboha, ja jsem ho spalila!
Bude mit dozivotni nasledky, spalenou tvaric-
ku... Takové mySlenky mi bézely hlavou, nez
jsme dojeli na pohotovost, kde mé pan doktor
uklidnil, ze miminko je moc dobre chranéné,
nez aby mu ublizily povrchové popaleniny
mého bricha. Takze jsem skoro mésic jezdila
na prevazy, ale vse dobre dopadlo a jizvy mam
jenom ja.

Sedmy mésic téhotenstvi byl u nds vibec
takovy dost zlomovy. Sla jsem na kontrolu

ve tfetim trimestru a na ni jsme se dozvedéli,
ze nase miminko bude holcicka, do té doby
ukazovalo jen zada. Uplné pfesné si pamatuiji,
jak mi pan doktor délal ultrazvuk i s fotkou

a ptal se mé, jestli chci znat pohlavi miminka.
Samoziejmé ze ano! A vite co mi rekl? ,Tak
tady vam predstavuji pipinku vasi Pipinky."
Vyprskla jsem smichy. Takze holcicka, jupi! To
bylo pfani mého manzela od prvniho dne, kdy
jsme zacali mluvit o miminku. Pan doktor mi
udélal i fotku, krasa to byla.

Po vySetreni jsme se zacali bavit o tom, jak,
kdy a kde bude probihat porod. Termin porodu
jsme naplanovali ¢trnact dnu pred terminem,
na 22. 9., a to cisarskym rezem. Chtéla jsem
sice rodit v krnovské nemocnici, kde maji pro-
story pro ,domaci a rodinny porod”, ale nako-
nec jsme se s manzelem shodli, ze porodim ve
Fakultni nemocnici Olomouc, protoze kdyby
nastaly pfi porodu néjaké komplikace, tak bych
mohla s miminkem zUstat pohromadé, coz by
v Krnové neslo (nema JIP pro miminka).

Na posledni kontrole jsem byla u své pani
gynekolozky asi deset dni pred terminem a vse
bylo v poradku, tep i tlukot srdicka miminka
byli stoprocentni.

Ale ta nejvétsi legrace méla teprve prijit. Bylo
pondéli 19. 9. a muj manzel chtél pamatku na
moje mega obri bricho. Tak na mé napatlal
sadru, aby si udélal odlitek. Byla to hriza.
Sadra zaschla, odlitek se sloupl a ja musela do
sprchy. A tim to vSechno zacalo.

Rano 20. 9. mé v pul paté probudilo mokro.
Ach jo, zase jsem se pocUrala (to u mé v tého-

Ja zde doplnim jesté dalsi dvé podstatné, ve kterych nasta-
nou zmeny, na které byste se méla pripravit.

TEZISTE TELA A ROVNOVAHA

Vase tézisteé téla se bude v prubéhu téhotenstvi v dusled-
ku rostouciho plodu a briska pfesouvat vpred.

Zméni se vase tézisté v sedu na voziku, zejména pfi jizde,

Ccoz muze mit vliv na stabilitu a vlastnosti jizdy.

Zmeéni se vaha vaseho téla, stabilita a hybnost trupu.
Dojde k celkovému snizeni vasi fyzické kondice.

Kvuli zméné tézisté a zhorSené rovnovaze muzete byt
omezena i v aktivitach, které jste pred téhotenstvim
bézné délala a byla v nich nezavisla. Jde napf. o presu-
ny, oblékani, obouvani, vyprazdnovani. Je tfeba pocitat
s tim, ze vétsSina véci pujde o néco obtiznéji.

RESENI:

Zvazte zménu nastaveni voziku a sedu v ném.

ZkousSejte véci nacvicovat riznymi zpusoby, dokud vam
to rostouci brisko dovoli.

Nechejte si pomoci v Cinnostech, které jsou pro vas jiz
obtizné.

Dovolte si jiné denni aktivity, které zvladnete a které jsou
bezpecné.

Zamyslete se nad vyhodou pomucek v domacnosti.

POHYBLIVOST, MOBILITA

Zména v tezisti vaseho téla bude mit vliv i na vasi pohyb-
livost a mobilitu.

Mohou se objevit pocity, ze pfepadavate dopfedu nebo
ze jste shrbena. Prave ty jsou varovanim prfed zménou
tézisté.

Rostouci vaha vaseho téla muze zpusobit pfehnané
pasivni sed ve voziku, coz neni zadouci.

Unava, ale i zménéné pohybové chovani téla vam mulze
dokonce az znemoznit jizdu &i sed v mechanickém
voziku.

Vase rostouci bfiSko vdam muze pfi pohybu prekazet.

RESENI:

Zvazte zvySeni uhlu mezi sedaci jednotkou a zadovou
opérkou na voziku. Muze to zlepsit vasi celkovou mobili-
tu, ale i stabilitu.

Vase zadova opérka muze byt pfenastavena nebo vyme-
néna ke zlepSeni mobility, ale i pocitu komfortu.

| dal§i upravy voziku nebo pouziti pomucek mohou

zleh¢it jizdu ve voziku nebo zlepsit vasi stabilitu sedu ve
voziku.

Pridavné pohony mohou udrzet vasi mobilitu v prubéhu
téhotenstvi, ale také po porodu na puvodni urovni.

oy

Vite, ze...
CZEPA ma ve svém projektu Peer

mentoring dvé zeny, které maji a rady
predaji zkusenosti s téhotenstvim na
voziku?

Peer mentori nabizi podporu zkusenych
Vv / 4 v /

osob s poranénim michy. Mohou cerstvym

/] sV O o e ’ ’ v e s
vozickarum a jejich blizkym a pecujicim
osobam pomoci sirokym spektrem
rad, informaci, praktickym tréninkem
sobéstacnosti a v neposledni radé 1 psychickou

podporou.

Sluzba je bezplatna a klient muze byt peer
mentorem provazen tak dlouho, jak je treba,
aby se s novou situaci szil a stabilizoval se

Vv ni.

Vice informaci najdete na
- https:/czepa.cz/peermentoring/.

tenstvi nebylo nic neobvyklého). Ale tentokrat
to bylo jiné. Protoze se termin porodu blizil,
zkontrolovala jsem ,mokro” lakmusovym
papirkem a ten zmodral. Tak jsem zjistila, ze mi
praskla voda.

Vzbudila jsem manzela, Ze teda asi zaCinam
rodit. MUj manzel Roman byl v Soku vice

nez ja. ,Ale ja musim jesté v sedm do prace,”
fikal. Ja jsem se mezitim s mirnymi bolest-

mi v podbrisku oblékla a doslova prelezla na
vozik. Zavolala jsem do nemochice a mamé

a rekla, co se déje. Dostali jsme se do auta,
kde jsme zjistili, ze mame skoro prazdnou
nadrz. V Bruntalu jsme tedy natankovali a ja
jsem se modlila, abychom prijeli do nemoc-
nice v Olomouci vcas. Je to prfece jen hodina
cesty. Na parkovisti v nemocnici byl chaos,
dopravu tam fidila moje Uzasna mamka, aby-
chom meéli kde zaparkovat. Se stahy po péti
minutach jsme se konec¢né dostali na porodni
oddéleni a tam jsem si teprve oddechla, ze uz
bude vSechno v poradku. Bylo asi pul desaté
dopoledne a sestricka mi rikala: ,Ale vy mate
rodit az ve Ctvrtek.” Tak jsem si s dovolenim
porodila v utery.

Nejdriv jsem musela vyfidit papiry, pak mi
sestra natocila ozvy miminka, na to pfisla dalsi
sestricka, co mi fekla, Ze je Skoda, Ze miminko
neni hlavickou dolu, protoze jinak bych mohla
porodit normalné. A od té doby to mam jako
v mlze az do pul jedné, nez jsem se dostala na
sal, kde se ve 12.42 hodin narodila Helenka.

Co si pamatuji, je, ze mi pani doktorka vysvéet-
lovala, Ze je lepSi mé dat do uplné anestezie,
protoze nikdo nevi, jak to ve mné a s mimin-
kem vypada, tak at je Helenka rychle venku.
Vzbudila jsem se az na JIP o par hodin pozdéji.
Kdyz jsem poprvé videla Helenku, straSné moc
jsem plakala $téstim a byla jsem na nas moc
hrda!

Taky jsem méla to Stésti, ze po porodu mél
muj manzel moznost vyuzit bonding. A jesté
za jednu véc jsem vdécna, ze u narozeni nasi
dcery mohli byt mi rodice.

Kdyz mé druhy den propustili z JIP, dali nas na
bezbariérovy pokoj na poporodnim oddéleni,
kde jsme byli spole¢né ja, Helenka a Roman
Ctyfi dny jen spolu. Byla to nadhera!

Domu jsem $la Ctvrty den po ,cisafi” a osmy
den jsem si Sla dat vytahnout svorky.

VSechen personal byl moc prijemny, i kdyz byl
vzdy pfekvapeny z mého stavu na voziku. Za
mé Fakultni nemocnice Olomouc super skvéla
zkuSenost!

odaz
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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

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-
novani 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 zkous$im 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

PETRA
HLOUSKOVA

V Centru Paraple pracuji sedmym
rokem jako zdravotni sestra. Pracuji

s tradi¢ni medicinou, ale zarover 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
Kralové.

Kontakt

e-mail: petra.hlouskova@paraple.cz
tel.: 274771 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 venuji 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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vOZIEKAR

HAVAJ NA PREHRADE
- KLIENTI SI
VYZKOUSELI
PARAPADDLEBOARD

,Z nového parasportu jsou ucastnici
netradicni akce na Brnénské prehradé
nadseni. Parapaddleboard by méli zkusit
vSichni, mysli si Tomas Pétnik, ktery se
diky specialni sedacce pro vozickare
odvazil na paddleboard poprvé v Zivo-
té.”

Tradi¢ni rozesilka z Brna VOZICKAR

— on-line zajimavosti a novinky byla
v jednom z ¢lankd zamérena na sport,
respektive sportovni moznosti lidi na
voziku. Vodni hladina, padla a rovho-
vaha, to vse je paddleboard Ci spise
parapaddleboard, se kterym mame
zkuSenosti i na useku pohybové terapie
u nas v Centru Paraple. Tato popularni
aktivita je na vzestupu a uzit si ji mohou
take lidé s télesnym hendikepem.

Clanek naleznete na strankach

- http://www.vozickar.com/havaj-na-
-prehrade-klienti-si-vyzkouseli-para-
paddleboard/.

Owv v

muzes

KDO SE POSTARA
O PECOVATELSKE
SLUZBY?

.Pecovatelska sluzba je jednim ze
zakladnich predpokladd, aby seniori

a lidé zavisli na pomoci mohli zistat ve
svém pfirozeném domacim prostredi.

Poptavka vsak v Ceské republice rocné
vyrazné prekracuje dostupné kapacity,
chybéji stovky tisic potfebnych hodin
pomoci. Na viné jsou finance i nedosta-
tek personalu.”

Reflektor, jedna z rubrik webového
portalu MUZES — &teni pro ty, kteFi
to nevzdavaji, prinesl zacatkem zafi
aktualni pojednani o situaci v pecova-
telskych sluzbach, které patfi mezi nej-
rozsirenéjsi formu terénni socialni péce.
Celkem je v Cesku registrovano sest
set osmdesat dva poskytovatelu této
sluzby, jez muze byt vyuzivana i lidmi
se snizenou sobéstacnosti nasledkem
misniho poskozeni.

Je proto dobré byt v obraze a celou
reflexi si precist na strankach - https://

CASOPIS PRO INTEGRACI
L]
Q_[\V/]
el W

www.muzes.cz/pecovatelska_sluzba/.

NA CESTY LZE
BEZPECNE VYRAZIT
| VLAKEM

,Konecné se miuzeme vydat za zazitky,
poznanim, rekreaci i rehabilitaci bez
velkého rizika, Zze bychom se mohli
nakazit zakernym koronavirem. Jed-
nou z moznosti, jak opustit Ctyri stény
nasich bytu a vyrazit za lepsi naladou

a zdravim do pfirody, do lazni nebo
prosté jen tam, kde je nam prijemné
nebo kde jsme jesté nebyli, je Zeleznice.
Pritom i cesta vlakem muze byt cil.”

V tietim letoinim vydani Casopisu
MOSTY je na strané 40-42 pékny
¢lanek o cestovani po Zeleznici. Text

je pochopitelné zameéreny na moz-
nosti bezbariérového cestovani, a to

po Cesku, tfeba do lazni &i hor, nebo
mezinarodné, kdy jsou cilovou destinaci
napriklad Drazdany, Berlin, Mnichov,
Linec, Viden, VarSava, Krakov, Bratislava
nebo Budapest.

Aktualni vydani zminovaného casopisu
najdete na odkazu - https://nrzp.cz/
wp-content/uploads/2021/07/Mos-
ty_3_2021_web.pdf.

WHEELZ - JE TO

PROSTE VASEN,

RVOZKA

Magazin o Ziveté a pro Zivot na veziku

ADRENALIN

A LEGRACE

American Aaron WHEELZ Fotherin-
gham se narodil s chorobou zvanou
spina bifida, coZ znamena, Ze nikdy
nemohl pouZivat nohy. Zpocatku sice
pouzival berle, ale od osmi let je defi-
nitivné odkazan na ortopedicky vozik.
Jednou sel se svym bratrem do ska-
teparku a sledoval ho pri tricich na BMX.
Pak se snazil délat totéz co bratr, ale na
svém voziku...”

Aaron WHEELZ je vyjimeclna osobnost,
se kterou se muzete seznamit na stran-
kach letniho vydani on-line casopisu
VOZKA — magazin o Zivoté a pro Zi-
vot na voziku. Tenhle kluk predvadi se
svym specialnim mechanickym vozikem
tak dechberouci kousky, ze ma dokon-
ce vlastni model voziku/angli¢aku od
zname znacky Hot Wheels.

Inspirujici pfibéh a rozhovor s Aaronem
naleznete na - https://www.vozka.
org/userdata/pages/100/vozka_leto-
-2021_10_7_-final_orig_kompr_kvalit.

pdf.
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VANOCNI SET PF 20))

Z CENTRA PARAPLE CENTRUM PARAPLE VAM
PREJE DO NOVEHO R...

Ponozky
We are
Ferdinand
a plechacek
s ilustraci
Michala
Bacaka

..JEJESTE BRZY?

V darkovém
baleni

500 K¢

POSLETE LETOS DOBROCINOU NOVOROCENKU
VASi RODINE, PRATELUM NEBO KOLEGUM
A PODPORTE TAK CENTRUM PARAPLE.

Najdete na naSem e-shopu: Nabidku dobrocinych novorocenek pro Cenftrum Paraple najdete na:
- https://eshop.paraple.cz/vanocni-set-2021/ - https://www.pf.cz/?cat=paraple
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.Jo Paraple, ja to tam miluju. Uz kdyz jdeme rano
z domu a pokracujeme po chodniku od polikliniky
tak vim, kam se jde a popohanim toho svého
(lou)Davyho, aby pfidal a ja si to tam mohla kone¢-
né probéhnout.

Jesté dnes mam mastnou hubu a musim se smat
L - pfi vzpomince na svou prvni navstévu Paraplete. Ty
Aleniny (pozn.: Sochurkoveé, vedouci stravovaciho
- provozu) vytfesténé oci, byla tenkrat dost zaskoce-

" na. To, co se tenkrat stalo jen ale navzdy jen mezi
% o ni, mnou, panickem a hrncem polivky.
Probé&hnout Paraple se vyplati, i kdyz vim, ze se to
podle nafizeni feditele nesmi, jakoze bez dozo-

. - ru, ale vydrzte to. PiSkoty u Misi, Verci, Pdji a dalsi
‘ text:Bavid Lukes, fedifel Centra Paraple | 8 dobrutky u Barunky, Toma nebo v kavarné. D3 to
’ . foto: Archiv Davida Lukese y Y :

prosté zabrat.

UNIVERZITA
KARLOVA

SPOLUPRACE S UNIVERZITOU KARLOVOU -
TRADICNE | NOVE

text: David Luke$, feditel Centra Paraple | foto: Lukas Klingora

Ale nemyslete si, ja tam jen nezeru, ale i pracuiji.
Jsem psycholog a ergoterapeut. Nevérili byste,
kolik lidi se diky mné naucilo hazet micek, i kdyz

si mysleli, ze to nepujde. Jsem velmi trpéliva, to
ergoterapeut byt musi, vyzkousela jsem si to na
panickovi.

Moje psychologické intervence jsou pracnéjsi, tam
se musim vénovat nejen klientim, ale i zaméstnan-
cum. Kdyz uz nepomaha nic, hodim zada a po-
hled, Zze chci podrbat, a to uz tézko nékdo vydrzi
neroztat.

No nic, musim bézet na zahradu, protoze Martin

Dnes vam predstavuji Clowie, zastupkyni kategorie
zvifectva se vS§im tim krasnym, co nejdéle domes-
tikované zvife muze nabidnout. Je to muj nejlepsi
pritel, vérny druh, bezpodminecna laska. Vybral
jsem ji trochu sobecky, ale ne proto, ze bych z ni
chtél délat hvézdu a posilovat si prostfednictvim
jeji psi laskavosti svuj profil. Naopak, rad bych se

s vami o jeji vzacnost podélil a vzdal ji svuj neko-
necny obdiv, ktery sama nejradéji pfijima drbanim
a mazlenim.

Rozhodli jsme se vam pravidelné predstavovat

i dalsi ,zalezitosti” kolem Paraplete. A proto se
projekt Humans of Paraple vydava na novou cestu
s novym nazvem — PATH. Vyraz PATH je vytvo-
feny z pocatecnich pismem dulezitych soucasti
parapleciho organismu. P jako plants cili veskeré
rostlinstvo, A jako animals ¢ili veSkeré zvirectvo,

T jako things ¢ili véci, které nas obklopuji a ¢asto
jsou nezbytnym prvkem naseho byti a H jako hu-
mans Cili lidé. A mimo jiné jde i o anglicky vyraz pro
cestu, jak prihodné.

Ctvrtek 22. Eervence nebyl v Centru Paraple pouze dnem
veseli, pfi kterém jsme oslavili narozeniny Zdenka Svéraka

a potkali se s nasSimi prateli na akci Sejdeme se na zahradeé.
Stal se i mimoradnym dnem pro odborné partnerstvi v ramci
podepsaného memoranda o spolupraci s Univerzitou Karlo-
vou. Tento akt nebyl jen formalnim potvrzenim jiz probihajici
spoluprace, ale mnohem obsahlejsi spolec¢né touhy vylepsit
zivotni podminky lidi s hendikepem.

Mimo jiz dlouho funguijici spolupraci s lékarskymi fakultami
a Fakultou télesné vychovy a sportu jsme ukotvili dalsi stézej-
ni okruhy spoluprace, kterymi jsou:

e Vyzkumna, poradenska a prakticka ¢innost v oblasti
lékarstvi (zejména zpracovani resersi, ale i hledani reseni
palCivych témat z oblasti Zivota lidi s poskozenim michy);

« Konzulta¢ni a poradenska ¢innost v oblasti pravni pomo-
ci klientim Centra Paraple;

e Spoluprace na grantovém fundraisingu (pfedevsim oblast
statnich dotaci);

SEXUALITA
LIDi PO
POSKOZENI | PRO<
MICHY -
VYZVA

text: Sarka Jelinkova,
ergoterapeutka Centra Paraple

e Kurzy a skoleni;

»  Spoluprace v oblasti zkvalitiovani bydleni a poskytovani
sluzeb hendikepovanym studentlim Univerzity Karlovy;

* Vzajemné poskytovani prostor pro akce poradané Cen-
trem Paraple a Univerzitou Karlovou;

e Spoluprace na rozvoji celozivotni péc¢e poskytované
lidem s poskozenim michy;

e Dobrovolnicka ¢innost studentd ve prospéch Centra
Paraple.

Aktualné nam Univerzita Karlova poskytla prostory pro nas
archiv a na Ctvrtek 11. listopadu pfipravujeme spolecnou akci
Den na voziku, na které si budou moci studenti, profesofi

i kdokoli z prichozich vyzkouset, jak jsou jednotlivé fakulty
bezbariérové. Blizsi informace naleznete na nasich webovych
strankach a socialnich sitich zacatkem listopadu.

* Abychom cilené reagovali na oblasti, které vas zajimaji, mate z nich obavy Ci
vas nejvice trapi.
Abychom se mohli zastavat vasSich potreb v ramci celého spinalniho retézce.

Abychom posunuli sluzbu poradenstvi v oblasti sexuality dal, pfipadné k jiné
formé ¢i vice zpracovali vami ¢asto zminované problémove oblasti.

Vytvofili jsme | Chceme vychazet z informaci pfimo od vas, proto se na vas obracime s prosbou
dotaznik zabyvajici | © vyplnéni anonymniho dotazniku.
se tématem sexuality | Dotaznik najdete zde
u lidi po poSkozeni | - https://www.paraple.cz/sexualita-u-lidi-po-poskozeni-michy-dotaznik/.

michy. Dékujeme vam za vas Cas a otevrenost!



https://www.paraple.cz/sexualita-u-lidi-po-poskozeni-michy-dotaznik/
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Odborna publikace s jednoduchym nazvem Terapie ruky je
urCena zejména tém odbornikum, jejichz vzajemna spo-
luprace je nezbytnou podminkou uspésné lécby pacientu
s poranénim ¢i onemocnénim hornich koncetin. Vyuziji ji
tak ergoterapeuti, fyzioterapeuti a lékafi, ktefi se zabyvaji
problematikou ruky z hlediska své profese, tedy trauma-
tologové, neurologové, revmatologoveé nebo napfriklad
ortopedové, ale pfinosna jisté bude i pro studenty oboru
ergoterapie, fyzioterapie nebo vieobecného lékarstvi.

Cést knihy je vénovana i rehabilitaci ruky u lidi po poskozeni

michy. A proc¢ je praveé tento druh rehabilitace tak dulezity?
Ruka ¢lovéka po poskozeni michy se stava jeho jedinym
prostfedkem pro zakladni sebeobsluhu, mobilitu, vyprazd-
fovani, zamestnani, volnocasové aktivity i intimni zivot.
Pokud je tedy jeji funkce snizena, omezena nebo dokonce
ztracena, ma to na kvalitu zivota negativni dopad. Proto
by ¢lovék po poskozeni michy nemél podceriovat jakékoli
zmény funkce svych hornich koncetin nebo vyskyt obtizi,
které na nich zaznamena. Jejich prehlizenim &i ignorova-
nim si totiz muze své fungovani v bézném zivoté velmi,

a pfitom tfeba zbytecné, zkomplikovat. Z téchto duvodu
nabizime klientdm Centra Paraple jiz nékolik let vysoce
specializovanou péci zamerenou na terapii ruky.

Ke knize Terapie ruky bych jesté rada uvedla, ze je velkym
pocinem a ze dozajista pomuze zvysit kvalitu rehabilitacni
péce o ruku. S kolegyni Veronikou Lidakovou (Ergoterapie
IRAM a spolecnost Libella) jsme do ni pfispély kapitolou
tykajici se rehabilitace ruky u lidi po poskozeni michy, o je-
jimz vyznamu jsem se jiz zminila. Pfesto jesté doplnim, ze
tetraplegici, ale i paraplegici, jsou Casto suzovani syndro-
my z pretizeni a dalSimi obtizemi, na které se pod tihou

a zavaznosti zakladni diagnozy nékdy zapomina. Nejvetsi
odménou pro me bude, pokud se v knize inspiruji ergote-

JEDINECNA
PUBLIKACE
TERAPIE RUKY

text: Zuzana Gregorova, ergoterapeutka se specializaci na
terapii ruky u lidi po poskozeni michy Centra Paraple
| foto: Archiv Centra Paraple

Pfehled modernich postupt vysetieni a 1éCby
pacientl s postizenim funkci ruky pfinasi
nova kniha, kterd nedavno vysla pod zastitou
Ceské spolecnosti terapie ruky Ceské lékatské

spole¢nosti ). E. Purkyné a Fakulty zdravotnickych

veéd Univerzity Palackého. Do tohoto
mimofradného pocinu v oblasti rehabilitacni
mediciny, ergoterapie a fyzioterapie pfispélo
svymi zkuSenostmi patnact |ékarl a terapeutd
z celé Ceské republiky.

rapeuti a fyzioterapeuti, a zacnou se terapii ruky u nasich

klientl vice zabyvat!

PODEKOVANI

Patronat nad publikaci prevzala Ceska spole¢nost pro
terapii ruky Ceské ékafské spole¢nosti Jana Evangelisty
Purkyné a vznikla za podpory Fakulty

Qet““" ’”@,,, zdravotnickych véd Univerzity Palacké-
& ‘ -%‘ ho v Olomouci a grantu IGA FZV.
et
% ’g Mé osobni podékovani patfi také lidem,
. v  kterym vdécna za to, ze mé k terapii
é?punﬂ\\'*‘ ruky privedli. V prvni fadé fyzioterapeut-

ce a ergoterapeutce Zdence Faltynkové,
lékari Igoru Cizmarovi a fyzioterapeutce Miladé Kukackové.
Diky nim uvazuji komplexné&ji a premyslim o podstaté tera-
pie ruky jinak nez dfiv. Snad se ten proces nikdy nezastavi.

Knihu recenzenti oznacili za mimoradny pocin a vita-

né obohaceni v oboru rehabilitacni a fyzikalni mediciny

a fyzioterapie. Dostupna je na e-shopu = https://www.
vydavatelstviupol.cz/cz/978-80-244-5767-3 a ve Skriptar-
né — prodejné Vydavatelstvi Univerzity Palackého ve Zbroj-
nici, ale také u stalych partneru, kterymi jsou nakladatelstvi
a knihkupectvi Academia v Praze a Brné, kninkupectvi
Karolinum v Praze nebo Univerzitni knihkupectvi Ostrava.

ONSKEHO HRBE

text: Tereza Némeckova, pohybové terapeutka Centra Paraple |
foto: Luké\KIlngora

Hi oterapiéje terapeuticka metoda, ktera vyuziva
lecebny prostredek specialné pfipraveneho

kong, konKkrétné jeho pohyb v kroku. A pro¢ prave

kKone2 Protoze jeho pohyl’ ma podobnou mechani=

' ku,‘ja_'&:(o U Clovéka.

lienta. Konsky hrbet v chizi je vybor-
plochou, na které je mozné zapojit

ipoterapie jako je prijemna psychicka
ovni klidné prostredi, teplo koniskeho

als "'prostorovou dimenzi, nez na kterou
‘ /k ly proto jde o velmi vhodny zpusob
rehabllltace take pro lidi s posSkozenou michou.

"

Centrum Paraple dojizdi jiz nékolik let na hipoter

do jezdeckeého klubu Pocin v Dolnich Pocernicict

kde jsme héli po vSech strankach skvélé zazemi. -
a

Pokud si nejsme jisti, ze by klient pfi jizdeé na koni
udriehfd'qovéhu, muzeme zacit s nacvikem sedu

a stability na rehabilitacnich valcich a hipoterapii
zkusit pozdéji.

Na hipoterapii mohou vyrazit i klienti s vy$§im spi-
nalnim poskozenim, pro které by samotna jizda na
koni byla pfilis narocna. Jako formu terapie vyuzivaji
krmeni, hlazeni a pobyt v pfitomnosti koni a samoz-
fejmé i ostatnich klientu.

A . . .cz/nc ity- je- ?
76 vy3j79a6l-fHjfV2xk 15bta3L9oMg&utm source= ecomanl&utm campaign=2021 cerven&utm medium=email&utm_term=1512&ecmid=1507
- https://www.paraple.cz/paraple/aktuality/terapie-ruky-v-centru-paraple/
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Pfijezd na misto Cinu.

Hura na
konsky hrbet.

Pomocnych
rukou je
vzdycky dost.

N
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Najezd na ploSinu

pro presun.
Pfipravy na
presun zpét.

Vse probiha pod
odbornym dohledem.

Pad nebo opora?
Oporal
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text: lva Leszkowova, externi v§eobecna sesftra Centra Paraple

|AD

KdyZ je Fe€ o naSich utrobéach, stfevech nebo chcete-li druhém mozku,
urcité stoji za zminku kysané zeli. Tahle superportravina je pro nase

stfeva doslova balzdmem

HLAVKOVE ZELi NEBOLI BRUKEV
ZELNA (BRASSICA OLERACEA)

PUvodné rostlo jako maly kefik ve Stfedozemi. Pro své
véestranné vyuziti v kuchyni bylo celkem brzy Slechténo az
do nynéjSich mnoha podob.

Ja bych se viak rada zminila o tom nasem dobrfe znameém
hlavkovém zeli. M@ mnoho zdravi prospésnych latek, vita-
miny C, D, E, B6, B12, karoten, thiamin, mnoho mineralnich
latek, vlakniny a dalSich.

Zeli lze skvéle dlouhodobé uchovavat, at jiz v Cerstvé podobé
jako hlavky, tfeba ve sklepé&, nebo v kysané podobé, kdy
vydrzi jeSté mnohem déle. V dfivéjSich dobach tak kysané zeli
dokazalo prfedevsim v zimnich mésicich poskythout cenny

a mnohdy jinak nedostupny zdroj mnoha potfebnych latek.

80

. TakZe pokud jim chcete doptat poradny

wellnes, kysané zeli je ta spravna volba.
KYSANE ZELI

Napad zkusit zacit fermentovat zeli by si zaslouzil Nobelovu
cenu. Kysané zeli totiz zachranuje lidstvo napfic véky. Vozilo
se napfiklad na daleké plavby lodi jako prevence kurdéji nebo
bylo uzivano pfi mnoha valecnych tazenich pro zotaveni
vojaku.

Jak jsem jiz uvedla, zeli ma samo o sobé mnoho uzite¢nych
latek. A pokud ho podrobime procesu fermentace, jeho ucin-
ky se jesté znasobi. Kysané zeli je jednim z nejvydatnéjsich
zdroju vitaminu C, ke kterym se v nasich konc¢inach mizeme
dostat. Obsahuje ho az 700 mg na jeden $alek (denni dopo-
ru¢ena davka je kolem 80 mg). Kromé koriské davky vitami-
nu C se vam se zelim dostanou do organismu jiz zminéné vi-
taminy K, E, provitamin A a vitaminy skupiny B. Z mineralnich
latek je to draslik, selen, zinek, vapnik, jod a zelezo. V nepo-

NETRADICNIi RECEPT

Pokud si chcete uzit vyhod kysaného zeli, ale hleda-
te trochu jinou chut, pak vas mozna zaujme tento
recept. Jde o takovou Ceskou verzi korejského
fermentovaného specialu kimchi.

Hlavkové zeli nakrouhame nadrobno, pridame
najemno nastrouhanou Cervenou fepu a mrkev, pfi-
padné jinou kofenovou zeleninu. Ve smichame ve
vetsi nadobé. Pridame sul, trochu kminu a par chilli
papricek (mohou byt nakladané i cerstvé). Vse opét
radne promichame. Potom alespon deset minut
LSlapeme” celou smés, aby se narusila struktura ze-
leniny a uvolnil se dostatek Stavy. Poté smés vmeést-
name do vhodné nadoby, zatizime viko a nechame
pracovat na tmavém misté pri pokojové teploté.

A po tydnu je zazrak hotov. Smés muzete podavat
k riznym, pfedevsim mastnéjsim, pokrmum.

ZAZRAK FERMENTACE

Fermentaci neboli kvaseni, znaji lidé mini-
malné od dob napsani Bible. Uz v ni totiz
najdeme zminky o kvaseném mléce a jeho
blahodarnych ucincich.

Z chemického hlediska se jedna o proces
pfemeény organickych latek za ucasti mik-
robidlnich enzymu na jednodussi latky.

Tento zazracny pfirodni proces je hojné
vyuzivan v mnoha ruznych odvétvich.
Diky kvaseni vznika alkohol, ocet, drozdi,
kysané mlécné vyrobky, zrajici syry, kynuté
tésto, fermentované uzeniny a v nepo-
sledni radé i kvasena zelenina.

sledni fadé je zeli také velkym zdrojem vlakniny.
A pokud je fe¢ pravé o kysaném, pak nesmime
opomenout jesté probiotické kultury.

Vlaknina a probiotické kultury pfindsi nasim
stfevim ty nejvice blahodarné ucinky. Vlaknina
funguje na stfevo jako mechanicky Ccisti¢, tako-
vy kartacek, ktery projede vSemi misty a odstra-
ni staré nezadouci zbytky. Potom nastoupi pro-
biotické bakterie, diky kterym se nase stfevni
mikroflora osidli zdravymi mikroorganismy.

Pozitivni ucinky kysaného zeli maji blahodar-
ny dopad na cely organismus. Posiluje nasi
pfirozenou obranyschopnost, pusobi proti
rdznym typum nachlazeni, regeneruje organi-
smus a podporuje detoxikaci, snizuje hladinu
cholesterolu, pomaha udrzovat zdravé kosti,
zuby, nehty a vlasy a ma antioxidacni vlastnosti,
takze chrani bunky pfed skodlivinami a stresem.
Velkym benefitem je pak také jeho zpomalujici
ucinek na rust nadorovych bunék, coz bylo jiz
potvrzeno i védecky.

Ve vyctu pozitivnich ucinkud by se dalo pokra-
Covat jesté dlouho. Za zminku ale urcité stoji
pfiznivy vliv na psychickeé rozpolozeni, které
souvisi se spravnym stavem naseho zazivani.
Jedina mirné nepfizniva vlastnost, kterou zeli
ma je to, ze zpusobuje nadymani. Tomu lze
alespon do jisté miry predejit pfidanim kminu
pfi jeho pfipravé.

Je tfeba zminit, Ze vySe popsané plati, pokud si
zeli doprejete bez jeho tepelné upravy. Vare-
nim se z néj, bohuzel, mnoho dulezitych latek
ztraci.

At vam chutna a at jste stale fit.
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PROTETIKA,

ORTOTIKA
VCERA A DNES

text: Zuzana Gregorova, ergoterapeutka Centra Paraple |
foto: Zuzana Gregorova

Slova profetika a orfotika vam asi znéji povédomé. Ale
vite pfesné, co tyto obory fesi?

Ortopedicka protetika se zabyva vyrobou, aplikaci

a opravou individualné zhotovovanych ortéz a protéz.
Ortotika se pak zabyva ndhradou ztracené funkce
dané cCasti téla.

Oba obory pomahaji i nasim klientdim, nejCastéji

pfi zajisténi rozsahu pohybu (napf. protahovani
zkracenych svall a dalSich struktur nebo korekce
patologického postaveni zapésti ¢i prstl).

Také proto vas chceme nechat nahlédnout pod
pokli¢ku tohoto zajimavého odveétvi a pfindSime vam
rozhovor s Milanem Hrnc¢alem, zkuSenym orftotikem-
protetikem, ktery nas ergoterapeuty i nase klienty
dlouhodobé podporuje jak svou odbornosti, fak
lidskym pfistupem.

Kdo je ortotik-protetik, co musi umét
a jaka je napln jeho prace?

Je to Cloveék, ktery musi mit prehled

o tom, jak funguje lidské télo a jak jeho
funkce technicky podporit. Jeho ukolem
je pomoci rtznych materialt a polo-
tovaru vytvofit funkéni ortopedickou
pomucku.

Vime o vas, Ze ve svém oboru pusobite
vice nez tricet pét let. Proc jste se pro
néj rozhodl a jaka byla vase cesta?

K ortopedické protetice jsem se do-

stal nahodou. V dobé, kdy jsem koncil
zakladni Skolu, byla v Luzi otevfena
protetika, a tak byla poptavka po zamést-
nancich. Po absolvovani skoly jsem zacal
pracovat v oboru a uz u néj zUstal.

Vase firma byla zaloZzena v roce 1995.
Co se za tu dobu v oboru odehralo,
zmeénilo?

Stejné jako kazdy obor, i ten se nas vyviji.
Objevily se nové materidly a technolo-
gické postupy.

Bohuzel v prubéhu let pfibylo kolem
vyroby pomucek i hodné papirovani. Na
vsechny ortézy i protézy se délaji pred-
bézné kalkulace a vSe podléha schvalo-
vani zdravotnimi pojistovnami.

Je oblast/problematika, na kterou se
vyslovené specializujete?

Ja osobné se specializuji na ortotiku
a muj kolega na protézy.

Jsme schopni vybavit pomuckou jak
pacienty, ktefi jsou zvykli na kozené
stehenni pfistroje a jiné specialni pomuc-
ky vyradbéné puvodnimi technologiemi,
tak i ty, ktefi chtéji modernéjsi po-
mucky.

Kdo je vas nejcastéjsi klient?

To nelze specifikovat. Jsou to ti, kteri
potrebuji nase sluzby. Od nejmensich
déti pres vSechny vékoveé kategorie az po
seniory.

Jsou dnesni protetici schopni reago-
vat i na individualni pozadavky typu
zpracovani kuze, usiti? Nebo je tren-
dem spiSe skladani prefabrikovanych
komponentu a 3D tisk?

Jen na vysvétlenou, ve vyrobé se pouziva
oznaceni useri — coz je klize zpracovana
¢inénim pro potfeby vyroby pomucek.
Ve vasi otazce klize evokuje myslenku, ze
upravujeme kuUzi pacienta. Je to paradox,
protoze pasky a ortézy jsou kozené.

Ale abych se vratil k otazce, vétSina
protetickych firem, i kdyz bézné pouziva
moderni technologie a materidly, je stale
schopna zhotovit pomucky tak, jak se
vyrabély dfive z kovu a usni.

Prefabrikované komponenty se pouzi-
vaji pfedevsim pro pacienty po urazech.
U diagnoz, kde je pomucka potfebna
dlouhodobg, je vhodné&jsim feSenim
pomucka vyrobend na miru.

Jste zastancem individualniho pristu-
pu, ktery ale mnohdy znamena vice
prace a spoustu ¢asu navic? Stoji pak
vysledek za to?

Ja osobné ano. Jsem presvédcen, ze
kazdy ¢lovék je jiny. | lidé se stejnou dia-
gnozou maji odlisné nejen rozméry, ale
i jiny rozsah pohybu, jiné svalové vyba-
veni a podobné. Proto davam pfednost
individualné vyrobené pomucce presné
podle potreb konkrétniho Clovéka.

S jakymi konkrétnimi zakazkami k vam
chodi spinalni klienti? V ¢em se prace
s nimi lisi?

Rekl bych, ze tito lidé nej¢astéji potfebuji
dlahy at uz na horni, nebo dolni konce-
tiny, protoze u vétsiny z nich hrozi vznik
kontraktur urcitych svalovych skupin.
Dale pak hojné pouzivaji individualni
kompenzacni ortézy pro sed.

Spinalni klienty odbavujeme stejné jako
jiné.

29

Jsem presvédcen, ze
kazdy ¢lovék je jiny. I lidé
se stejnou diagnozou
maji odliSné nejen
rozmeéry, aleijiny rozsah

pohybu, jiné svalové
vybaveni a podobné.
Proto davéam prednost

individualné vyrobené
pomucce.

Nedavno jsme spolu hovo¥ili o tom, ze
jste schopny vyrobit i antidekubitni
polstaF nebo sedak na miru. Jde o tzv.
individualni ortézy pro sed, které splni
ty nejpfrisnéjsi pozadavky na rozlozeni
tlaku a kompenzaci asymetrie postu-
ry. Miazete nasim klientam pfriblizit,
¢im se tato technologie lisi od sériové
vyrabénych pomucek a pro koho jsou
nejcastéji urcené?

Individualni ortézy pro sed jsou urcené
pro prevenci otlaku pfi sedu a korek-

ci trupu. Z téchto pozadavku vycha-

zi i technologie vyroby. Mira se bere
pomoci specialnich odfukovacich vaku,
kdy je do nich klient usazen, zkorigovan
a po vysati vzduchu z vaku vznika otisk.
Na zakladé ného v nasi dilné vyfezeme
zakladni tvar sedacky nebo podsedaku.
Pri zkousce provedeme potfebné korek-
ce a Upravy. Tim je sedak pfipraven na
vylepeni antidekubitni pénou a potazeni
latkou. Dale pak zhotovime duralovou
skofepinu podle rozmeéru voziku, do
které se sedak vlozi. Podle potreb klienta
jsou usity fixacni pasy ruzneé Sife i délky
tak, aby se klient v ortéze citil pohodlné

a bezpecné a ortéza plnila svuj ucel.

Mne jako ergoterapeutku hodné zaji-
maji dlahy. Pracuji s termoplasty, které
jsou relativné jednoduse zpracova-
telné. Leccos tim vyiesim, ale na néco
uz jsem bohuzel kratka. Napiiklad
komplikované tvrzené dlahy s polo-
hovacim mechanismem — raénou uz
chtéji pofadné vybaveni. Jaké pomic-
ky vlastné k vyrobé dlahy potFebujete?

Ja bych to nenazval pomuckami, ale je
tfeba Siroka skala ruznych stroju a naradi.
K tvarovani plastt pouzivame kontaktni
pec, pro zhotoveni kovoveho poloho-
vaciho mechanismu je zapotrebi svareci
inventor. Dale potfebujeme stul a rasple
na vyrobu sadrovych modelu, ruzné
vrtacky, brusky, nuzky na plast i na kov,
hladici kotouce na plast a prumyslové
Sici stroje.

Co klient absolvuje, nez ma k dispozici
svou dlahu, a jak dlouho trva proces
jeji vyroby?

VétSinou staci tfi setkani klienta s prote-
tickym technikem. Na prvnim se odebere
mira, na druhém se ortéza vyzkousi a pfi

ortéz jsou zkousky dvé.

Do doby trvani vyroby je nutné zapocitat
i ¢as, kdy se ¢eka na schvaleni zdravotni

pojistovnou, ten my ovSéem neovlivnime.

Jakmile madme schvaleny poukaz, vyrobi-
me pomucku do tfi az péti tydnu.

Castou prekazkou v pravidelném
pouzivani dlahy je jeji nasazeni, které
je nékdy komplikované a mnohdy vy-
zaduje asistenci druhé osoby. Hodné
spolu diskutujeme specifické upravy
dlah (gripy, hacky, poutka), které kli-
entovi umozni jeji samostatné nasaze-
ni, dotazeni nebo sundani. Je mozné
je doplnit na dlahu dodatecné tak, aby

Samozrejmé ano, pokud je to technicky
mozné a nenarusi to funk&nost orté-
zy. Vse je vzdy na domluve s klientem,
popfipadé fyzioterapeutem a ergotera-
peutem.
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Motivaci pro to dlahu nosit je i jeji este-
ticky pohled. Mize si klient vybirat nap¥.
barvu nebo design, aby mu bylo jeji pou-
Zivani pFijemnéjsi?

V dnesni dobé je v nabidce velké mnozstvi
kolorovacich papirt na plasty, a tak si klient
vybira, co se mu libi.

Jaké jsou nejcastéjsi vady dlah? Z jakych
divodu a pFi €em se nejvice poskozuji?

Nevim o vadach dlah. Jediné, co mé napada
je, ze se nékdy zasekne polohovaci me-
chanismus, ale k tomu muze dojit pouze
neodbornou manipulaci.

Jaky mate pohled na soucasné moznosti
zpracovani material, ze kterych dlahy
vyrabite vy?

VSechny materialy, ze kterych se dlahy vyra-
béji, jsou na bazi polyetylenu, lisi se tuhosti
a zpusobem pouziti. Jsou jak pevné, tak pé-
noveé a daji se tepelné tvarovat i mechanicky
opracovavat, a proto spliuji vSechny nase
pozadavky pro materidly na vyrobu dlah.

Néktefi nasi klienti jsou vzhledem k po-
ruse citlivosti ohrozeni vznikem defektd
z nepFiméFeného pusobeni tlaku. V jakych
situacich se rozhodnete pro vymékceni

a po jakém materialu v takovém p¥ipadé
nejcastéji sahnete?

Dlahy vymeékc&ujeme vzdy. Pro klienty se spe-
cifickymi potfebami lze dlahu vymékcit vice.

K prevenci otlaku je napomocny i polohova-
ci mechanismus, ktery umozni regulaci tlaku
na danou oblast koncetiny.

Co by mél klient délat, kdyz mu dlaha
piestane vyhovovat (napf. zméni se jeho
situace, dlaha tlaci, praskne, ztrati se
né&jaky komponent)?

Jednoznacné by mél kontaktovat protetic-
kého technika, ktery mu vzhledem ke stavu
a stafi dlahy navrhne postup feseni.

Kde vase firma sidli a pracujete pouze ve
vasi provozovné nebo také dojizdite za
klienty do domaciho prostiedi? Bylo by
tedy mozné pozvat si vas i do Centra Pa-
raple napfiklad pro individualni zaméreni
dlahy?

Nase firma sidli v Luzi a s klienty se potkava-
me v ambulancich zdravotnickych zafizeni,
kde mame domluvené ordinacni hodiny.
Podle potfeby navstévujeme po telefonicke

domluvé i jina zafizeni. Preferujeme spo-
lupraci s fyzioterapeuty a ergoterapeuty
pacientu, protoze oni po domluvé s léka-
fem dokazou nejlépe specifikovat potreby
klientu.

V pfipadé zajmu vase pozvani do Centra
Paraple radi prijmeme.

Provadite také upravu pomiicek, které
nejsou vyrobené pfimo u vas?

jsou pomucky v zaruce, upravuje a opravu-
je je vyrobce. V ostatnich pfipadech zalezi
na tom, o jakou upravu se konkrétné jedna

a zda je vubec technicky proveditelna. Vse je
na domluve.

Jak je to s uhradami vasi prace?

Mame smlouvy se zdravotnimi pojistovnami,
a tak valnou ¢ast nasi prace uhradi ony.

Na co klienti nejcastéji v ramci bézného
uzivani nebo pFi péci o pomuicky zapomi-
naji?

Jediné, co mé napada, je to, ze plastové
dlahy v€etné vymeékceni jsou omyvatelné.

zakazka, kterou jste kdy zpracovaval?

Ta zakazka byla vlastné oboji. Reciprokator je
prosté vyzva a nedéla se Casto. Jde o panev-
ni ko$ s plastovymi pfistroji dolnich koncetin
a specialnim mechanismem umoznujicim
chuzi lidem s paraplegii dolnich koncetin
nebo nékterym typem détské mozkoveé
obrny.

Kam si myslite, Zze se bude vas obor v nej-
blizsi dobé vyvijet (materialy, elektroniza-
ce — nap¥. ovladani apod.)?

Rozhodné k elektronizaci. Jiz dnes se
pouzivaji bionické klouby pfi vyrobé protéz
a umim si pfedstavit napf. 3D skenery pfi
brani mér, vyrobu pomucek za pomoci CNC
stroju apod.

Co vas na vasi praci tési, kdy jste spoko-
jeny?

Bavi a téSi meé ruznorodost mé prace a to,

kdyz je spokojeny klient. Svou profesi beru

jako poslani, protoze mohu lidem zlepsit
kvalitu jejich zivota.

MILAN HRNCAL

* ortotik-protetik
pracuje ve firmé ORTOP, spol. sr. 0.

v oboru pusobi 37 let

INFEKCE

MOCOVYCH
CEST U KLIENTU
PO POSKOZENI

MICHY A JEJicH
PREVENCE

PRIZNAKY UROINFEKCE

zhor$eni spasticity

paleni, fezani pfi moceni

naléhave a Castéjsi moceni

zapachajici zkalena moc¢, primés krve
v moci

uniky moci nebo ¢astéjsi uniky moci
neprichodnost permanentniho moco-
vého katetru nebo epicystostomie
rozvinuti autonomni dysreflexie — bo-
lesti hlavy, kfece, poceni, zarudnuti ve
tvafi, zvyseni krevniho tlaku (u auto-
nomni dysreflexie se jedna o zdravi
nebezpecny stav, ktery vyzaduje akutni
osetreni/péci)

Pozn.: Vétsinou probiha bez horecky, ktera
byva pritomna az u postizeni ledvin.

LECBA PRI PRVNICH PRIiZNACICH

zvysit pfijem tekutin/dodrzovat dosta-
tecny pitny rezim - pit malé davky, a to
200 ml/hod., celkové pak minimalné 2 |
denné (vhodna je voda, slabé bylinné
Caje a mineralky, dobré je omezit sladké
a kyselé napoje, alkohol a kavu) s ohle-
dem na okolni teplotu a fyzickou zatéz
dodrzovat pravidelné intervaly vyprazd-
fovani mocového méchyre, popf.
frekvenci vyprazdnhovani méchyre zvysit
snizit (omezit) fyzickou zatéz

uzivat doplnky stravy (viz podplrna
lécba)

dodrzovat zasady spravné hygieny

PODPURNA LECBA

brusinkové preparaty s vysokym obsa-
hem vytazku (proanthokyanidiny (PAC),
bioflavonoidy a organické kyseliny)

a podilem vlakniny, brusinky (susené
nebo v tabletach)

D — mandza — monosacharid, ktery

se nachazi napf. v jablcich Ci hruskach
a v opravdu Uu¢inném mnozstvi v pfi-
pravku Blokurima (unikatni preparat,
ktery obsahuje 2 g D-mandzy v jedné
porci)

lichorefisnice (tinktura nebo v table-
tach)

pfirozena probiotika — jogurt a kvasené
potraviny (napf. zeli a okurky)

Problémy spojené se
zhor$enou funkci mo-

Covych cest jsou stale
jednou z nejobvyklej-
$ich pfi¢in onemocnéni
klientd po poranéni
michy.V soucasné
dobé jsou v této oblasti
nej¢astéjsi komplikaci
uroifekce.

PREVENCE INFEKCE MOCOVYCH
CEST PRI CEVKOVANI
A VESICOSTOMII

nesahat na katétr v misté, ve kterém

bude umistén do mocovych cest (asep-

ticky vykon)

pouzivani mocovych cévek s jemnym

lubrikantem (zaru¢eni pohodlného a hy-

gienického cévkovani)

hygiena rukou a zevniho genitalu pred

katetrizaci

. pravidelné cévkovani (tzn. pfi nuceni na
moceni, cca 5-7 krat denné&; nepresa-
hovat naplh 400 ml moci v moc¢ovém
meéchyyri)

. po cévkovani mocovy méchyr bez rezi-

dua (katétr je vhodné postupné povyta-

hovat, dokud moc¢ neprestane téct)

pravidelné kontroly u spinalniho urologa

. vynechat drazdiva jidla (napf. hodné
kofenéna, citrusy, raj¢ata)

. jist potraviny obsahujici polyfenoly (napf.
brusinkovy dzus, boruvky, kava bez
kofeinu, ¢erny ¢aj, horka ¢okolada) .

Pozn.: Pokud potiZze neustoupi, anebo dojde

ke zvyseni télesné teploty, je tfeba kontak-

tovat spinalniho urologa kvuli vysSetfeni moci .

a pfipadnému/céasnému nasazeni antibiotik.

LECBA .

. antibiotika empiricky nebo dle posledni
dostupné citlivosti

. pokud mozno pred nasazenim antibio-
tik odevzdat moc¢ na mikrobiologické
vysetfeni

. antipyretika (ibuprofen, paracetamol)

. klidovy rezim

. probiotika — lactobacily, Hylac forte .

. pokud se klient vyklepava, je dulezité,
aby pfi zanétu mocového méchyre ten-
to vykon neprovadél a konzultoval tento
zpusob vyprazdnovani s urologem!!!

PREVENCE INFEKCE MOCOVYCH
CEST PRI ZAVEDENEM
PERMANENTNIM MOCOVEM

PO VYMIZENi PRiZNAKU NEMOCI  KATETRU NEBO EPICYSTOSTOMII

JE TREBA DAT ORGANISMU CAS «  vindikovanych pfipadech pravidelné
NA REKONVALESCENCI proplachy roztokem Suby G od B. Braun

L (pfedepisuje spinalni urolog)
Doporucujeme:

. vymeéna katétru cca po trech tydnech

minimalné dva tydny dodrzovat relativni
klidovy rezim, po dvou tydnech pozvol-
ny navrat do bézného rezimu/postupné
zvySovat fyzickou zatéz

jist vyvazenou stravu bohatou na vlakni-
nu a vitaminy

pit dostatecné mnozstvi vhodnych
tekutin

neprochladnout

PREVENCE INFEKCE MOCOVYCH
CEST OBECNE

omezeni pfijmu cukru ve stravé
prevence tepelnych zmén (zejména
nastydnuti)

konzumace ovoce a zeleniny s vyso-
kym obsahem vitaminu C a vitaminu C
v tabletach

uzivani D-mandzy, anebo brusinkovych
preparatu

(na urologii) a vyména sbérnych mo-
¢ovych sackl po dvou (tfech) dnech —
nyni je narok na 15 ks sac¢ku na mésic
pravidelné aseptické osetfeni v misté
zavedeni epicystostomie (hygiena kuze
i epicystostomie, desinfekce okoli,
sterilni kryti)

PREVENCE INFEKCE MOCOVYCH
CEST PRI VYKLEPAVANI
MOCOVEHO MECHYRE

A SPONTANNIM MOCENI

kontrola, zda v mocovém mechyfi ne-
zUstava rezidualni moc

absolvovani pravidelnych urologickych
kontrol a urodynamickych vysetreni

Pozn.: Vyklepavani mocového méchyre je
rizikovy zpusob vyprazdriovani a jiz vice nez
deset let se nedoporucuje z duvodu mnoha
moznych komplikaci.
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TIRTUALMI REALITA
JAKO BUDOUCNOST
REHABILITACE

text: Anna FiSerova, pracovnice Principal engineering s.r.o.
a byvald pohybova terapeutka Centfra Paraple

Technologicky pokrok se napfi¢ odvétvimi zrychluje kazdym rokem.
Ackoli ma virtualni realita pocatky jiz v minulém stoleti, jeji
dynamicky rozvoj nastava pfedevsim v nékolika poslednich letech.
Zasluhou reklamni propagace a relativné nizké ceny si dnes
muUze pofidit pfisluSenstvi umoznujici virtualni realitu témer
kazdy a diky své jednoduchosti ji pouzivativ pohodli
domova. Virtualni realita ma své vyuziti v mnoha
oblastech. Uplatnéni nasla napfiklad v armadeé, ve
stavebnictvi, v zabavé Ci sportu a v neposledni Fadé
i v medicinské a rehabilitacni oblasti.

JelikoZ je v zahranici virtualni realita asto
vyuzivana jako doplnék rehabilitacnich
procedur, nasi snahou je, aby i klienti
v Centru Paraple méli moznost si
virtualni prostfedi vyzkouSet.

Definici virtualni reality neni snad-
né stanovit. Obecné viak muzeme
fici, ze se jedna o umeéle vytvorené
prostredi, jakysi fiktivni svét. Virtual-
ni realita tedy oznacuje pocitacem
vytvorenou simulaci, pfi niz muze
uzivatel pusobit v umélém trojroz-
meérném prostredi pomoci elek-
tronickych zarizeni, jako jsou napfr.
specialni bryle, ovladace ¢i rukavice
vybavené senzory. V tomto prostredi
zaziva uzivatel realisticky zazitek

a snahou je, aby jedinci prostredi
prijimali jako skutecné. Virtualni
realita mize mit mnoho podob

— napriklad i pouhym sledovanim
filmu na obrazovce vstupujeme do
urcité formy virtualni reality.

V poslednich letech se zacina hovorit
o pozitivnich ucincich virtualni reality
na jedince se spinalnim poskozenim.
Jsou realizovany vyzkumy, které se
zabyvaji virtualni realitou a jejim vlivem
na sobéstacnost, svalovou silu, chuzi,
rovnovahu, neuropatickeé bolesti, psy-
chiku atd.

VIRTUALNI REALITA
A REHABILITACE V CESKE
REPUBLICE

V roce 2018 u nas vznikla on-line plat-
forma (= https://www.vrehabilitation.
com/), ktera véem zdarma poskytuje
dostupna terapeuticka videa zamérena
na chuzi. Videa vznikla za uc¢elem pod-
pory rehabilitacniho procesu u paci-
entd s misni lézi a délka jejich trvani je
zhruba 5-10 minut.

Doporucena frekvence sledovani

je dvakrat az trikrat denné po dobu
nékolika tydnd az mésicu. Snahou této
metody je zacilit na oblasti zrcadlo-
vych neuronu (vice viz dale), které se
pfi sledovani pohybu zaznamenaného
na videich aktivuji, a tim stimuluji svaly
zodpovidajici za dany pohyb.

Ostravska spole¢nost VR Life nabizi
jako jeden ze svych produktt aplikaci
VR Vitalis, umoznuijici rehabilitaci ve
virtualni realité jedincim po operacich,
Urazech ¢i po nemoci. Cilem je snizit
zatéz fyzioterapeutu v rehabilitacnich
zafizenich a zajistit pacientum vcasnou
rehabilitaci. VR Vitalis zprostfedkovava
procvicovani velkych kloubl na hornich

koncetinach zabavnou formou, trénink
kognitivnich schopnosti, rehabilitaci
dolnich koncetin pro chodici pacien-
ty i simulator chuze pro pacienty na
voziku. U terapie jedinct po poranéni
michy virtualni realita cili na aktivaci jiz
zminovanych zrcadlovych neuronu.
Aplikace VR Vitalis neni poskytovana
zdarma a uzivatelé si ji v pripadé zajmu
musi zakoupit.

VIRTUALNI REALITA A CENTRUM
PARAPLE

V Centru Paraple probéhlo jiz nékolik
vyzkumu zabyvajicich se virtualni rea-
litou a jejim vlivem na osoby s miSnim
poranénim. Nove spolecnost Principal
engineering vyviji rehabilitacni hru ve
virtualni realité primarné pro osoby na
voziku. Hra bude zamérena na aktiv-
ni pohyb uzivatelt ve virtualni realité.
Zatim je mozné si vyzkousSet jizdu na
kajaku ¢i béh na lyzich. V budoucnu
bude vybér pohybovych aktivit Sirsi.

Hru budou moci vyuzit osoby po
poranéni michy, ale vhodna bude jiste
i pro seniory Ci jedince s jinymi diag-
noézami — cévni mozkovou prihodu,
détskou mozkovou obrnou, roztrouse-
nou sklerézou, amyotrofickou lateralni
sklerozou aj.

Testovani této rehabilitacni hry pro-
zatim uspésné probéhlo na hracich
kvadrugby. A brzy snad budou moci
virtualni prostredi vyzkouset i nasi dalsi
klienti. O dalSim vyvoji a pfipadnych
moznostech si tuto formu virtualni rea-
lity vyzkousSet, vas budeme informovat.

VIRTUALNI REALITA V ZAHRANICIi
Vyuzivani virtualni reality k rehabili-
taci osob s rlznymi diagnézami se

v zahrani¢i rozmaha vice nez v Ceské
republice. Existuji vyvojoveé spolecnosti,
které nabizeji své systémy do nemoc-
nic, rehabilitacnich center a domaciho
prostredi.

Jednou z takovych spolec¢nosti je napf.
Immersive Rehab, kterd vytvari inter-
aktivni neurorehabilitacni programy ve
virtualni realité za ucelem efektivnéj-
Siho zotavovani pacientd. Pouzivanim
programu Immersive Rehab se nabizi
poutave a motivacni reSeni soucas-

Masaz chodidla (Zdroj: VRehabilitation, 2018)

MOZNE KOMPLIKACE PRI
APLIKACI VIRTUALNI REALITY
A PO Ni:

e vegetativni projevy (nevolnost,
motani hlavy, zvysené poceni,
bledost, buseni srdce, rozostre-
neé vidéni atd.)

Spatné usinani

kinetdza projevujici se zavrati Ci
zvedanim zaludku

objevit se mohou také sub-
jektivni pocity, jako je brnéni,
mravenceni, zména pocitu tlaku
a citlivosti, které vSak odeznéji

V pfipadé pocitovani jakychko-

li neprijemnych viemu je vhodné

virtualni realitu prerusit.

VIRTUALNI REALITA BY
NEMELA BYT APLIKOVANA
JEDINCUM S NASLEDUJICiMI
OBTIZEMI:

epilepsie a jina zachvatovita
onemocnéni

schizofrenie

poruchy mysleni

uzkosti

emocni stres

bolesti usi a hlavy

migrény

akutni onemocnéni


https://www.vrehabilitation.com/
https://www.vrehabilitation.com/

nych omezeni neurorehabilitace, konkrétné pro jedince

s vyznamnymi neurologickymi limitacemi mobility hornich
koncetin a rovnovahy — napf. po mrtvici, s roztrousenou
sklerdzou, amyotrofickou lateralni sklerézou a misni lézi.
Ti vstupuji do 3D svéta a provadeéji rehabilitacni cviceni
pomoci interakce s virtualnimi objekty, coz je pro né v béz-
ném svété nemozné. Pokud se podafi dosahnout toho,
aby si lidsky mozek myslel, ze doopravdy hybeme objek-
ty, je pak mozné vyuzit mozkové neuroplasticity — napf.
schopnost zmény a adaptace, coz muze vést k dulezitému
zlepSenich motorickych funkci.

VAST.Rehab je dalSim plné vybavenym rehabilitacnim sys-
témem vyuzivajicim virtualni realitu. Své sluzby nabizi nejen
malym fyzioterapeutickym zafizenim, ale i nejvétSim ne-
mocnicim na svété. VAST.Rehab motivuje pacienty k Ucasti
na rehabilitatnim procesu a automaticky zaznamenava
pacientlv pokrok. Terapeuti se tak mohou vice vénovat
svym pacientim a méné byrokratickym povinnostem. Kdyz
se pacient nauci za pomoci klinického pracovnika se systé-
mem pracovat, muze terapii provadét v domacim prostre-
di. VSechna data se ukladaji na spolecném ulozisti, takze
klinicky pracovnik mize zkontrolovat, zda pacient provedl
vSechna pfedepsana cviceni.

EvolvRehab byl vyvinut pfednimi neurology, terapeu-
ty a vyzkumniky a byl prelozen do nékolika jazyku. Je
pouzivan tisici pacienty ve vice nez stech rehabilitacnich
centrech ve dvaceti zemich. Nabizi sadu terapeutickych
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PRIKLADY ZAHRANICNICH REHABILITACNICH CENTER
VYUZiVAJICICH VIRTUALNI REALITU

INEVASIY Lokalita Internetovy odkaz
Neurological USA. Texas - https://www.neurorehabvr.
Recovery com/about-1; > https://www.
Forth Worth -
Center nrcclinic.com/
> : . ine.
Sheba Medical Izrael, Ramat e shebc?onlme
org/treatment/the-virtual-
Center Gan ) . o
reality-training-facility/
Revival
eVIva. - Kanada, - https://revivalottawa.com/
Rehabilitation . .
Ottawa virtual-reality/
Centre

modull pro horni a dolni koncetiny — EvolvRehab Body.
Systém se pouziva v internich, ambulantnich i domacich
prostfedich a je navrzen pro pacienty v riznych neurolo-
gickych stavech. Pro zjisténi pohybu je pouzivana nizko-
nakladova kamera (neni tfeba senzord upevnénych na téle
uzivatele).

EvolvRehab Hands je dalSim produktem EvolvRehab, ktery
se zaméruje na procvic¢ovani jemné motoriky rukou — tré-
nuje zru€nost, rozsah pohybu a svalovou silu. Spole¢nost
Evolv pro pacienty navrhla a vyrobila podpéru paze za
ucelem zkvalitnéni procvicovani jejich jemné motoriky.

Neuroforma je polsky moderni systém, ktery prostred-
nictvim virtualni reality poskytuje podporu pro fyzickou

a kognitivni rehabilitaci i pro balan¢ni cviceni. Byl navrzen
odborniky z oboru neurorehabilitace a neuropsychologie
ve spolupraci s pfednimi polskymi rehabilitacnimi a vyz-
kumnymi centry. Program je navrzen pfedevsim pro paci-
enty s neurologickymi deficity a traumaty. Pacienti zpravi-
dla stoji nebo sedi pred obrazovkou, ktera prostfednictvim
kamery zrcadli jejich pohyb, a ve virtudlnim prostredi se
objevuji rizné objekty, jez maji pacienti za ukol chytit,
posunout nebo zasahnout. Pacienti dostavaji okamzitou
zpétnou vazbu o spravnosti a urovni vykonu.

Dalsi platformou je Corpus VR od spole¢nosti inMotionVR,
urceny pro fyzioterapii a neuroterapii. Lze ji pouzit jako
terapii pro fyzickou rehabilitaci, ulevu od bolesti a lécbu
fyzickych uzkostnych poruch.

(A) Monkey at rest

(B) Grasping execution

A mirror neuron is in a resting state

(No electrical signals)

PARA

A mirror neuron fires

(C) Observation of grasping movements

A mirror neuron fires
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V zahranici vSak najdeme vice rehabilitacnich systému, nez
jsou jiz zminované vyuzivajici virtualni realitu pro pacienty
s rznymi diagndzami. Zajimava jsou pak také rehabilitacni
centra, ktera virtualni realitu pacientum bézné aplikuiji.

ZRCADLOVE NEURONY - KLi€ K USPECHU?

Zrcadlové neurony (mirror neurons) jsou neurony, které se
aktivuji jak v momenté vlastniho pohybu, tak i v momenté,
kdy clovék Ci zvife pouze pozoruji dany pohybovy vzorec.
Nazev ,zrcadlové” nesou neurony tedy pravé proto, ze
zrcadli pohyby a chovani druhych.

Diky neurofyziologickym a mozkovym zobrazovacim
experimentum vime, ze zrcadlové neurony existuji nejen

u zvifat, ale i u lidi. Pravé tento poznatek by mohl byt Kli-
¢em k osvétleni pozitivnich U¢inkud virtualni reality na jedin-
ce po poranéni michy. Zda aktivaci zrcadlovych neuronu
budeme moci v budoucnu dosdhnout upravy zdravotniho
stavu, zlepSeni motoriky, citlivosti, sniZzeni bolesti ¢i spasti-
city u osob se spinalnim poskozenim, je stale pfedmétem
mnohych studii a vyzkumu.
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A jak byly zrcadlové neurony objeveny? V roce 1991 je
skupina italskych védcu v Parmé odhalila v premotorické
koroveé oblasti mozku opic. Pfi pokusu na opicich rodu
makak vepri bylo vyuzito jednoduchého pohybu: opice
sahala pro arasid na podnosu. Zrcadlové neurony byly
snimany pomoci senzort, diky nimz se dalo urcit, zda

a kdy se zrcadlové neurony aktivuji. Zrcadlové neurony

se skutecné aktivovaly, kdyz opice sahla po araSidu. Védci
pokracovali v testovani opic a zjistili, ze zrcadlové neurony
reaguji, i kdyz opicim za svétla arasid jen ukazou, nasledné
zhasnou a opice si pro n€j musi séhnout potmé.

Nejvetsim objevem vsak bylo zjisténi, ze se zrcadlove
neurony aktivuji i tehdy, kdy po arasSidu saha jina opice

Ci osoba. Bunky se tedy aktivuji, i kdyz opice dany pohyb
neprovadi. Dale byla objevena souvislost mezi aktivaci zr-
cadlovych neuronu a zvukem typickym pro dany pohybovy
vzorec. Napfiklad arasid zabaleny v Sustivém papiru opét
aktivuje svym zvukem zrcadlové neurony makaku.
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ZDRAV

ZDRAVY MIKROBIOM
AJAK HO PODPORIT STRAVOU

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

MIKROBIOM

Jako mikrobiom je souhrnné oznaco-
vano mikrobialni osidleni lidského téla.
Jedna se o velkou skupinu raznych
bakterii, kvasinek, prvoku a viru, které
osidluji nas organismus, a to jak zvenku
(napf. kozni mikrobiom), tak zevnitf
(napf. strevni mikrobiom). Slozenim
naseho mikrobiomu se navzajem lisi-

Stav stfevniho mikrobiomu ma
bezprostfedni vliv na nase zdravi

a zpusob, jakym se stravujeme, ma zase
bezprostfedni vliv na nas mikrobiom.
Upravou jidelni¢ku Ize zlepsit osidleni
nasich stfev a tim pfedejit mnoha
onemocnénim,

kazdy mame svou unikatni sestavu
mikroorganismu.

Nejveétsi komunita mikrobu je ve
stfevech. Stfevni mikrobiom, pokud
je v dobré kondici, ma velky vliv na
nase zdravi, chrani nas pred infekcemi
a potravinovymi alergiemi, moduluje
imunitni systém, tlumi zanétlivé pro-
cesy Vv téle a tim brani rozvoji mnoha
onemochneni.
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me, stejné jako napriklad otiskem prstu,

Existuje dostatek dukazu o tom, ze strava s nadbytkem
zivocisnych tuku, pfidaného cukru, soli a aditiv nepfispiva
ke zdravému slozeni stfevninho mikrobiomu, tedy stavu,
kdy maji zdravi prospésné bakterie pocetni i funkeni
prfevahu nad témi potencialné skodlivymi. Bohuzel pravée
tento zpusob stravovani, kdy velkou ¢ast naseho jidelnic-
ku tvofi tzv. vysoce prumyslové zpracované potraviny, je
pro moderni spole¢nost typicky. A s nim i vyskyt tzv. civi-
liza¢nich onemocnéni, jako je obezita, vysoky krevni tlak,
vysoky cholesterol, cukrovka 2. typu, a z nich plynouci
onemocnéni srdce, cév a dalsi zdravotni komplikace.

Naproti tomu rostlinna strava je spojovana s lepSim
slozenim mikrobiomu a lepSim metabolickym zdravim.
Rostlinna strava dfive tvofila velkou cast jidelnicku ¢lo-
véka. Dnes uz to tak ve vyspélych statech bohuzel neni.
Avsak zvysSeni prisunu rostlinné stravy je pomérné snadno
proveditelné a lze jim pozitivné ovlivnit stfevni mikro-
biom i celkové zdravi. Za prospésnosti rostlinné stravy
stoji pravdépodobné predevsim Skroby a vlaknina.

SKROBY JAKO DULEZITA
SOUCAST JIDELNICKU

Skroby predstavuiji pro nas organismus hlavni zdroj ener-
gie. V travicim traktu se postupné rozkladaji az na jedno-
duché cukry — glukozu, kterou pro svuj provoz potrebuji
vsechny tkané v téle. Jen mozek ji denné spotrebuje
minimalné 120 g.

Skroby jsou obsazeny v sacharidovych potravinach,
predevsim v bramborach a ve vSech obilovinach, jako
je pSenice, oves, jeCmen, zito, kukufrice, ryze, pohanka
a dalsi.

JSOU SKROBY NEZDRAVE?

Pro mnoho lidi se stal Skrob zbyte¢nym strasakem. Ob-
zvlaste ti, ktefi chtéji hubnout, maji pocit, ze toho dosah-
nou pouze vyrazenim Skrobu ze svého jidelni¢ku. Niz-
kosacharidové (tzv. lowcarb) diety, které jsou v posledni
dobé opét moderni, vdak mohou byt rizikové z hlediska
nedostatecného pfijmu vldkniny a nékterych mineralnich
latek a vitaminu. Zakladnim principem nizkosacharido-
vé stravy je totiz vyrazné omezeni nebo vyrazeni zdroju
sacharidl, v¢etné téch komplexnich (Skrobu), jako jsou
obiloviny, ovesné vloCky, chléb, brambory a dalsi pfilohy,

luSténiny, ovoce, a dokonce i nékteré druhy zeleni-

ny. Proto hrozi nedostate¢ny pfijem napriklad hofciku

a drasliku, ale takeé selenu, médi, vitaminu C a E a nékte-
rych vitaminu ze skupiny B. A navic, omezovani rostlinné
stravy neni zrovna cesta ke zdravejSimu mikrobiomu, ba
pravé naopak.

Nékdy muze byt dvodem omezovani sacharidovych
potravin i pocit, Ze zpusobuji nadymani a plynatost.
Traveni SkrobU zacind uz v Ustech, kde pusobi enzym
amylaza obsazeny ve slinach. Proto je velmi dulezité
obiloviny a dalsi sacharidové potraviny s obsahem Skrobu
v Ustech dobfe rozzvykat a nehltat, ¢imz [ze témto pro-
blémum efektivné predejit.

VLAKNINA A JEJi BENEFITY

V0dknina je slozka rostlinné stravy, ktera je pro nas travici
trakt nestravitelna nebo stravitelna jen obtizné. Z che-
mického hlediska se jednd o neskrobové polysacharidy,
rezistentni oligosacharidy, lignin, analoga sacharidu (re-
zistentni Skroby, rezistentni dextrin), betaglukany, inulin,
chitiny, pektiny a dalsi.

Dnes uz snad vSichni vime, ze bychom méli jist dostatek
vlakniny, protoze je pro nas organismus dulezita, a to
hlavné z hlediska spravného traveni a vyprazdnovani.
V0aknina v8ak na nase zdravi pusobi pozitivné ve vice ob-
lastech, v€etné podpory spravného slozeni mikrobiomu.

KDE VSUDE VLAKNINA PUSOBI

1.V zaludku: zvétSuje objem stravy, zpomaluje vy-
prazdnovani zaludku, vede k delSimu pocitu nasy-
ceni.

2. 'V tenkém stievé: zpomaluje vstfebavani glukozy
(cukru) do krevniho obéhu, ¢imz brani vétSimu vzes-
tupu glykemie (hladiny cukru v krvi) po jidle. Snizuje
tedy glykemicky index stravy a tim pusobi v prevenci
cukrovky 2. typu.

3.V tlustém strevé: zvétSuje objem traveniny, vaze
.odpadni” latky vzniklé pfi traveni a urychluje pru-
chod traveniny stfevem, ¢imz zkracuje dobu puso-
beni téchto potencialné rizikovych (napf. pro vznik
kolorektalniho karcinomu) latek na stfevni sténu
a podporuje spravnou peristaltiku (pohyby) stfev.

S CiM DALSIM VLAKNINA POMAHA

Vlaknina rovnéz CasteCné brani zpétnému vstrebani zlu-
C¢ovych kyselin z traviciho traktu a pfispiva tak ke snizeni
hladiny cholesterolu v krvi. Zejména betaglukany (druh
vldkniny obsazeny napf. v ovesnych vlockach, je€menu

a dalSich obilovinach) mohou pfi pravidelném pfijmu
vyznamneé pfispét ke snizeni hladiny cholesterolu. Beta-
glukantm obsazenym v houbach (hliva ustfi¢na, shiitake)
a kvasinkach (pekarské a pivovarské kvasnice) je zase
pfipisovan pozitivni vliv na imunitu.
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KDE HLEDAT VLAKNINU

Za hlavni zdroj vlakniny je Casto povazovano ovoce a zelenina. Pokud
bychom se vSak zaméfili pouze na tyto zdroje, dostatecného prijmu
vlakniny bychom pravdépodobné nedocilili. Jejimi dalSimi dulezitymi
zdroji, které bychom méli mit v jidelnicku kazdy den, jsou potraviny

s obsahem slozenych sacharidy, tedy obiloviny (nejlépe celozrnné),
lusténiny a brambory. Vhodnym doplikovym zdrojem jsou ofechy
zdravi prospeésnych strevnich bak- a seminka. Mnozstvi vlakniny v téchto potravinach vam pfriblizi nasle-
terii. Diky tomu je tlumena Cinnost dujici prehled.

téch potencialné nebezpecnych. Obsah Obsah
Prebioticka vlaknina tak pusobi

VLAKNINA JAKO POTRAVA PRO
STREVNIi MIKROBIOM

Vlaknina predstavuje dulezitou
zivinu pro mikrobialni fléru tlustého
stfeva, pusobi jako tzv. prebiotikum.

Tim pozitivné ovliviuje jeji slozeni,
protoze podporuje rust a aktivitu

vlakniny vlakniny

% pr?vehci mnoha onemocnéni na100g v bé&zné porci
a ma vliv na obranyschopnost orga-
nismu. Fazole vaiené/v konzervé 6g 200g=12g
Cizrna vaFena/v konzervé 45g 200g=9g
Brambory varené 28g 200g=74g¢g
Zitny chléb 10g 50g=5g¢g \ ¥ 4 ¥ 4
Ovesné vlocky 729 50g=36g y y
Jablko 319 150g=47g \
Banan 2g 120g=25g¢g
Paprika &ervena 49 200g=8g text: Alena Jedlickova, vedouci stravovaciho provozu Centra Paraple
Okurka 1g 200g=2g Ctete na obalech potravin jejich
Rajée 29 200g=4g slozeni? Zajima vas, jak kalorické je
O g 109-399 jidlo, které jste si pfipravili k obédu?
' Premyslite nad tim, zda vam to, co
Vlasské ofechy 79 20g=14g e oz 0
_ _ jite prospiva? ZDROJE VLAKNINY
T|PY NA ZAﬁAZENi VLA,KNINY Zdroj: > www.kaloricketabulky.cz (primérné hodnoty)
p L = . . ¥ e Va3 5t DRNAST skoli i zelenina
DO JIDELNIEKU JAKE JE DOSTATEENE MNOZSTVI VLAKNINY A JAK HO e O eI e S ARG
PRIJMOUT tentokrat o né tolik nejde. Chceme vam spi$ ukazat, ovoce
e Pokud za den zkonzumujete e o . o » jak jsou néktera bézna jidla kaloricky nadroc¢na a kolik ludténiny
celkem 500 g ovoce a zele- Doporu$eny dfnm pfijem vlakmnxg se 'podlg rl{zqych Z{’_rOJu ) maji téch nejzakladnéjsich zivin. A Zze i na prvni po- obilovin
niny, ziskate piblizné 10 g pohybuje mezi 25-35 g. Toto mnozstvi je redlné ziskat pfirozené, hled drobna zména mize mit vyznam. Yy
vlakniny. Ovoce ¢i zeleninu ale musime v ramci jednoho dne kombinovat viechny vyse uvedené . B o _ ofechy
v mnozstvi 150-200 g pfidej- zdroje vlakniny. Pokud vite, ze mate nizky pfijem vlakniny, jeji mnozs- Af:kO“ J& pohybup }/’o’borl{,famé si nékdy v”kalorlc- ] ST :
te ke kazdému hlavnimu jidlu tvi ve stravé navysujte pozvolna. Tim pfedejdete pfipadnym travicim kych ta?ulkach pocitam vyZIVO\’/e'hodrjotyJldla,’ktvere NEJDULEZITEJSI FUNKCE VLAKNINY
nebo ke sva&ing. obtizim, jelikoz si va$ travici trakt musi na vy$si pfisun viakniny zvykat budu pfipravovat. A sem tam byvam prekvapena, ze e ZvétSuje objem stravy, a tim i pocit nasy-

Ke kazdému hlavnimu jid-

lu zaradte zdroj slozenych
sacharidu (lusténiny, ovesné ci
jiné obilne vlocky, zitny nebo

celozrnny chléb, brambory,
celozrnné téstoviny, ryzi apod.).
Tim pfijmete dalSich 10-15 g

A ELGTA

Zbyvajici mnozstvi vliakniny do-
plhte mensi porci ofechd nebo
seminek (20 g vam doda 2-5g
viakniny).

postupné. Zaroven nezapominejte na dostatecny pitny rezim jako
prevenci zacpy.

ANETA SADILKOVA

Plsobi jako nutri¢ni terapeutka na 3. interni
klinice 1. lékarskeé fakulty Univerzity Karlovy
a VSeobecné fakultni nemocnice v Praze,
kde se vénuje prfedevsim pacientim s obe-
zitou a pridruzenymi onemocnénimi.

S Centrem Paraple spolupracuje mnoho
let. Pro klienty zde vede pravidelné nutri¢ni
workshopy i individualni konzultace, véetné
moznosti zapojit se do pulro¢niho progra-
mu s vyuzitim on-line sledovani jidelnic¢ku.
A také pomaha pfi sestavovani doplikové-
ho sortimentu v Kavarné pod Parapletem.

nékdy i malé mnozstvi urcité suroviny ma tak vysoke
hodnoty, ze by to ¢lovék skoro pocital znovu. Prosté
je to tak.

Na co bychom vSak méli v nasi stravé klast duraz, je
docela urcité mnozstvi vlakniny. Malo se na ni totiz
mysli, a pfitom je pro dobrou kondici naseho téla tak
funkce. Vice se o vlakniné doctete v Clanku Zdravy
mikrobiom od nutricni terapeutky Anety Sadilkové.

Pozn.: U kazdeho receptu najdete oo
smaijlika se srdicky (nejlepsi), usmi-
vajiciho (prostredni) nebo premys- (e

livého (nejhorsi), podle celkovée
vyzivove hodnoty receptu. (=2

ceni.

Pomaha pfi hubnuti, diky ni snime méné
jidla.

Podporuje peristaltiku stfev a zlepSuje
traveni.

Vaze na sebe skodlivé latky vznikajici pri
traveni.

Ma protirakovinny ucinek (slouzi jako
prevence rakoviny tlustého streva a konec-
niku).

Ma ochranny efekt na travici soustavu.
Pomaha odstranit zacpu.

Snizuje hladinu krevniho cukru a choles-
terolu.



http://www.kaloricketabulky.cz

SALATY M OBEDY A VECERE

TVAROH S BANANEM A COKO SUSENKAMI OVESNA KASE S LESNiM OVOCEM,

150 g tvaroh polotuc¢ny
2 1Zzicky med
110 g (1 kus) banan
50 g (1 kus) kiwi

50 g hroznové vino

34 g REJ celozrnna suSenka ¢oko

1986 kJ

VYZIVOVE SLOZENI
bilkovina: 15 g | sacharid: 73 g |
tuk: 13 g | vléknina: 7 g

TATRANKA, BANAN A KAKAO
250 ml mléko polotucné
2 lzicky Granko
110 g (1 kus) banan
1ks tatranka

VYZIVOVE SLOZENI
bilkovina: 15 g | sacharid: 69 g |
tuk: 19 g | vlaknina: 7 g

497 kJ
139 kJ
433 kJ
136 kJ
162 kJ
619 kJ

497 kJ
139 kJ
433 kJ
136 kJ

MRKVOVY DZUS

50 g ovesné vloc¢ky 808 kJ
230 ml mléko polotucné 456 kJ
150 g michané lesni ovoce 224 kJ
11zicka med 70 kJ
15 g vlasské orechy 434 kJ
200 ml  mrkvova Stava (fresh) 295 kJ

VYZIVOVE SLOZENI -

bilkovina: 19 g | sacharid: 75 g |
tuk: 17 g | vlaknina: 14 g

— TRI VARIANTY TEHOZ, JEN S JEDNOU DROBNOU ZMENOU —————

SLUNECNICOVY/KMINOVY CHLEB/ROHLIK
- S RAMOU, SUNKOU A EIDAMEM,
ZELENINA

2 platky / slunecnicovy chléb Penam Fitden/ 873/

50 g (1 platek) / chléb kminovy / 510/
42 g (1 ks) rohlik tukovy 505 kJ

10 g Rama 223 kJ

50 g kureci Sunka (95 % masa) 192 kJ

50g Eidam 30 % t. vs. 532 kJ

100 g rajcata 84 kJ

100 g okurka 59 kJ

100 g mrkev 148 kJ

2111/1748 /1743 kJ

1) .o .o
A N

VYZIVOVE SLOZENI
bilkovina: 33 /30 /30 g |
sacharid: 42 / 37/ 37 g |
tuk: 22 /16 /17 g |

vldknina: 12 /7/6g

CERVENA COCKA SE SAZENYM VEJCEM,
RAJCATOVY SALAT

70 g cervena ¢ocka (syrova) 882 kJ

59 (1 lzicka) olivovy olej 172 kJ
2 ks vejce 632 kJ

100 g cibule 182 kJ

150 g rajce 139 kJ

5g (1 lzicka) cukr 84 kJ

sul, pepf, snitka tymianu

VYZIVOVE SLOZENi
bilkovina: 33 g | sacharid: 45 g |
tuk: 17 g | vldknina: 23 g

— DVE VARIANTY TEHOZ, JEN S DROBNOU ZMENOU

KRUTI PLATEK S BRAMBOROVOU KASI,
OKURKOVY SALAT

130 g krati prsa 572 kJ

59 (1lzicka) olej fepkovy 188 kJ
300 g brambor (syrové, se slupkou) 1113 kJ

200 ml mléko 396 kJ

20 g maslo 627 kJ

150 g okurka 88 kJ

59 (1lzicka) cukr 84 kJ

sul, ocet, pepr

3068 kJ

VYZIVOVE SLOZENI —
bilkovina: 45 g | sacharid: 75 g |
tuk: 27 g | vlaknina: 6 g

KRUTI PLATEK S CIZRNOVYM SALATEM

— CTYRI VARIANTY TEHOZ, JEN S JEDNOU DROBNOU ZMENOU

HOVEZi PECENE NA ZAMPIONECH,
S TESTOVINAMI/CELOZRNNYMI
TESTOVINAMI/RYZiI/HNEDOU RYZi

SE ZELENINOU 150 g hovézi zadni 926 kJ
130 g kriti prsa 572 kJ 150 g cibule 273 kJ
59 (11zicka) olej fepkovy 188 kJ 10 ml (1 Zice) fepkovy olej 376 kJ
120 g cizrna ve sl. nalevu varena 606 kJ 10 g (1 lzice) hladka mouka 147 kJ
70 g ¢ervena cibule 127 kJ 100 g cerstve zampiony 106 kJ
509 cuketa 42 kJ 5g maslo 157 kJ
50g paprika 54 kJ 70/ téstoviny / 1072/
509 rajcata 43 kJ 70/ c'evlozml:le'testovmy / 1037/
S 60/ ryze hnéda/ 940/
5ml olivovy olej 172 kJ 60g ryze bila 864 kJ
sul, pepr sul, pepf
citronova stava 3057 /3020 / 2923 / 2849 kJ
pazitka
. ; L. e O WO oo
1804 kJ VYZIVOVE SLOZENI & &
P bilkovina: 37 /38 /32 /33 g |
VYZIVOVE SLOZENI sacharid: 74 /71 /70 / 71 g |
bilkovina: 41 g | sacharid: 35 g | tuk: 31/31/31/3049|
tuk: 14 g | vlaknina: 10 g vldknina: 8 /10/12/6 g
MRKVOVO - JABLECNY SALAT SOPSKY SALAT S OLIVAM
150 g mrkev 221 kJ 80 g rajcata 67 kJ
150 g jablko 356 kJ 100 g okurka 59 kJ
1ks citron 150 kJ 70 g paprika 76 kJ
11zicka med 70 kJ 1ml olivovy olej 34 kJ
19 ml olivovy olej 34 K3 359 balkansky syr 347 kJ
(11zice) 159 olivy derné 94 kJ
I sti, cukr, ocet
o

VYZIVOVE SLOZENI
bilkovina: 3 g | sacharid: 41 g |
tuk: 2 g | vldknina: 12 g

VYZIVOVE SLOZEN{ <
bilkovina: 7 g | sacharid: 10 g |
tuk: 11 g | vldknina: 4 g
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text: David Lukes, feditel Centra Paraple | ilustrace: Tomas Svoboda P R O D E T |
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MENE JE NEKDY
VICE ANEB
IDOBKéHo
POMALY

Milé déti, pratelé, kamaradi,
znate dil Macha a Sebestové, ve kterém ma
Kropacek anginu a ve kterém se oba hrdinové

i se psem Jonatanem pomoci sluchatka zmensi,

aby mohli se zakefnym virem, respektive bakte-
rif, zapasit, a Kropacek tak s nimi mohl do ZOQO?
A znate velkofilm Avatar, ve kterém prezivaji
modfFi tvorové diky rostlinnym organismum,
které jim vytvareji dokonaly domov? A ted si to
spojte. Podobna soustava organismu zije v na-
Sem téle. My ovliviiujeme ji a ona zase nas. Pra-
vé o tomhle piSeme, i kdyz pro vas zatim trochu
slozité, v hlavnim ¢lanku tohoto magazinu.

=

Svét, ve kterém spolecné Zijeme, je hodné ovliv-
nény tim, jak ho fidime my dospéli. Musime si
pfiznat, Ze Casto ¢im dal méné rozumime, nebo
nechceme rozumet, nejprostsim zakonum pfi-
rody a mnohdy se domnivame, ze jakakoli umé-
la latka funguje lépe nez ta stvorena prirodou.

Je mi jasné, ze v pfirodé nenajdeme rust poci-
tac, tablet ani mobil, ale urcité v ni roste strava,
ktera je kvalitnéjsi nez ta pfipravovana z nepfi-
rozenych surovin. Uz odmalicka vas u¢ime jist
umeéle upravenou stravu a jeSté mame tu drzost
se na vas zlobit, kdyz se precpavate sladkostmi.
Sladkostmi, které jsme sami vyrobili, nacpali
rafinovanym cukrem a navrch na né udélali ba-
revné obaly, skvélé reklamy, a pokud to nesta-
¢ilo, prinodili jesté darek zdarma. Sami jsme si
na sebe upletli bi¢, kdyz jsme vam cukr ukazali,
a ted najednou chceme, abyste ho uz nekon-
zumovali. Uffff, prominte, ze jsem se tak rozcilil,
ale je to tak. A nejen s tim cukrem, ale i s ostatni
upravenou (napf. rizné polotovary) stravou.

Nasi predkoveé byli v tomto ohledu daleko moudrejsi

a nam vsem by velmi prospél velky navrat ke stfidmosti,
ktery vSak znesnadnuje i aktualni hojnost a dostupnost
vSeho.

Mikroorganismy, které Zziji v nasich bfiscich, ale moc
dobre vedi, jak nam dat najevo, ze se jim takovy zpusob
zivota nelibi. MUze nas bolet bficho, muzeme mit
vyrazku, byt bez energie, smutni... To, co jime a jak
zijeme, ovliviiuje naSe malé vnitini kamarady, ktefi tvori
nas ,avatarsky biom” (neboli mikrobiom) a ktefi ¢asto
zoufale krici: ,Hej, kamo, vSeho moc skodi. | dobrého
pomalu.”

Urcité vas nechci zbavovat sladkosti, ochuceného piti,
,mekacu” a ,kaefcécek”, ale méla by to byt ta mensi cast
nasi stravy, i kdyz nam tfeba moc chutna. Mélo by to

byt trochu jako v té fikacce, kterou vétsina z vas
urcité zna: ,Hrach a kroupy, to je hloupy, to my
mame kazdy den, ale vdolky z bily mouky jenom
jednou za tejden.”

Vérim, ze ve svém okoli najdete mnohem vice
prospésné stravy, nez jsou jen hrach a kroupy,
a ze se stane vasi kazdodenni soucasti.

Sladky zivot s méné cukrem vam preje vas

David 6
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text: Eliska Kfenkova, dcera Lenky Kfenkové, produkéni
Centra Paraple | foto: Archiv Eli§ky Kfenkové

Néco malo o Elisce:

Jemill let,
chodim do primy
viceletého gymnazia,
rada tanc¢im a Ctu
japonskou mangu.”

Puvodné jsem chtéla psat o volbach, ale strasné jsem se
u toho rozcilila a nevyslo z toho nic pékného.

Kdyz jsem roz¢ilena, tak mi pomuze jediné moje morce
Karamel. Karamel je nejlepsi pfitel clovéka. MUzu k nému
mluvit a svéfovat se mu se vSim, protoze mé nikdy nerozcili
a necha si to pro sebe. Karamelka mame uz skoro Sest let.
Zacalo to tak, ze jsme hlidali kamaradum morc&ata (mamu

+ dvé mladata) a na konci bylo jasné, Ze jednoho potrebuiji!
Mamce se taky moc libil, protoze byl roztomily a malicky,
uplné do hrsticky. Zato ted! Ted uz by na n&j nestacily ani
obé poradny dospély hrsti. Nas Karamel uz ma skoro 1,5 kg
a tatka rika, ze ma ,jatecCni vahu". Karamel pozna, kdyz
nékdo prijde domu. Pokazdé za¢ne hned piskat. Potom
mlati s kleci, abychom mu dali najist, coz déla skoro porad.
Ma rad zeleninu, specialni vitaminy pro hlodavce, suchy
chleba a hlavné meloun. Kdyz ho ji, tak vypada jako od krve.
Ma totiz Uplné svétlou srst, takovou karamelovou, proto to
jméno. Karamel nikdy nestrada, protoze ma kazdodenni vy-
bornou stravu. A kdyz je hezky, tfeba v lété, tak ho davame
na chaté na zahradu, kde ma venkovni klec.

Sice se fika, ze pes je nejlepsi pritel Cloveka, ale u mé je to
jinak. Taky mame jednoho psa. Je to dlouhosrsty jezevcCik

a jmenuje se Fany. Fance bude uz skoro rok a pul a procha-
zi svou pubertou. Je sice rozkosna, ale umi taky zlobit, a to
jako dost. Védéla jsem, ze jezevcici jsou tvrdohlavi a tezko
vycviCitelni a i u Fanci to tak je. Nejlip posloucha mamku,
protoze ji ma za vrchniho velitele nebo Herodesa. Kdyz
FancCa néco provede, tak se chova divné, hlavné, kdyz je

u toho mamka. Jinak déla jako ze je to naprosta pohodicka
a ani si nedéla nic z toho, kdyz ji chci vyhubovat. Jeji dobra
stranka je, ze nas vzdycky vesele vita a prijde k nam, kdyz
jsme smutni. Prosté na nas pozna, ze potrebujeme pomazlit
a jeji kukuc uplné rika: ,Pomazli me!”

A proc¢ je u mé na prvnim misté Karamel? Protoze mé nikdy
nezlobi, muzu ho kdykoli pomazlit, kdezto u Fanci si to ¢lo-
vék musi obcas nejdriv vyzadat! A to se taky muze dlouho
nacekat. Zrovna kdyz to potrebuiji, tak si chce hrat. Empatie
je ta tam.

Moji nejlepsi lidskou kamaradkou je Eliska Hornychova. Je
vtipny, ze jsme obé Elisky. Zname se uz od Skolky. Ale to
jesté nebylo to nejlepsi kamaradstvi. Chvilku jsme o sobé
nevédély, ale pak jsme se znovu potkaly ve treti tfidé, no
a po Case nastal ,velky tresk”.

Eliska je vyssi nez ja (i kdyz to bych mohla vyjmenovat
uplné vsechny lidi z ro¢niku a mozna i pulku prvniho stup-
né, protoze ja jsem miniaturni Eliska), je laskava, ochotna,
dokazeme se spolu smat.

Sméjeme se vSéemu, uplné véemu. Jednou u nas Eliska
prespavala a varily jsme spolu pizzu. Uz si poradné nepa-
matuju, co ten zachvat zacalo, ale $lo o keCup. Vim, ze to
bylo fakt vtipny. | mamka se na nas pfisla podivat. Ani jsme ji
to nedokazaly vysvétlit.

Ted chodim na jinou Skolu nez Eli a schazi mi. Mam tam
nové kamaradky, ale ta nejlepsi je porad Eliska. Bydlime
blizko sebe, takze se muzeme kdykoli sejit. OvSéem musi-
me mit obé Cas. Eli se musi dvakrat tydné zastavit za svym
koném, pak ma malovani a plavani, taky chodi na angli¢tinu
a ja jsem zase zacala chodit na street dance, pak mam an-
glictinu a ze Skoly to mam domu daleko, takze je to tézky.

Nastésti je zde prvni pomoc, kterou doporucuiji vsichni lé-
kafi — muj pes Fany a prochazka s ni na cerstvém vzduchu!
Tuto prvni pomoc naprosto miluji (to je trochu ironie), ale
kdyz muzu jit jeSté s kamarady, to je néco jiného.

Pak mam jesté jednoho prima kamarada, Matéje. Zname se
taky od Skolky a chodili jsme spolu pét let do tfidy na za-
kladce. NaSe mladsi ségry jsou nejlepsi kdmosky a maminky
jsou taky velké kamaradky. S Matéjem je to uplné jiné nez

s Eliskou. Obcas mu vubec nerozumim. Néco mi povida

a ja se zajimam spi$ o okoli, protoze ho nechapu. A obcas
feknu: ,Joo, hmm, noo, zajimavy...", abych mu udélala
radost. Stejné je to i naopak. J& mu néco vypravim a on mi
nabizi susenku, abych konec¢né prestala mluvit o tom svém
tématu. To jsem pak trochu nastvana, protoze pak mluvi
zase on. A pak je to trochu jako souboj, kdo z nas vyhraje

a bude mluvit. Myslim si, ze vyhrava Matg.

Ono to je vlastné docela divny. Na za¢atku mé necha vybrat
néjakeé téma, chvilku mé necha mluvit, ale pak ho to asi
pfestane bavit a chce ho rychle zménit. Naposledy se mé
zeptal: ,Eli a co Skola?” To jsem poznala, Ze je asi zle. Jediny
spolecny téma, o kterym se bavime, aniz bychom si skakali
do feci, je Minecraft. To se sice prerusujeme, ale nevybocu-
jeme a muzeme se o tom bavit i cely odpoledne. Ale tfeba
kdyz spolu nékdy telefonujeme, tak najednou uprostred
veéty fekne: ,Hmm, tak Cau.” A tipne to. To si pak fikam:
LEhmm, to si snad déla srandu?!! Vzdyt jsem mu to nedo-
povédélal” Jeden ¢as ho jeho mamka cepovala, aby s ka-
marady telefonoval poradné, rozvijel véty a mluvil dobre. To
pak bylo uplné jiné, ted prosté uprostfed vety klidné fekne
.Cau” a je konec. A proc je Matéj muj kamarad? Protoze

je vtipnej, nékdy se s nim da fakt i mluvit, je to gentleman

a nejlepsi kluk ze tfidy (ted uz byvalé).

Pratelstvi je pro mé soucast zivota, bez které bych se nedo-
kazala obejit. Mam spoustu kamosu, ale nejdulezitéjsi jsou
tihle Ctyfi. Samozfejmé nepocitdm svou rodinu. Ty pocitam
do skupiny laska.

Bez pratel by byl svét smutny, nudny a nebarevny. Netésila
bych se do skoly, na trénink, nemeéla bych motivaci nékam
jit. S EliSkou mam smiskové pratelstvi, s Matéjem upovida-
né, s Fancou hravé a s Karamelem funaci.

Vazte si svych pratel, protoze kamarada tézko najdete, ale
lehce ztratite!
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foto: Archiv CZEPA

NA ZIVOT NA VOZiKU NEMUSITE
BYT SAMI

Tém, ktefi se ocitli na voziku je ur¢ena sluzba tzv. peer
mentoru. | kdyz sami prosli tézkou zivotni situaci, rozhodli
se pomahat jinym. Momentalné ma CZEPA jedenact peer
mentoru, ktefi nabizi psychickou podporu a praktickou
pomoc tém, ktefi se uci zvladat zivot na voziku.

Pokud se ¢lovék ocitne na voziku, ne vzdy se mu dafi

s touto, pro néj novou a nesmirné tézkou zivotni situaci,
vyporadat. Peer mentor je vozickafr, ktery se naucil se svym
hendikepem aktivné Zit a nabizi pomoc tém, ktefi se Zit

na voziku teprve uci, nebo se jim to pfilis nedafi. Nabizi
nejen tolik potfebnou psychickou pomoc, ale také pomoc
v praktickych otazkach. Obratit se na n€j klient muze

i s citlivymi otazkami, o kterych je tézké mluvit s blizkymi.
Peer mentor je ten, kdo empaticky nasloucha a poskytuje
motivaci k aktivnimu zivotu. Diky pomoci peer mentoru
tak lidé na voziku nejsou na své problémy sami.

- www.peermentor.cz.

POMOZTE POMAHAT
A PODPORTE 100 KROKU
ZPATKY DO ZIVOTA

Ceska asociace paraplegiki — CZEPA se rozhodla zorga-
nizovat sbirku finan&nich prostredkd, 100 KROKU ZPATKY
DO ZIVOTA, diky které budou moci peer mentofi pomahat
a podporovat ty, ktefi se uci na voziku teprve zit.

Peer Mentoring ma pro vozickare i pro spolec¢nost mi-
moradny pfinos. Rozhodli jsme se proto vyhlasit vefejnou
sbirku, jejimz prostfednictvim muze vefejnost, jakakoli
instituce nebo firma tato konkrétni setkani podpofit. Nasim
cilem je shromazdit prostfedky na sto osobnich setkani
peerU a klientU, které zrealizujeme v prabéhu roku 2021.

Verejnou sbirku, ve které muzete program Peer Mentoring
podporit, najdete na strankach > www.znesnaze21.cz.

Partnerem sbirky je spole¢nost Gebrlder Weiss - transport
a logistika.

D SLEPA

PARAPLEGIKU

HAJIME PRAVA A ZAJIMY VOZICKARU

PO PORANENI MICHY

Ceska asociace paraplegiki — CZEPA
Dygrynova 816/8

198 00 Praha 14-Cerny Most
tel.: 775 980 952

- WWW.CzZepa.cz

ALENA JANCIKOVA,
REDITELKA CESKE ASOCIACE
PARAPLEGIKU, HOSTEM
NEEDO TALKS

Hostem NEEDo TALKs, podcastovych rozhovoru
0 vaznych tématech podavanych s lehkosti, bez
zbytecné litosti a na rovinu, byla tentokrat Alena
Jancikova.

Alena Jané&ikova, feditelka Ceské Asociace paraple-
giku, se prostfednictvim mnoha projektt aktivné
podili na pomoci lidem s poranénim michy. Ve
svych sedmnacti letech spadla ze stromu a poranila
si patef. Poranéni michy ji posadilo na invalidni vo-
zik, a tak ve své Cinnosti vychazi ze svych vlastnich
zkuSenosti vozickarky. Za své aktivity ziskala nékolik
ocenéni. Cenu Olgy Havlové, kterou ji udélil Vybor
dobré vule — Nadace Olgy Havlové a Stfibrnou
pamétni medaili Senatu Ceské republiky.

Projekt NEEDo TALKS ma na svédomi Eva Nemc¢-
kova, ktera je uspésnou podnikatelkou. Jeji znacka
NEEDo usnadnuje zivot lidem se zdravotnim posti-
zenim a jejich rodinam.

-> www.needo.cz/needo-talks/

CSOB POMAHA
| HVEZDNEMU BAZARU

CSOB pomaha regiontim spole&né se Sirokou
vefejnosti jiz mnoho let. Podporuje rdznorodé
dobrocinné projekty, které maji jedno spolecné

- zlep3uji kvalitu Zivota v Cesku a pfinasi radost
lidem. A prave jednim z takovych projektu je také
nas Hvézdny bazar.

Hvézdny bazar je charitativni obchod nejen s ob-
leCenim z druhé ruky, ktery zaroven slouzi jako
tréninkové pracovisté pro vozickare po poranéni
michy. Ceska asociace paraplegiki — CZEPA
provozuje jiz osmym rokem obchod v Jungman-
nove ulici. Pobocka v Karliné je zcela nova a za-
pada do pulzujiciho a obchodné se rozvijejiciho
Karlina. Prostor slouzi mimo jiné i k setkavani,
napriklad nad Salkem dobré kavy.

- www.hvezdnybazar.cz

BANALFATAL!

Tym lektort programu BanalFatal!, z nichz
néktefi maji sami hendikep, jezdi do vSech
kraju Ceské republiky a pofada nejen pro zaky
[I. stupné zakladnich skol seminafe, které jsou
zalozené na autentickych videich a Zivych
debatach k tématu. Prevence se ale mohou
samozrejmeé ujmout i samotni rodiCe prave

s podporou videa BanalFatal!.

Seminar si lze objednat prostfednictvim
kontaktniho formulafe, mailem ci telefonicky.
Seminar prevence urazu patefe BanalFatal! je
diky financnim partnertm zdarma.

-> www.banalfatal.cz.

70 TIPU NA BEZBARIEROVE
VYLETY PO CESKE REPUBLICE
| NA VOZEJKMAP.CZ

Turisticky atraktivni mista pfistupna pro vozickare,
nevidomé nebo neslysSici zahrnuji nejen pfistupné
prohlidkové okruhy a trasy na hradech a zamcich, ale
i muzejni expozice, zahrady, vyhlidkové véze nebo
divadelni prestaveni.

Agentura CzechTourism zverejnila sedmdesat tipu na
bezbariérové vylety po celém Cesku, na jejichz vybéru
spolupracovala se véemi kraji Ceské republiky a nové
také s Narodnim pamatkovym ustavem.

VSechna mista jsou publikovana na cestovatelskem

portalu = kudyznudy.cz i v aplikaci - vozejkmap.cz
pro vozickare.

CZEPA PUJCUJE
AUTOMOBILY S RUCNIM
OVLADANIM

CZEPA a SKODA AUTO pomahaiji vozi¢karim
zapujcenim auta zustat mobilni. Sluzbu lze vyuzit
Vv pfipadé, ze je jejich vuz v prestavbé nebo si po
urazu chtéji vyzkouset rucni fizeni.

CZEPA puj¢uje automobily s ru¢nim fizenim
znac¢ky SKODA, v&etné unikatniho vozu s ru¢nim
fizenim pro tetraplegiky. Pfi zapUjceni je kont-
rolovan zapis pfislusnych kodu v fidicském pru-
kazu. Podminkou zapujéeni je ¢lenstvi v Ceské
asociaci paraplegika — CZEPA.

- WWW.CzZepa.cz.
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