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Kdyz jsem v minulém editorialu psala o tom, Zze doufam, ze rok 2022 bude
¢asem novych zacatku, pfilezitosti a vzajemneé tolerance, véfila jsem, ze do
tohoto vydani budu psat vesmés o pfijemnych vécech.

Ale doba je takova, jaka je, a tak i ja musim pridat nékolik jinych slov. | kdyz
nam historie ukazuje, ze tézké doby vétsinou prinesou i néco dobrého,
ted se tomu véri tézko. Myslim, Ze na kazdého s minimalni empatii téz-
ce doléhg, co se nyni tak blizko nas déje. Jen pred nékolika tydny bych

opravdu jen stézi vé&fila, Ze se to skutecné mize stat. Casto ted myslim na
to, co bude. Ne zitra, ne za rok, ale celkové, co bude dal, jak budou zit dalsi
generace. A nejen kvuli aktudlni valce na Ukrajiné (i jinde), ale i kvuli pfirod-
nim zdrojum, globalnimu oteplovani atd. Zemé se na nas zlobi... Ale pak

ke mné ma mala dcerka pfibéhne a roStacky se mé zepta: ,Vi§ co? Dame

si pusu.” A ja vim, ze jsem $tastna a ze se musim snazit se mnohem vic si
tyhle okamziky uvédomovat a uchovavat si je. Pfes to vSechno, co se ko-
lem nas déje. Takze nakonec prece jen napiSu i o téch pfijemnych vécech

— moc mé tési, ze je tu konecné jaro, ze mUzeme byt venku jen v tricku, ze

jsme osazeli balkon krasnymi kvétinami, povedla se mi kulajda a livance, ze

jsem obklopena rodinou a dalSimi skveélymi lidmi a taky ze se nam podafilo
pfipravit dalsi vydani Magazinu Paraple.

A co zajimavého vam prinasi? Nad tim, jaké je misto, kde zijeme se v hlav-
nim clanku vydani zamysli David Lukes, ktery také hovofil o palc¢ivém
tématu osobni asistence s feditelem organizace Asistence, o. p. s., Erikem
Ciperou. Zaslouzené velky prostor vénujeme rozhovoru s nasim milym
kolegou Pavlem Misikem, ktery s Vaclavem Uhrem mluvil o svém zajima-
vém zivoté. Seznamime vas s prehledem aktualné poskytovanych sluzeb
Centra Paraple. Na fotografiich ukdzeme, jak se nasi klienti v rdmci ergote-
rapie (znovu) uci varit. Dokazeme vam, ze ani s tetraplegii hra na hudebni
nastroj nemusi skoncit. Lenka Honzatkova mluvila s primarem prazské
spinalni jednotky Jifim Kfizem o experimentu védcu ze Svycarského Lau-
sanne, ktery umoznuje navrat hybnosti dolnich koncetin pacientl se zcela
pferusenou michou. A také tradi¢né podékujeme nasim podporovatelim
a pozveme vas na nékolik nadchazejicich akci — Béh pro Paraple, Sejdeme
se na zahradé&, Aukci pro Paraple a Golf pro Paraple. Ale je toho samozfej-
mé mnohem vice.

Krasné jaro a léto, pfijemné Cteni a brzy opét na doctenou

Alexandra Silhanova
Séfredaktorka
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OCIMA DAVIDA LUKESE

text: David Lukes, feditel Centra Paraple
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,Dité je vlastné v mnoha smérech
nejcennéjsi soucasti lidské osobnosti
a zivotu kazdého jedince dodava
presné totéz, co do rodinného Zivota
vnasi skutecné dité: radost, plvab
a tvarciiniciativu. Jestlize je dité
v jedinci rozharané a nezdravé, mlze
to mit neblahé nasledky, ale s tim se
da vzdycky néco délat.”

Citace z knihy Erica Berneho* Jak si lidé hraji

(originalni nazev Games people play)

*1910-1970, americky psychiatr, ktery vyvinul
transakcni analyzu jako psychoterapeutické jednani

/ N/

d posledniho zamysleni ubéhlo
O nékolik mésict a mé oci spatrily

tolik toho, o co bych se s vami
rad podélil. Jsem vdécny, ze ziji zivot po
okraj naplnény zazitky, i kdyz mnohdy
velmi narocny. V posledni dobé jsem
nejstastnéjsi z kazdého projevu radosti,
spokojenosti a Stésti, se kterym se setkam.

Starosti a strach vrhaji lidi do nejistoty

a odrazi se to na jejich celkové (ne)poho-
dé, protoze museji resit néco navic oproti
béznému a kazdodennimu. Pfichazeji
konfrontace s novymi problémy, které
jsme zatim neresili nebo jsme se nad nimi
zamysleli jen hypoteticky nebo vibec.

Velka cast lidi na sobé neustale pracu-

je a v touze byt co nejlepSim clovékem

na sebe vytvari velky tlak. Ocitaji se tak

v situacich, kdy berou jako selhani to, ze
si nevédi rady. Pfitom je normalni, ze nez-
name na vsechno odpoved, ze na néco
zapomeneme a ze nejsme vzdy v pohodeé.
Ale soucasna doba si zada, nebo v nas
alespon vytvari ten pocit, ze bychom

meli o vsem védet a na vsechno mit
nazor (a idedlné s nim moc nevybocovat).
Jsme tedy neustale v roli zodpovédného
dospélého cloveéka, ktery by viak nékdy
potrfeboval byt tim ditétem, které zastupu-
je jeho archaicky stav ega.

Eric Berne ve své knize pouzival pro jednotlivé
¢asti lidské osobnosti (ega) oznaceni Dité, Rodi¢
a Dospély. A prave Dité, které je v kazdém z nas,
nam dovoluje onu radost a i sladkou nevedo-
most. A to je tfeba, protoze obzvlast v posledni
dobé jsme byli velmi mnoho ¢asu Rodice a pe-
covali o druhé, nebo Dospéli, ktefi byli chapavi
a zodpoveédni po celou dobu riznych omezeni.
To vSe nas vycerpalo, snizilo nasi stresovou tole-
ranci a zvysilo naroky na sebe sama.

Dité v nas samozfejmé neni jen radostné, dokaze
byt i uminéné, neposedné, ale ani tuto nasi
soucast bychom neméli upozadovat, i kdyz se
objevi tfeba zrovna ve chvili, kdy se od nas ceka
jiné chovani.

Jsem presvedceny, ze radost bychom si méli
délat kazdy den. A nemusi to byt nic velkého,

jen treba zastaveni, klidna chvilka s Salkem kavy,
pozorovani prirody, zmrzlina..., bez ohledu na to,
zda si nékdo jiny mysli, ze to neni v poradku.

VALKA

Kdyz zacala valka na Ukrajing, tajné jsem doufal,
ale uz méneé vé¥il, ze v dobé vydani jarniho Cisla
uz bude priméri, nebo alespof mirové rozhovo-
ry (ty skute¢né) v plném proudu. Myslel jsem si,
ze zapadni staty dokazou vyvinout na Vladimira
Putina takovy tlak, ze bude muset zacit jednat.
Nestalo se tak. Mozna opatfeni nejsou dost
tvrda. Vypada to, ze valka na Ukrajiné skonci, az
bude Vladimir Putin chtit.

Co mé vsak prekvapilo velmi a co jsem vibec
necekal, bylo, ze bych se setkal s tolika prorusky-
mi nebo proputinovskymi nazory. Necekal jsem
tolik obhajoby, nebo dokonce oslavy ruského

- postupu.

nim soudnim dvorem a zabranit tak konfliktu.
Mezinarodni soudni dvur rovnéz naridil Rusku,
aby invazi na Ukrajinu okamzité zastavilo a aby
se obé strany vyvarovaly eskalace konfliktu, coz
se také nestalo. Mnoho lidi je vSak presvédceno,
ze Vladimir Putin nemél na vybér a tim souhlasi
s valecnym reSenim konfliktu.

Rusko a Cina jsou svétové mocnosti, které pova-
zuji demokratické systémy za nefunkéni, podle
nich degradujici svou pfiliShou benevolenci je-
dinou spravnhou konstrukci zivota a spolecnosti.
Ve skutecnosti se vSak boji svobody a ze strachu
likviduji kazdeého, kdo by chtél nechat svym bliz-
nim tuto svobodu okusit.

Na zaveér ocituji slova dvacetileté ruské zurnalist-
ky Olgy Misik, ktera pronesla pred soudem, ktery
jivroce 2021 odsoudil ke dvéma letim odnéti
svobody za predcitani ruské ustavy (konkrét-

né 31. ¢lanku, ktery deklaruje pravo ob¢anu na
nenasilné shromazdovani) ruskému vojakovi bé-
hem demonstrace u pamatniku Rachmaninova.

.Nacisticky rezim jednoho dne padnul, stejné

jako padne fasisticky rezim v Rusku. Nevim kdy,

ale jednoho dne se to stane. Posledni slova

Sophie Schollové (némecka studentka a protina-

cisticka bojovnice, kterou nacisti popravili v roce

1943) pred popravou byla: ,Slunce stale sviti.’

Skutec¢né, slunce stale sviti. Nevidim ho zpoza

zdi vézeni, ale vzdy vim, ze tam je. A pokud se

nyni, v téchto temnych casech, dokazeme ob-

ratit ke sveétlu, mozna vitézstvi neni tak daleko.”

(Pozn: Cely ¢lanek najdete - https://www.bbc. ]
com/news/world-europe-49243745.) . :

Mir, svobodu a lasku véem

\

QTN


 https://www.bbc.com/news/world-europe-49243745
 https://www.bbc.com/news/world-europe-49243745

MISTO,
KDE ZIJEME

text: David Lukes, feditel Centra Paraple

,voda hudi po lu¢inach, bory Sumi po skalinach. V sadé skvi se
jara kvét, zemsky raj to na pohled! A to je ta krdsna zemé, zemé
Ceska domov muj, zemé Ceska domov muj!“

Cést textu Ceské statni hymny, kterd oslavuje krasu zemé, narod
a svobodu pochdzi z témér dvé sté let staré divadelni hry Josefa
Kajetana Tyla Fidlovacka aneb Zddny hnév a Zddnd rvacka a stéle
vyborné vypovida o pestrosti nasi zemé v samém srdci Evropy,
i kdyZ se toho od té doby mnoho zménilo. Kultura ma v nasi
zemi velky vyznam a bohatou fradici, na kterou ale bohuzel
obcas zapominame.
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ase zemé je ¢lenem Severoat-
N lantické aliance (NATO, od
roku 1999) a Evropskeé unie (od
roku 2004) a ¢lenstvi v téchto spole-

¢enstvich nejvice formuje nasi novodo-
bou, porevoluéni historii.

V souvislosti s aktualnim valecnym
konfliktem na Ukrajiné pfislo do Ceské
republiky jiz vice nez tfi sta tisic migran-
tu. Vidime kolem sebe obrovskou vinu
solidarity, ktera dela radost kazdému,
kdo nékdy smutnil nad chovanim spo-
luobcanu, kdyz zavirali o¢i nad pomoci
jinym potrebnym. Je pravda, ze byt

v opozici se ted moc nenosi a ze i velci
tluChubové se drzi zpatky, aby si to

u svych obdivovatell nerozhazeli.

Takovy priliv lidi je extrémni, ale diky
migraci obyvatel Ceské republiky
dlouhodobé neubyva a zakladni funkéni
infrastruktura muaze zUstat tak, jak je.

Mame zkusenost s valkou i s totalitnimi
rezimy, avsak i pfes varovne signaly ur-
Cita Cast spolecnosti stale tihne k mezi-
narodni spolupraci s nedemokratickymi
systémy, jaké jsou v Ciné &i Rusku.

JE TU BEZPECNO

Ceska republika je bezpedna zemé,
kde prubézné klesa kriminalita a stoupa
zivotni uroven. Neni to ale samozfej-
mosti. Je za tim hodné prace nasich
predku a jesté je i hodné prace pro
daldi generace. Na druhou stranu stale
mame znacné rezervy v efektivité moci
soudni a nékdy i vykonné. Nastésti uz
to neni tak divoké jako po sametove
revoluci, kdy se zde velmi dafilo skupi-
nam s mafianskymi praktikami. To sice
uplné nezmizelo, ale velmi vyznamneé
klesl pocet vrazd. Bohuzel se stale

fesi velké kauzy, které prorustaji az do
nejvyssich pater politiky a nasince to
ani moc nepoburuje. V mnoha lidech
je totiz stale zakddovaneé heslo viech
zlodgjicku ze socialistickych ¢asu ,Kdo
nekrade denné alespon hodinu, okrada
tim vlastni rodinu”.

Také se porad neumime poprat s nasi
rasovou nebo narodnostni nesnasen-
livosti. A je jedno, jestli mifi na Romy,
Syfany nebo aktualné Rusy &i Ukrajince.
Casto pouzivdme riizna oznaceni, ktera

hanobi urcitou etnickou mensinu, aniz
bychom vlastné vibec méli predsta-
vu, o ¢em mluvime. Az kauza ,Vitkov”
z roku 2009, pri které utrpéla teprve
dvouleta romska holcicka Natalka
popaleniny na 77 % téla, vyslala jasny
signal o budoucim rozhodovani rasove
motivovanych trestnych cinu, kdy byli
obzalovani pfislusnici extremistického
hnuti (poprvé se v rozhodnuti soudu
neobjevuje oznaceni ,hnuti skinheads")
odsouzeni k trestim dvacet a dvacet
dva let odnéti svobody. Podobné ataky
Uz nejsou v realném zivoté tak bézng,
ale je zde mnoho novych podob utoku,
zejména ve virtualnim prostredi.

Z HISTORIE VIME,
JAK RYCHLE MUZE
SVOBODA ZMIZET

Od roku 1100, kdy za vlady anglického
krale Jindficha I. vznikla Listina svobod
(Charter of Liberties), kterou tento pa-
novnik podfidil svou moc zakondm, se
v nasich zemépisnych Sitkach snazime
o demokraticky systém, ktery bude
zarucovat ob¢anum zakladni prava

a svobody, stejné jako Listina zaklad-
nich prav a svobod, ktera je soucasti
Ustavy Ceské republiky. Ustanoveni této
listiny jsou srozumitelna a pochopitelna
pro vétSinu obcanu, ale presto nékdy
dochazi k mylnému vykladu, zejme-

na v posledni dobé Casto diskutované
svobody projevu. Ustava nepfipousti
cenzuru a je v ni jasné stanoveno, ze
pravo svobodného projevu lze ome-

zit pouze zakonem. Neznamena to
vsak, Ze nenesu odpovédnost za to, co
fikam. Lidé si dost ¢asto neuvédomuii,
ze je jedno, zda jde o slovo mluvené Ci
psané, v prostfedi redlném ¢i virtualnim,
anonymni Ci podepsané, obecné Ci
adresné, porad jsou to ma slova a ma
odpovednost. Novodoby demokraticky
systém je svobodny sveét, ktery ale vyza-
duje veétsi miru samostatnosti pfi reSeni
vlastniho zivota.

Spolecenské usporadani po roce 1989
s sebou pfindsi i mnohem pestrejsi
paletu volby, a tak i ve vaznéjsich zi-
votnich rozhodnutich, jako je napfiklad
rozvod manzelstvi nebo dobrovolné
ukonceni zZivota, statistiky rostou. Lidé

se Castéji také vice soustredi sami na
sebe nebo partnerské souziti a déti ne-
chavaji az na pozdéji, pficemz prvni déti
se v témér poloviné pfipadd rodi nesez-
danym matkam. Pocet Zen rodicich

po Ctyficatém roku véku za poslednich
deset let vrostl trojnasobné.

At se snazime sebevic, z pohledu dis-
kriminace zen a zdravotné postizenych
jsme v Evropé naopak lidry. O pfistupu
ke zdravotné postizenym, respektive
lidem se specifickymi potfebami ¢i se
snizenou schopnosti pohybu a orien-
tace (kam spadaji i maminky s kocarky),
se muzete docist vice v Casti Jak se Zije
v Ceské republice lidem s poskozenim
michy, nebo v pribéhu Emy Diapari.
Zeny diskriminujeme zejména v za-
meéstnani, kdy maji v prdmeéru o tretinu
nizsi platy. Existuji samozfejmé pracovni
pozice, které jsou zenami obsazovany
témeér vyjimecné, tam se pak statistiky
délaji obtizné.

JSME CESI

Co to vlastné znamena? Pro kazdého
trochu néco jiného, ale na nekolika
vécech se shodnou témér vsichni. Jsme
narodem, kterému nechybi humor
nékdy balancujici na hrané spoleCenské
Unosnosti. Nejvétsim Cechem jsme si
zvolili imaginarnino Jaru Cimrmana,
nejlepsi filmem se stal S tebou mé bavi
svét a nékolik desitek let jsme volili

jako Slavika roku Karla Gotta, ktery to
nikdy neCekal. Mame nejvétsi mnozstvi
chat a chalup na obyvatele a nékteré
automobilky kvuli nam vytvareji auta ve
varianté kombi, aby se nam tam ty véci
na chalupu vesly. Jsme narodem lékaru,
trenéru nebo odbornikd na valecné
konflikty, a to vzdy podle aktualniho
tématu. A také jsme jedni z nejvétsich
konzumentu alkoholu a marihuany na
svété.

Myslim, Ze je u nas hezky a ziji tady fajn
lidé. Muzeme byt i pySni na osobnosti
nasi historie. Staci jen uveést prvni tfi
nejvyznamnéjsi osobnosti podle zjisténi
Centra pro vyzkum verejného minéni,
kterymi jsou od roku 2007 stabilné Ka-
rel IV., Tomas$ Garrigue Masaryk a Vaclav
Havel.
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JAK SE V CESKE
REPUBLICE
ZIJE LIDEM

S POSKOZENIM
MICHY

Nadpis by sice mohl znit ... lidem

se specifickymi potrebami, jenze

i presto, Ze se snazim vypozorovat
vlidnost prostredi pro vsechny, tak
zivot s poskozenim michy, zivot, kdy
je k pohybu treba vozik, znam dobre
a muzu ho objektivné zhodnotit.

Kdyz jsem asi pred tfemi lety napsal
v jednom cClanku, ze stale Zije-

me ve velmi bariérovém prostredi
(mél jsem na mysli zejména archi-
tektonicke bariéry, i kdyz s témi
komunikacnimi to neni vyznamné
lepsi), prisSly mi negativni reakce
od samotnych vozickaru, ze muzu
byt rad, za to, co je, za to, ze jsem
v Ceské republice, a ze jsem si to
nezazil dfive...

Vlastné méli ve vSem pravdu, ale
pres to vSechno se s aktualnim
stavem nemuzeme spokojit. Pokud
misto odstranovani stavajicich bariér
naopak noveé vytvarime, je néco
Spatné. Vznikaji zde mapy bezbari-
érovosti misto toho, aby byla pouze
jedna, ktera na bariéry upozornuje.
Je jasné, ze ne vSe muze byt bezba-
rierove, ale diky inspiraci z vyspéelej-
Sich zemi vime, ze pokud se chce,
lze vyresit i bezbariérovost historic-
kych objektu.
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NaSe spolec¢nost udélala obrovsky
krok kupredu a jisté nechce diskri-
minovat minoritni skupiny. Obcas

to ale neni dotazené a domyslené
nebo se setkdvame s absolutnim
nepochopenim. Je sice fajn, pokud
poradatelé umozni vstup doprovodu
vozickare na kulturni nebo sportovni
akce zadarmo, protoze lidé na vozi-
ku asistenci ¢asto potrebuiji, ale pro¢
jsou pak bezbariéroveé toalety casto
vhimaneé jako nadstandard? A to ne-
jen na akcich. Pritom jde o zakladni
potfebu, a jeji nezajisténi je tedy
neodpustitelnou diskriminaci.

A tak bych mohl pokracovat s ves-
kerou obcanskou vybavenosti, ktera
ma byt ze zakona bezbariérova.
Ptate se, pro¢ neni? Protoze za to
nehrozi prakticky zadné postihy.
Podobné jako tomu donedavna bylo
u parkovacich mist oznacenych pik-
togramem vozickare. Aktualné sice
hrozi vy$Si pokuta i bodovy postih,
ale lidé parkuji na téchto mistech
vesele dal, a pokud je na to upo-
zornite, dost z nich je na vas jesté
hrubych.

Lidé s tézkym hendikepem jsou také
¢asto uvézneéni doma kvuli nedos-
tatku potrebnych sluzeb nebo proto,
ze na né z prispevkl nedosahnou.
Svuj zivot tak casto omezuji na
uplné zakladni potreby, coz ma vliv
na jejich psychické a fyzické zdravi.
Pokud jde o zasadnéjsi zdravotni
problém, konci takoveé pfipady casto
smrti. At uz dobrovolnou, coz je pri

i i

T
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legislativhim neukotveni eutanazie
pouze sebevrazda, nebo utrpnou,

kdy v dusledku pridruzenych kom-
plikaci selhava organismus.

Rad bych tuto cast textu zakoncil
pozitivng, tim, co funguje, mozna ne
uplné idealng, ale funguje. Funguje
solidarita mezi lidmi, kdyz jde o kon-
krétni pomoc. Témér se nesetkate

s tim, ze by vam ji nekdo odmitl.
Mame pomérné slusné nastave-

ny systém pomoci lidem v akutni

a subakutni péci po poranéni michy.
At uz jde o samotné operace, o péci
na Ctyrech spinalnich jednotkach
(Praha, Brno, Ostrava, Liberec), nebo
ve tfech rehabilitacnich ustavech

na jejich spinalnich rehabilitacnich
jednotkach (Kladruby, Luze-KoSum-
berk, Hrabyné) a jsou i velmi aktivni
samotni lidé s poSkozenim michy

a jejich blizci, diky kterym vznikaji
organizace jako Ceska asociace
paraplegikti — CZEPA, Centrum
Paraple, ParaCentrum Fénix, nebo
REHAFIT. ZlepSuje se i pracovni trh,
kde vsak stale chybi kvalitni ergodi-
agnostika. Lidé s poskozenim michy
se dozivaji vyssiho véku, maiji vice
moznosti traveni volného casu,
sportovani a ve vétsSich méstech se
kazdym rokem zlepsuje sit prizpu-
sobené dopravy. Husta sit zeleznicni
dopravy je bohuzel stale veétSinou
barierova, cestujici s hendikepem
museji hlasit svou cestu s dostatec-
nym predstinem, ale zase vétSinou
mohou vyuzit slevu na jizdném.
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CESKO

V CiSLECH

Tak se jmenuje publikace, kterou vy-
dava Cesky statisticky urad (CSU). Cis-
la uvedena na dalSich rfadcich vychazi
konkrétné z vydani Cesko v ¢islech
2021 (uvadéna ¢isla jsou k roku 2020),
kterou celou naleznete na strankach
magazinu CSU Statistika&My,

-> www.statistikaamy.cz.

#

Ceska republika je sou¢asti Evropské
unie a je prumérné velkou i za-
lidnénou zemi s po¢tem obyvatel
vice nez deset a pul milionu. | pfed
invazi Ruska na Ukrajinu zde byla
ukrajinskd mensina tou nejpocet-
né&jsi (165 356 z celkového podilu

634 790 cizincl). V roce 2020 byl
kvali pandemii zaporny pfirastek
obyvatel (-19 089), ale diky kladnému
migra¢nimu saldu (26 927) byl kone¢-
ny prirtstek obyvatel 7 838. Prumérny
vek je 41,1 roku u muzu a 44 u zen.
Nadgje doziti pfi narozeni v roce 2020
byla 75,3 roku u muzt a 81,4 roku

u zen (pro srovnani v roce 1993 to
bylo 69,3 a 76,5 roku, v roce 1920 to
bylo necelych 50 let). Primérny vek

u zen pri porozeni prvniho ditéte je
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29 let (v roce 1993 22 let) a 48 % se
rodi mimo manzelstvi (13 % v roce
1993). V roce 1999 se v CR narodilo
nejméné déti od roku 1785, naopak
v roce 2020 byla uhrnna plodnost
druha nejvyssi mezi zemémi EU (po
Francii). V roce 2020 u nas zemrelo
nejvice lidi od roku 1987 (129,3 tisice
osob), coz je o 15 % vice nez v pred-
chozim roce. Na narustu se podepsala
pandemie nemoci COVID-19.
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Pro predstavu lidi, které irituje, ze bé-
zenci pfichazeji s mobilnimi telefony,
tak v Ceské republice ma mobilni te-
lefon 98,8 % lidi starsich 16 let (oproti
75,8 % z roku 2005). Automobil v roce
2020 vlastnilo 71 % domacnosti a 83 %
mélo internet. Za poslednich pat-
nact let klesla kriminalita na polovinu
z 344 060 na 165 525 trestnych Cinu.
Pocet divadel se od roku 2000 zre-
dukoval na polovinu, naopak od roku
2003 zalesnujeme témeér dvojnasob-
nou plochu.

v Evropskeé unii (2,6 %, prumér je 7,1 %)
a zaméstnané zeny maji o v prume-
ru o 30 % niz8i mzdy nez muzi. Na
prameérnou mzdu nedosahne vice nez
polovina zaméstnanych obyvatel. Pri-
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meérné Cisté pfijmy jedné domacnosti
v prepoctu na jednoho ¢lena dosahly
v roce 2019 209,8 tisice K&, coz je

0 46,6 % vice nez v roce 2009.

Ve $kolnim roce 2020/2021 bylo
z celkového poctu 33 157 ucite-
& v matefskych skoldch pouhych
218 muzu, na zakladni $kole je jich
11 127 z celkovych 69 535 ucitelu.

Od roku 2011 mame aktivni bilanci
(vice vyvazime) zahrani¢niho obcho-
du, nejvice 79,6 % do statu Evropske
unie. Nasim hlavnim obchodnim
partnerem je Némecko, s nimz mame
dlouhodobé nejvyssi prebytek ob-
chodni bilance, naopak nejvétsi deficit
vykazuje zahrani¢ni obchod s Cinou.

S vyjimkou chleba a Zitné mouky
vzrostla od roku 1993 primérna spo-
tfeba pekarenskych vyrobkl a obilo-
vin. V roce 2020 se spotreba pseni¢né
mouky zvysila o 6,4 kg, ryze o 4 kg,
téstovin o 4,4 kg a spotreba piva klesla
0 13,7 litru na 139,9 litru na obyvatele.

Podil obyvatel napojenych v roce
2020 na kanalizaci dosahl 86 %
(v roce 1993 to bylo 73 %).
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Olga Lomova pusobi na Filozofic-
ké fakulté Univerzity Karlovy jako
profesorka cinske literatury. Kromé
literatury prfednasi také o ideologii
Cinské lidové republiky. Védecky se
zabyva stfedovékou ¢inskou poezii,
zejmeéna v perspektive vztahu clové-
ka a prirody, a dale zkouma problém
diskontinuity tradi¢ni kultury po
setkani s evropskou civilizaci. V pos-
ledni dobé se také vénuje déjinam
ceské orientalistiky. Samostatné

a se spoluautory publikovala radu
&lanka a knih: S-ma Cchien: Kniha
vrchnich pisart — vybor z dila ¢in-
ského historika; Ting-tie: Pozndmky
k pisnim ze svéta lidi; Ex Oriente lux:
Rudolf Dvordk (1860-1920). Prilezi-
tostné, ale o to s vétsi chuti prekla-
da ¢inskou beletrii, v€etné starych
detektivnich pfibehu i povidek ze
soucasnosti. Je autorkou prekladu
Klasické knihy o Caji tchangského
autora Lu Juho.

Pro média pravidelné komentuje
déni v soucasné Ciné a cesko-¢&in-
skeé vztahy a je spoluzakladatelkou
projektu Sinopsis.cz, ktery v roce
2022 ocenila Univerzita Karlova
Cenou Miloslava Petruska.

Vnimate misto, kde Zijete, jako
pFivétivé pro vSechny, nebo nékde
vylozené zaostavame?

Ziji v poklidné &tvrti na kraji Prahy

a do prace dojizdim tramvaji (a kdyz
spécham nebo prsi, jesté predtim
kousek autobusem). Prostredi, ve
kterém ziji a kde se pohybuiji, jsem

—_—

vhimala jako poklidné
a privétivé pro vsech-
ny — dokud jsem si

nevymkla kotnik. Teprve
béhem dlouhé rekonvales-
cence jsem si uvedomila, kolik
drobnosti komplikuje Zivot lidem
se ztizenou pohyblivosti. Znace-
ny prechod pres silnici daleko od
autobusové zastavky, néktefi fidici
k pomalému chodci dojizdéjici ,na
doraz” a Cekajici, jestli se nahodou
nezastavi nebo prece jen nepo-
pobéhne, zadna lavicka na stanici
verejné dopravy... Asi bych nerekla,
ze vylozené zaostavame, ale urcité
je co vylepSovat.

Je podle vas v Ceské republice
bezpeéno?

Myslim, Ze ano. Bezprostredni ohro-
zeni necitim, pokud nemyslim na
geopolitické hrozby.

Citite se na svété svobodné?

Citim se svobodné v Ceské re-
publice a v Evropé, kde jsou nase
svobody soucasti spolecenského
konsenzu a spolecenskych instituci.
Chapu, ze se mohou dit véci, ktere

v dil¢im ohledu nasi svobodu ohrozi,

ale dokud dobre funguji zaklad-

ni instituce demokratického statu
a pravni fad, mam jistotu, ze nako-
nec se svoboda prosadi. Z historie
ale vime, jak rychle muze svoboda
zmizet. Udalosti v Hongkongu, kde
se Cinské vladé podarilo béhem
jednoho roku zasadnim zptisobem
odebrat obcanim svobody done-
davna dané zakony a institucemi,
jsou varuijici priklad. Rusky vpad

na Ukrajinu sice nevnimam jako
bezprostfedni ohrozeni mé vlastni
svobody, je to ale samozrejmé ex-
tréemni priklad toho, jak mohou lidé
ze dne na den prijit o svobodu v té

OLGA LOMOVA:

BARIERY TVORI HLAVNE
LIDE, ALE LIDE JE TAKE

~ . DOKAZOU ODSTRANOVAT,
-~~~ JETO NA NAS VSECH

nejelementarngjsi roviné. A neméli
bychom zapominat, ze v dlouhodo-
bé perspektivé se jedna o ohrozeni
i za hranicemi Ukrajiny, tj. pro nas
vSechny v Evropé.

Je nadéje, ze by Cina, jako své-
tova mocnost, pomohla zajistit
bezpecény svét, nebo se zasadni
revoluce konat nebude?

Cinska lidova republika zatim moc
nadéje na bezpecnost sveéta nedava,
i kdyz jeji predstavitelé na mezi-
narodnich forech hovofi o miru,
dialogu a harmonii. Reakce CLR na
vpad Ruska na Ukrajinu snad véem
ukazala, ze Cinskou rétoriku nelze
brat vazné. Rusko je dnes nejbliz-
$im spojencem Ciny, obé mocnosti
uzavrely pakt proti USA a zapadnimu
svétu a zatim nejsou vidét signaly, ze
by utrpeni civilniho obyvatelstva na
Ukrajiné na tomto spojenectvi néco
menilo. Bohuzel se potvrzuje, ze
nedemokratické politické systémy
povazuji fungujici demokracii a svo-
bodnou spolecnost za ohrozeni
vlastni bezpecnosti a jsou pfipra-
vené udélat cokoli, aby podkopaly
jejich autoritu.

Jak vnimate bariéry kolem sebe,
jsou vice v lidech, nebo zivotnim
prostredi?

Pokud se zivotnim prostredim mini
pfiroda, tu jsem nikdy nevnima-

la jako bariéru, i kdyz nam klade
ruzné prekazky. Pfirodu je na misté
respektovat, uvédomovat si, ze
jsme jeji soucasti, zit s respektem

k pfirodé a jejimu fadu. Pokud ale
,zivotnim prostfedim” ma byt obec-
né ,prostfedi, v némz zijeme”, pak
bariéry tvofi hlavné lidé. Ale lidé je
takeé dokazou odstranovat, je to na
nas vsech.

MILAN MIKULECKY:
NESMIRNE SI VAZIM TOHO,
CO OBETOVALI NAS| PREDCI,
ABYCHOM SE MELI TAK, JAK

Po vice nez deseti letech v mana-
zerskych pozicich v soukromém
sektoru pusobil v letech 2013 az
2018 na pozici poradce na Minis-
terstvu obrany Ceské republiky. Od
roku 2018 pracuje jako bezpecnost-
ni analytik ve Spojenych arabskych
emiratech. Zabyva se problemati-
kou bezpecnostnich hrozeb a rizik
a vyvojem bezpecnostniho prostredi
zejména v oblasti Blizkého vycho-
du. Jeho velkou zalibou je histo-

rie vojenskych konfliktu, politicka
geografie, cestovani a pilotovani
historickych letadel.

Vnimate misto, kde Zijete, jako

privétivé pro viechny, nebo nékde
vylozené zaostavame?

Moje odpovéd bude trochu roz-
polcena. Od roku 2018, kdy jsem
odesel z ministerstva obrany, pracuji
v Abu Dhabi. Abych mohl odpo-
veédét poctivé, musim obé mista
porovnat. A pro Ceskou republi-

ku toto srovnani nevychazi prilis
lichotivé. Pokud jde o svobodu
pohybu ve méstech, maji Spojené
arabské emiraty jednu vyhodu, je to
mlada zemé, kde naprosta vétsina
meést vznikla v poslednich Ctyfi-
ceti letech. Na jednu stranu je zde
minimum historickych pamatek, na
stranou druhou mistni mésta vzni-
kala (a stale rostou) s ohledem na
vSechny druhy dopravy a s ohledem
na vSechny skupiny obyvatelstva.
Zacina to naprosto samozfejmym
bezbariérovym pristupem do vsech
instituci, vefejnych mist, ale konci
tim, Zze vSe je znaceno jak v arabsti-
né, tak v anglictiné jako v univerzal-
nim dorozumivacim jazyce.

SE MAME

Je podle vis v Ceské
republice bezpeéno?

Ano, je. V tomto ohledu si
uzivame naprosto bezpre-
cedentniho obdobi v nasich
déjinach, srovnatelnym snad pou-
ze s roky 1870 az 1914. A to, pokud
budeme mluvit jak a o vnitini bez-
pecnosti, tak o té vnéjsi, kterou nam
vyznamne garantuje nase clenstvi

v NATO. Tam, kde ponékud pokul-
havame, a dnesni agrese Ruska proti
Ukrajiné nam to pfipomina kazdy
den, je bezpecnost energeticka. Zde
jsme se jak vlastni pohodlnosti, tak
vlivem ruznych natlakovych skupin
dostali do skuteCné nebezpecné
situace. Verim, ze ted prestanou
diskuse o nutnosti zajistit si maxi-
malni energetickou sobéstacnost,
ale i pfehodnotit energeticky mix, na
kterém jsme zavisli.

Citite se na svété svobodné?

Ponékud neskromné musim fict,

ze ano. Mél jsem az dosud v zivoté
Stésti, mam praci, kterd mé bavi,
skvélou rodinu, vétsinou Stésti na
lidi kolem sebe a ziji v zemi, ktera
prochazi jednim z nejlepSich obdobi
své samostatné historie. Mam moz-
nost volné cestovat po svété a mam
pratele v fadé zemi, z fady rtznych
kultur. O to vic si ve srovnani toho,
co jsem zazil a vidél jinde, nesmirné

vazim toho, co obétovali nasi predci,

abychom se méli tak, jak se mame.

Aktualni invaze Ruska na Ukrajinu
pFinasi i vétsi soudrznost demo-
kratickych stata, myslite, Zze tento

trend pretrva?

Bohuzel tuto proklamovanou
soudrznost zaznamenavam spise
v roviné verbalni nez u skutecnych

¢inu. Kdyz ma dojit na realné ciny,
které by mohly pomoci branici se
Ukrajiné nebo poskodit ruského
agresora, jsme casto svedky ostud-
ného chovani. Velkym zklamanim je
pristup Némecka, Francie ¢i Madar-
ska, ktery vynikne o to vice, pokud
ho porovname s pfistupem Polska,
Slovenska, Ceské republiky a Velké
Britanie. Pro Ukrajinu je dulezité
dojit k pro ni pfijatelnému vysledku
co nejrychleji, protoze jinak hrozi,
ze svobodny svét ve své podpore
polevi. Coz je néco, co nas muze
mrzet, ale z pohledu lidskych de&jin
tomu tak vzdy bylo.

Jak vnimate bariéry kolem sebe,
jsou vice v lidech, nebo zivotnim
prostiedi?

Ty nejvetsi bariéry mame v sobé.
Prece jen slupka civilizace, kterou

si neseme, je tenka a nekdy staci
skute¢né malo, aby se v nas proje-
vila nase podstata z zivociSné rise.
Myslim, ze kazdy z nas musi cely
zivot bojovat s tim, jak ho formovalo
a stale formuje prostredi, vné&jsi vlivy
a s tim, co sam citi jako to skutecné
dulezité a dobré. A nezapominat na
to ve skutecné kritickych situacich.
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TOALETY PRO VSECHNY

Jde o typickou obcanskou inciativu moderni
doby. Vznikla z potreby resit potfebu. Nechci
celou véc zlehcovat, ale bylo tomu skutecné
tak. Lidi s hendikepem, ktefi potfebuji special-
ni prostor na toaletach, maji velmi limitovanée
moznosti, pfitom se nejedna o zadny nadstan-
dard, ba naopak.

Spatna bezbariérovost a zejména nedostatek
pristupnych toalet jsou hlavnim divodem,
proc lide s hendikepem zuUstavaji radeji doma,
ve svém prizplusobeném prostredi. Ti, kdo
jsou odvaznéjsi, se vydavaji do terénu, kde
maji zmapovana sva zachytna mista a tam si
domlouvaji pracovni schiizky, rande, setkani
s kamarady.

O tipy na mista, ktera jsou vybavena i bezbari-
érovymi toaletami, se lidé s hendikepem déli se
svou komunitou tfeba na mapé bezbariérovych

mist > www.vozejkmap.cz.

Také Ema Diapari méla takové své oblibené
misto. Narodni kavarnu na Narodni tfidé v Pra-
ze, ktera byla vybavena bezbariérovou toale-
tou. Pri rekonstrukci pred nekolika lety vSak
tato toaleta zmizela a na jejim misté udélali
kancelar.

Ema pak zalozila facebookovou skupinu Toale-
ty pro vsechny s popisem: ,Skupina lidi, kterym
neni lhostejné, jak ziji nejen jejich pratelé.
Zalozena ku pomoci a k rychlejSimu prosa-
zeni dobrych zmén ve spolecnosti. Dékuiji, ze
nehejtujete, a diky vSem za podporu i napady.”
Skupina uz ma témér tisic ¢lenu, a i diky Eminé
ucasti na interpelacich jednotlivych méstskych
Casti se i nékteré z nich zacinaji pomalu snazit.
Jen diky vétsi iniciativé nas vSech se muzeme
priblizit zase vice Zapadu.
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PRIBEH EMY DIAPARI

Jsem vozickarka, po urazu uz sedmnact let, mam
dvé jiz dospélé dcery, praci, studium. Nelisim se pfilis
od ostatnich single matek, donedavna jsem méla
dokonce dvé zaméstnani a skolu, byla jsem aktivni az
moc, a mozna proto pfislo urcité vycerpani a klasic-
ké vyhoreni. VSichni zname ten pocit, kdy se Clovék
chce odrazit a zacit délat néco kompletné jiného nez
doposud.

.Paraplecich” pfibéhu mivate v tomto magazinu mno-
ho, nevim, zda se muj prispévek natolik vymyka, spis$
ne. Presto se pokusim podélit o par véci, které mne
trapi a které se posledni dva roky snazim intenzivnéji
fesit.

Zacala jsem tim, ze jsem odjela do Anglie studovat,
zUstala tam pul roku, a kdyby za mnou pfijely a zUsta-
ly tam i déti, asi se uz nevratim. Ptate se proc¢? Citila
jsem se — konkrétné v Manchesteru — témér jako

v sedmém nebi. Lidé na ulici, ufadech i na univer-
zité byli uzasné mili a napomocni, méstska doprava
veskera bezbariérova, fidi¢i skvéli a zdvorili, vétsina
mist pristupna hendikepovanym. Kde nebyl pfistup,
okamzité pfiskocil nékdo na pomoc, pfipadé zavolal
dalsi lidi, kdyz sam se mnou a s vozikem nezvladal.
Myslim, Ze je to ve znacné mife vzdélanim spolecnos-
ti, a to od mali¢ka, snad je to uci jiz v matefskeé Skolce,
urcité empatii a sluSnosti. Rozhodné jsem neméla
pocit, ze by na mné na ulici nékdo az nezdvoile ziral,
pfipadné ze bych snad dokonce byla nékomu na
obtiz, jak se Casto déje vozickarlm v Praze.

Pfiznam se — namlsala jsem se. Nejdfive mne anglicky
pfistup prekvapoval, jenze ¢lovék si na pohodli zvykne
brzy. Po ndvratu domu jsem o to vic citila chaby po-
stoj Ceské spolecnosti k postizenym lidem a neochota
na ulicich, v obchodech a hlavné na ufadech mi pfrisla
snad jesSté horsi nez pred odjezdem.

Nejen spinalnim urazem, ale pfi existenci jakéhokoli
hendikepu pfichazi k clovéku socialni odtrzeni. Pokud
pak i venku mimo domov citi osamélost, absenci
pohotové pomoci hebo se musi potykat s mnohymi
bariérami fyzickymi a psychickymi, vyCerpa se a muze
mit sklon k velkym depresim. Jednoduse lidové fece-
no ,stokrat nic, umofi vola“. A tisickrat néco (bariéry)
unavi i ¢lovéka jinak silného a odolného.

Ochrnutd micha znamend mimo jiné i caste¢né
ochrnuti vnitfnich organu. Konkrétné s mocovym
meéchyfem a ledvinami mame my ,vozejci” tzv. never
ending story. Zanéty a bolesti byvaji chronicke, proto

musime dbat na pravidelny pitny rezim a hlavné vcCas-
né vyprazdnéni. Clovéku se v hostinci mezi chodicimi
prfateli nechce upozorfiovat na to, ze v pfipadé chy-
béjici bezbariérové toalety se vlastné nemuze natolik
uvolnit a popijet bezstarostné jako ostatni. Rozjuchani
kamaradi Casto nechtéji slyset, ze vozickar prosté
musi odejit, jelikoz se na bariérové WC nevejde. Tim
spis, ze nejsme az tak pany svého méchyre.

Podobné to byva v praci, pfi sportovnich aktivitach,
béhem cestovani atd. Vlastné se musime neusta-
le hlidat a kontrolovat Cas i mnozstvi tekutin, které
vypijeme.

Jiz del$i dobu se snazim upozorfiovat dotycné organy
Ci konkrétni mista na bariérovy pfistup, mnohdy
Spatné postaveny i ,bezbariérovy” najezd, kolikrat

se jedna i o budovy po rekonstrukci. Jenze e-maily

a telefonaty zodpovédnym osobam dlouha léta moc
nefungovaly. Rozhodla jsem se proto nejdfiv zalozit
facebookovou skupinu Toalety pro vsechny. Prestoze
je soukroma, je v ni jiz témér tisic ¢lend. Mezi nimi
jsou architekti, projektanti, pravnici, socialni pracov-
nici, pedagogove, |ékafi, politici, umélci, asistenti

i rehabilitacni pracovnici, prosté lidi véech profesi,
néktefi z nich na invalidnim voziku. My vozickari ve
skupiné sdilime spi$ dobré tipy na pfistupna mista

a tolik vzacné bezbariérove toalety. Ostatni vétSiné
ve skupiné slouzi platforma k osvété a nahlédnuti do
svéta lidi, ktefi nemeéli takoveé Stésti, aby mohli uzivat
veskeré vymozenosti uréené lidem zdravym.

Kolikrat denné musime my hendikepovani prosit cizi
lidi na ulici, aby nam pomohli na zastavku, chodnik,
do obchodu, tramvaje, tolikrat denné si musime
vyslechnout at uz vstficnou reakci, tak i nepfijemné
poznamky, nékdy ptimo odmitnuti. Clovék je donu-
cen k trvalé pokore kazdym dalsim dnem. Samozrej-
me, ze se vétSinou usmivate, prosite a donekonecna
dékujete, ale jsou dny, kdy se vozickari prosté zaviou
doma a nezvedaji ani telefony, aby nemuseli rozjare-
né odpovidat, ze ano, v pohodé&, mam se vyborné.

Obcas se nastveme i jen proto, Ze se nam nékdo Zene
pomoci, kdyz zrovna zvladame. Nékdy clovék nema
energii vysvétlovat co a jak s vozikem a najezdy. Casto
si Fikdm — vzdyt je jasné, ze zrovna tady do kopce po-
moc potfebuji a po rovince nebo doll ne. Jenze kdo
se s pomoci vozickarovi setka poprve, nemusi védét
co a jak. Je proto dulezité neztratit trpélivost a ocenit
vstficnost okoli.

Jinak jsme lidé jako vSichni ostatni — to ze je nékdo
na invalidnim voziku, neznamena, ze je automaticky
slusny, Cestny, bezchybny a necha si vSechno libit.
Lidé, ktefi prezili vlastni smrt, sice maji vice pokory

i radosti z malych véci, ale dospéla osobnost se uz
prilis nemeéni.
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VSeobecny pfistup vétsinové spolecnosti k hendi-
kepovanym, seniordm, t€hotnym, malym détem,
a i kdyby jen do¢asnym invalidum se zlomenou
nohou by se, podle mne, mél zménit rychleji.

| kdyz se dnes nezaviraji invalidé do ustavu jako za
davné normalizace, pfili§ Casto zaviraji oci ti, ktefi
by méli pomahat nejvice — politici a zastupitelé
obcanu.

Kolikrat denné musime my hendikepovani
prosit cizi lidi na ulici, aby nam pomohli na
zastavku, chodnik, do obchodu, framvaje,
tolikrat denné si musime vyslechnout at uz
vstficnou reakci, tak i nepfijemné poznamky,
nékdy pfimo odmitnuti. Clovék je donucen
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Pred dvéma lety jsem se zacala osobné dostavovat
na zasedani zastupitelstev jednotlivych méstskych
¢asti, i na magistrat, a interpelovat (mnohdy spise
apelovat) nase politiky, aby se problémem nedos-
tate¢ného socialniho zazemi ve verejném prostoru
zacali vice zabyvat.

Kdyz s politiky a zastupiteli mluvim, ¢asto na mne
nevéricneé ziraji a opakuji dokola, ze o takovych
problémech jako akutni nedostatek bezbariéro-
vych toalet viibec nevédéli a nikdo z vozi¢karskych
organizaci si nikdy nestézoval. Casem a zkuse-
nostmi jsem zjistila, ze je to spise jejich oblibena
formule, stejné jako opakuijici se tvrzeni ,vydrzte,
nic nejde zménit ze dne na den”, ve je ,béh na
dlouhou trat”, potazmo ,nemame dostatek financi”
atd.

Omyl, my nemusime vydrzet, doslova a do pisme-
ne. Nase fyzické indispozice nas kazdodenné trapi
mnoha problémy, od neustalych bolesti zad pres
prosezeniny a prolezeniny, spasmy i jiz zminé-

ny problematicky mocovy méchyf a chronicky
nemocné ledviny. Vozickar vlastné nevi dne ani
hodiny. Umiraji naprosto mladi lidé na voziku jen
proto, ze zanedbali pravidelné kontroly, potfebné
rehabilitace &i necitili bolest zanétu slepého streva.
Mnoho vozi¢kaft ma nefunkénii ruce, neobejdou
se tedy bez neustalé asistence. Musime se neusta-
le hlidat a byt ve stfehu. Malokdy se uvolnime tak,
jako si mohou dovolit lidé bez hendikepu. Tragi-
komickych situaci, které se nam diky nasemu hen-
dikepu déji, je mnoho kazdy den. Nepotfebujeme
tedy citit nezadjem ¢&i nékdy az vylozeny odpor
nepoucenych lidi. Mame fyzickych a psychickych
potizi nad hlavu, ocenime tedy pfistup na rovinu,
jasny dotaz a pokud mozno empatickou reakci.
Jsme vdécni za jakykoli projev toho, ze nas ostatni
berou na profesionalni i lidské urovni za rovnocen-
né partnery a podle toho s nami i mluvi.

Situace po dvou letech mého osameélého akti-
vismu zacina vypadat konec¢né ruzoveéji. Mnoho
starosty méstskych casti nam jiz vychazi vstric, od
mnoha odboru jsem dostala i pisemné vyjadreni
o planovanych zménach k lepsimu pro hendike-
povane v té které konkrétni méstske Ctvrti.

k trvalé pokore kazdym dalSim dnem.

Problému nedostatec¢nych socialnich zafizeni ne-
jen pro vozickare si vSimli pan primator. Rozvifila
jsem stojaté vody doslova ,paléivého” problému
v oblasti absence bezbariérovych toalet. Jediné,
co mne mrzi, je nedostate¢na aktivita pfimo kon-
covych uzivatelU, totiz vozi¢kafl. Mnoho z nich
boj s byrokracii a systémem vzdalo. Organizace
pro postizené zase maji pfilis mnoho prace se
svou béznou, velmi naro¢nou Cinnosti a dlou-
hodobym tlakem na zménu legislativy a timto
konkrétnim problémem se nezabyvaji. Nevim, jak
dlouho vydrzim prakticky sama bojovat s ,vétrnymi
mlyny” Uradud a politikd, ale kazdy jeden zpfistup-
nény zachod nebo rampa/plosina mi dava smysl
a davod pokracovat v usili.

Chtélo by to ovSem zabrat celkové v oblas-

ti v€asné edukace spolecnosti, nejlépe zaridit
pravidelnou osvétu na téma ,hendikepovani mezi
nami” a ,co je ¢i neni bezbariérové”, idealné jiz od
materské Skolky.

Jak je podle tebe dulezita iniciati-
va ob¢anu? Co si pfedstavujes pod
pojmem obcanska spole€nost?

Iniciativa ob&anu je podle mne
legislativy a norem tzv. od stolu.
Totiz realné zkusenosti lidi, ktefi si
vyzkousi feSeni problému na vlastni
klzi, jsou naprosto neocenitelné,
zvlast kdyz se o to dokazou podé-
lit se spravnymi osobami. Spravné
osoby poté mohou zménu legislati-
vy ovlivnit ¢i zaridit.

Obcanskou spole¢nost si predstavuiji
jako seskupeni lidi, ktefi sdileji vlastni
schopnosti a zkusenosti a pomahaji
tim zlepSovat zivotni prostredi vSech
lidi, v€etné téch znevyhodnénych.
Pomahaji si navzajem i spolecné
dals§im skupinam, popfipadé edukuji
ty, kterym neni lhostejné, jak ziji
ostatni.

Pfemyslela jsi, Ze bys svou inicia-
tivu Toalety pro vsechny povysila
na néjakou organizaci vénujici se
bezbariérovosti, tfeba zalozenim
spolku?

Ano, samoziejmé, bylo by to ide-
alni, bohuzel nemam tolik ¢asu ani
penéz, abych skupinu rozvinula do
néjaké formalnéjsi podoby. Jsem ale
rada, ze se néktefi clenové zapojuji
osobné, at jiz na interpelace obca-
nu, nebo pisemnou formou urgenci

zodpovédnych mist, ktera mohou
pomoci odstranit bariéry. A postavit
socialni zazemi/toalety pFistupné
opravdu vsem.

Co vnimas jako nejvétsi bariéru

v Zivoté?

Bezkonkurencné nejvétsi bariérou
(a to vam potvrdi kazdy inteligent-
néjsi tvor) jsou bariéry ve zplsobu
mysleni lidi. Ne kazdy se dokaze
empaticky vcitit do problému, ktery
se ho pfimo netyka. Stava se to bo-
huzel i u lidi blizkych nebo v rodinég,
coz je ovsem témér nepochopitelné
a tristni. Edukace je proto nezbytna,
a to podle mne uz od skolky, na
zakladni Skole pak ale urcité, a kdo
nema ponéti ani na stfedni, ze exis-
tuji lidé, kterym by se mélo pomahat
a nepovazuje to za samozfejmost,
ten je podle mne ztraceny i v dos-
pélosti. Nekladu lidem za vinu, ze se
o problém bezbariérovosti nezaji-
maji, dokud se napf. s hendikepo-
vanym nesetkaji, nemluvi s nim ¢i
nemaji pfilezitost mu pomoci. Vinim
ze soucasne situace vladu, Skolstvi

i média. Nevénuji se dostatecné této
zfidka a plosné, nevénuji se syste-
maticky zlepSovani prostredi pro
zivot véech obcanu bez rozdilu.

Citi$ se v Ceské republice svobod-
né a bezpec¢né?

Celkem bezpeclné se citim, ale ja
jsem otrly ¢lovék, musela jsem se

o sebe starat prakticky od Sesti let.
Ziju pfes tficet let v centru, kde se
pohybuiji rizné existence, a i kdyz se
mi stalo mnohokrat, ze mne nékdo
napadl, vysla jsem z toho zatim

v pofadku. Co se tyCe bezpecnosti
pohybu na ulici, mechanickych pre-
kazek a Spatnych povrchu, tam jsem
otravengjsi, ale taky zvykla. Snazim
se resit prekazky ad hoc. Je fakt, ze
co nevyre$im hned nebo do druhé-
ho dne, jsem schopna zapomenout
a mit pocit, ze je ve mésté vlastné
vétSina mist pfistupna. Jenze neni.
Bohuzel mnoho z nové postave-
nych a zrekonstruovanych objektu
je Spatné. Bojuji za odstranéni bariér
a nevytvareni novych kazdy den.

V tom se citim svobodné. Mohu

o problémech mluvit a mohu pfimo
ovlivnit jejich napravu. Pfipada mi,
ze i kdyz proces akceptovani hendi-
kepovanych mezi ,normalni” lidi sta-
le trva delsi dobu, nez by se mi libilo,
konecné nas berou vice na védomi.
V moznosti se vyjadrit a prispéet ke
zlepSeni stavu a situaci znevyhodné-
nych lidi, vidim svou svobodu.

Mnohem svobodnéji jsem se (ale-
spon co se tyce svobody pohybu
venku, na ulici, v budovach i trans-
portu) citila v zapadnich zemich.
Snad se jim v tomto sméru brzy
priblizime. @



ERIK CIPERA:

Z/DROJE VE SPOLECNOSTI
JSOU NEOMEZENE

text: David Lukes, feditel Centra Paraple

foto: Archiv Erika Cipery

Kazdy paty ob¢an Ceské republiky se podle Diakonie Ceskobratrské cirkve
evangelické, kterd zastituje projekt Pecuj doma, stard o osobu blizkou frpici
nevylécitelnym onemocnénim. Populace v Ceské republice starne a potfeba osobni
asistence roste. Lidé si vice preji zlstat ve svém prostiedi a Zit pokud moZno bez
vétsiho omezeni. Pojdme se podivat na aktualni stav v féto oblasti pohledem
jednoho z nejpovolangjsich lidi, Feditele Asistence, o. p. s., Erika Cipery.

—

Erik Cipera, ptivodné

dobrovolnik, dnes reditel

Asistence, o. p. s. Absolvent

oboru fotografie a také specialni

pedagogika. Obdivovatel procesu pro-

bihajicich ve sluzbé osobni asistence. Clovék aki

pri prosazovani odstranovani bariér ve vefejném
toru. Iniciator projektu Jedeme v tom s vami. Vzd
rad vraci do Tiruvannamalai v Indii k hofe Arunacala:
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Jak se aktualné citis?

itim se hezky. Pékné je to.
Vsechno je ted vydatné,
naplno, zivot mi nedava

oddechnout. Vnimam, ze je dulezité
si néjak uvédomovat svoje priority.
Prozil jsem si i obdobi, kdy jsem
mél totalni pracovni nasazeni casto
i v€etné veceru a vikendu, a takové
uz to ted nemam. Svoje si fekne
zivot, to, kde je Clovéka prave nejvic
tfeba, okolnosti Clovék nevymysli, to
pfijde.

Kdyz to vezmu z pohledu nasi
organizace, tak v Asistenci se mame
fajn, protoze to prostredi dlouho-
dobé pritahuje lidi, ktefi maji zajem
o téma pomoci druhym, zlepSovani
zivotnich podminek pro lidi s posti-
zenim. Starosti nam prubézné déla
nedostatek asistenty a ted'i tfeba
financni nejistota, ktera je dana
statnim rozpoctem a tim, Ze se stale
nevi, jak to vlastné s financovanim
socialnich sluzeb letos bude. Ne-
znamena to, ze bychom se z toho

néjak hroutili, protoze véfime, ze to
dobre dopadne, na druhou stranu
je to ale znejistuijici, protoze socialni
sluzby jsou ze statniho rozpoctu fi-
nancovany prevladajici ¢asti. A kdy-
by to nedopadlo, jsme namydleni

a dozvime se to navic az v druhé
poloviné roku. Takova nejistota tu
dlouho nebyla a tézko pfipravovat
néjaké krizové plany pro lidi, ktefi
se bez pomoci asistentd neobej-
dou. Véfim, ze si tohle uvédomuiji

i politici.

Ovlivnila momentalni situace na
Ukrajiné néjak vasi praci?

Hned na zacatku jsme nabidli nase
dlouhodobé zkusenosti a doved-
nosti lidem, ktefi sem z Ukrajiny
prchaji pfed valkou. Pracuje u nas
cela rada lidi, ktefi se od zacatku
osobné angazuji. Za Asistenci
pomahame tim, co umime -
poradenstvim pfi hledani bydleni,
podporou pfi zajistovani nezbyt-
nych formalit, zprostfedkovanim
potfebnych kompenzacnich
pomucek a podobné. Celkem uz
pro osmdesat lidi s postizenim

a jejich rodiny, s nékterymi v delsi
spolupraci. To v8e v ramci navy-
Senych kapacit nasich socialnich
pracovniku. Zapojili jsme vic

i nase asistenty, ktefi jsou puvo-
dem z Ukrajiny a maji i zkuSenost

i s praci v terénnich sluzbach

a ted mohou tlumocit, propojovat
a uc¢inné pomahat.

Pfemyslime i o néjakém kurzu pro
lidi z Ukrajiny, ktefi by méli zajem
pracovat jako asistenti. Jen museji
mluvit alespon trochu Cesky, aby se
byli schopni dorozumét s tim, komu
budou pomahat. Nevim, jestli to
pomuze pokryt nedostatek pracov-
nikd v socialnich sluzbach, social-
nich pracovniku a jinych potrfebnych
pracovniku, spise si myslim, ze se
vétsina lidi z Ukrajiny vrati domu
hned, jak to pujde.

Radost mi ted déla, jak se rozvinul
prvek solidarity ve spolecnosti. Lidé
se ve velkém snazi pomahat tim,
co mohou nabidnout a na co staci.
Moc by celé spolecnosti bylo ku

prospéchu, kdyby se to podafrilo
preklopit do dob, kdy nejsou valky,
pandemie a zivelné katastrofy. Aby
se i v béznych dnech dalo vice opfit
o to, ze tam, kde je dostatek, je

i vUle se délit s témi, kterym se prave
nedostava. Povazuji to za velkou
vyzvu pro celou nasi spolec¢nost

i pro kazdého jednoho ¢lovéka.
Podle dlouhodobych sociologic-
kych sledovani totiz v nasi kotliné
neni solidarita s potfebami druhych
tou predni hodnotou, naopak jsme
v ramci celé EU spiSe na chvostu.

Z blizkosti valky mi je tézce. Z ce-
[ého toho Silenstvi, které vyvolava.
Nedovedu si predstavit, Ze bych vzal
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Nékdy jsou
predstavy o praci
osobniho asistenta
dost divoké
a zabranuje to lidem
délat takovou praci,
i kdyz by je bavila.

do ruky zbran a nékoho v zajmu
obrany zemé zabil. Utrpeni, které
prinasi valka, je Silené, nemam ale
bohuzel zadné obecné reseni.

V mém vidéni svéta neni feSenim
pristoupit na stejnou uroven jako
agresor, coz ale vibec neznamena
vzdat se svych hodnot. Inspirativni
jsou pro me vychodiska Gandhiho
nebo i Vaclava Havla. Jejich nazor
na soucasnou situaci ale samoz-
fejmé nemuUzeme dovozovat, jen
mé prekvapuje, jak rychle je mozné
vtahovat do valky.

Na Ukrajiné jsou tisice lidi v pFi-
mém ohrozeni zivota. Jak bezpec-
né se citi$ ty v misté, kde zijes?
Citim se tady naprosto bezpecéng,
ale kdyz cestujeme s Jachymem

(syn), vlastné se citim bezpecné
vSude. Bezpedi ale vnimam jako
svUj vnitfni stav, i kdyz samoziejmé
jsou mista, ktera jsou nebezpecna.
Kdysi jsem se citil nebezpecné treba
v Rusku, bylo mi dvacet tfi, myslel
jsem si, ze budu fotograf, toulal
jsem se sam po ulicich, nebo i v Ce-
chach, kdyz jsem zkousel spat sam
v lese a prisla tma, to jsem potom
byl nervézni az do vychodu a ani
jsem se nevyspal.

Navic se pohybuji v nadstandardné
vlidném prostredi. Myslim, Zze co
Clovék rozdava, to se mu i vraci.

A pfirozené mé mrzi, kdyz jsou na
me lidé nevlidni. Coz zazivam tfeba
pfi jizdé na kole po mésté, to je
takovy barometr. Citi$ se v dopra-

vé nezadany jen proto, Ze jsi na
kole a nékteri lidé by té nejradéji
znicili, tam se tedy obcas necitim
uplné bezpecné.

VéFis v pFirozené dobro lidi?
Vé&Fim, Ze kazdy ma v sobé né&jaky
nekonecny zaklad, ktery nas spo-
juje do urcité jednoty. A potom
zalezi, jakymi nastroji je Clovek
opracovavan v riznych etapach
svého zivota. Nékdy Clovék udéla
Nnéco, na co neni hrdy, ale je to
soucast jeho vyvoje. Doufam,
Vv&Ffim a citim, ze vSichni sméfuji
k tomu byt lepsi bytosti.

Kdyz Clovék nékoho pfimo oslovi

o pomoc, mam zkusenost, ze je

malokdy odmitnut. Z tohoto uhlu

pohledu jsou zdroje ve spolecnosti

v podstaté neomezené.

Jaka je aktualni situace v oblasti
osobni asistence? Muzes srov-
nat Prahu a ostatni &asti Ceské
republiky?

V poslednich letech enormné na-
rasta zajem lidi mit osobni asistenci.
Pred deseti lety jsme méli celkem
problém naplnit kapacitu potreb-
nych registrovanych hodin, a to
byla trikrat mensi nez ted. V sou-
¢asnosti denné vola nékolik lidi

s tim, ze potfebuji pomoc osobnich
asistentu. Stoupa zajem, je vetsi
duveéra v terénni sluzby a lidé také
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chtéji svobodné zit. Ve sluzbé osobni asistence mame
aktualné asi sto klientl a dalSich asi sto na cekaci listi-
né, a to jsme loni rozsifili kapacitu z tficeti péti tisic na
padesat tisic hodin asistence a mam pocit, ze i kdyby
téch hodin bylo dvé sté tisic, nebude to stacit. Jsme ale
samozfejmeé limitovani financemi a mnozstvim asisten-
ta.

Nejvetsi skupinou lidi, ktefi vyuzivaji terénni socialni
sluzby, jsou seniofi ve vy$Sim véku, kterych bude podle
demografickych prognoz v brzké budoucnosti vyz-
namné pfibyvat. Svobodné Zit chce Clovék v kazdém
véku. V Asistenci pracujeme pro lidi s postizenim ve
véku Sestnact az Sedesat Ctyfri let, kde je cilova skupina
neomezena, tam prevladaji seniofi a pak je samozrejmé
slozité najit pomoc pro lidi s vrozenym nebo ziskanym
zdravotnim postizenim.

Situace v regionech se lisi kraj od kraje, obecné se ale
da fict, ze je dostupnost terénnich socialnich sluzeb
nedostatecna a je poskytovana vice podle toho, co je
mozné ze strany poskytovatelu, nez podle toho, co
potfebuje konkrétni ¢lovék se zdravotnim postizenim.
Vyjimkou neni ani to, ze pokud chce ¢lovék pomoc od
terénni socialni sluzby napfiklad s veCernim ulozenim,
hygienou a pfesunem do postele, musi to byt do Sest-
nacti hodin. A to ma Stésti, ze je vubec néjaka sluzba
v nabidce. S garanci moznosti svobodné zit v pfiro-
zeném prostredi ve srovnatelnych podminkach jako
vétSinova spolecnost to vubec neni v souladu.

Tézko se tito lidé né&jak proti témto podminkam ohra-
zuji, protoze nemaji jinou $anci. Neformalni péce je
skvéla, ale ne kazdy je schopny si ji zajistit, sam zko-
ordinovat. Ne kazdy je socialné zdatny a i lidé s posti-
zenim jsou pochopitelné rozlicnych temperamentu

a osobnostniho nastaveni. Pravo na to svobodné zit
maji ale vsichni, a to neni aktuadlné zaruceno. Je tfeba
vyslat vladé néjaky jasny a srozumitelny signal, ze do-
stupnost pomoci je néCim, na ¢em je

nutné intenzivné zapracovat.

Potfeba osobni asistence, zejména

u seniory, bude v nasledujicich letech
vyznamneé narustat a vi se to uz ted

v pfedstihu. Stat se k tomu musi
postavit Celem a vyznamné posilovat
kapacity terénnich sluzeb. Jsem zvé-
davy, jak na to spole¢nost zareaguje,
ale vérim, ze to dopadne dobre.

Maji lidé zajem délat osobni asis-
tenty?

Abychom méli dostatek asistentd,
musime na tom prubézné pracovat,
délat kampané, oslovovat potencialni

zajemce o tuto praci. Dulezitou roli hraje samozrej-
meé i financni ohodnoceni. Za poslednich nékolik let
se to vyrazné zlepsilo, soucasné ale stoupaji i najmy

a naklady na Zivot, konkrétné v Praze je to pro lidi
pracujici v socialnich sluzbach hodné slozité. A pak je
tu i kapacita pro tuto formu pomoci ve spolecnosti,
kolik lidi je vlastné ochotnych jit pracovat jako asistenti.
Doufam ale, Ze &im vic lidi bude asistovat, tim vic se
rozsifi predstava dalSich lidi o tom, co tato prace ve
skutecnosti obnasi. Nékdy jsou totiz plvodni predstavy
dost divoké a zabranuji nékterym lidem v tom zkusit
zacit, i kdyz by je tato prace tfeba bavila a mohli by v ni
byt dobfi a prospésni. Podle mych zkuSenosti je pro
vétsinu asistentU tou nejvétsi hodnotou skutecnost,

ze se podileji na né¢em smysluplném, na tom, ze diky
jejich pomoci muze nékdo druhy svobodné zit.

Jak to vypada s projektem Paty stuperi?
Mam z toho radost. Jsme ted na zacatku projektu, ktery
diky financim donora umoznuje péti lidem s postizenim
zit jeden rok takovym zpUsobem, jakym skutecné chté-
ji. Tedy, Ze mohou Cerpat asistenci ne podle prispévku
na péci, ktery je pro né i vtom nejvyssim, ctvrtém,
stupni nedostatecny, ale podle skutec¢né potreby bez
ohledu na to, kolik to bude stat. A my zajistime potreb-
neé asistenty a podporu socialnich pracovnik a bude-
me i se sociology sledovat, jak se zméni kvalita Zivota
téchto lidi, kolik to nakonec bude hodin asistence,
kolik to bude stat penéz. Budeme pak mit v rukou jasna
Cisla, se kterymi budeme dal pracovat pfi prosazova-
ni individualizovaného systému podpory. Moznost se
realizovat je ted podseknuta tim, ze lidé, ktefi potfebuiji
pomoc ve vetSim rozsahu, ji museji koncentrovat jen na
to nejnutnégjsi. A v ramci tohoto projektu tyhle bariéry
rozpustime a budou si moci vybrat, jak naplni svuj ¢as.
Bez této moznosti se totiz stava, ze osobni asistent
najde Cloveéka na tom stejném misté, kde jej predchozi
opustil. Rozvijet svou osobnost, po-
tfeby a zajmy by ale skutecné mél mit
Sanci kazdy clovek.
Diskutujeme s politiky na rtznych
frontach, aby stat zacCal premyslet, co
chce lidem, ktefi pomoc ve vétsim
rozsahu potrebuji, nabidnout. Protoze
dnes nabizi pét hodin asistence den-
né, kdyz to prevedeme na placené
sluzby, a to je nedostatecné. Mélo by
se jasnéji deklarovat, jaké hodnoty
jsou pro nasi spole¢nost podstatné
a jakym zpusobem je umoznujeme
vsem Clendm naplnit. U nékterych
skupin obyvatel dochazi k vyznamné
redukci moznosti svobodné zit, ackoli
jim je i mezinarodnimi umluvami ga-
rantovana. Je na Case to zménit.
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Jestlipak vite, pro€ jsme si vas pozvali?

text: Vaclav Uher, moderator Centfa Paraple
foto: Archiv Pavla Misika, Vaclav Uher _

7¢¢ M
I

Sedesat let od Urazu patefe,

Muz, ktery v roce 2022 ,slav
servisni technik Centra Paraple, kamarad, soused Bohumila
Hrabala, kutil, motocyklovy zavodnik, osudem zkouSeny, ale

nikdy ne zlomeny vozickar. To je Pavel Misik, kterého vam

chceme na nékolika nasledujicich stranach predstavit.

o, tusim. Jak celkovy letopocet (Pozn.: P.
N Misikovi bude pfisti rok osmdesat let.), tak
i ten letopocet vozejkovy, je bohuzel tako-
vy, Ze vzbuzuje zajem.

Jednim z cili €innosti Centra Paraple je udrzeni
dlouhého a kvalitniho Zivota lidi po poskozeni
michy. Vy takovy zivot symbolizujete. Vite o né-
kom, kdo je na voziku déle nez vy?

Vim, dokonce jsme spolu lezeli v nemocnici ve Stre-
Sovicich na jednom pokoji. Jmenuje se Jarda Rychly,
byvaly gymnasta, vytvarnik, ktery je na voziku od dva
mésice déle.

,O Pavlovi vime jen to, Ze jeho sen byl dotah-
nout to jako pan Stastny, zavodil na moto-
cyklu, vyhraval jeden okresni a krajsky zavod
za druhym, jak svédci jeho diplomy na zdi
predsinky..."

(Bohumil Hrabal, z povidky Pratelé)

Lidi ¢asto zajima, co se vozickafri stalo. Povézme
si tedy, co se v roce 1962 pfihodilo vam.

Byl jsem zkugebni jezdec v prazské JAWE. PFi jedné

jizdé jsem jel rychle a dostal smyk. Motorka litala, az
me brinkla pres zada.

.... hajednou citil, jak ty nohy od ného
odchazeji, jak trup lezi, ale ty nohy jdou
a jdou, vidél ty nohy kracet jen jako kal-

hoty, vidél je odchazet az za daleky obzor,
a kdyz vykrikl, tak ty jeho nohy odesly za
kopce, navzdycky pryc.”

(Bohumil Hrabal, z povidky Pratelé)

Doplnil byste slova pana Hrabala?

Kdyz jsem byl v tom pfikopé a vSechno ztichlo, mél
jsem pocit, ze se nohy vznaseji, nevim prog, ale
opravdu to bylo tak.

Kdyz se nyni vozic¢kaF dostane do Centra Para-
ple, béhem t¥i tydna ziska obrovské mnozstvi
informaci. Jaky vozik si vybrat, jak se pFfesunout
na postel, jak se starat o své zdravi a podobné.

V jakych podminkach jste se v roce 1962 ocitl vy?
Mél jsem kliku, Zze jsem se dostal na nejlepsi praco-
visté, do StfeSovic k profesoru BeneSovi, ktery mé
operoval. Tenkrat se kone¢na diagndza moc nefrika-

mohl ¢lovek fict: ,Nastartuju se a jedu dal.”

Na rozdil od jedné véci, kterou jsem zazil na klinice
v Murnau, kde jsem byl u kamarada. Na pokoji vedle
néj lezel jeden Cerstvy pacient, horolezec, komercni
inzenyr. PriSel tam primar, v ruce mél konak a dvée
sklenicky. Zeptal jsem se: ,Mam odejit?”, a on fekl:
.Ne, budte tady, v klidu.” A tak jsem poslouchal, jak
se zacali bavit. Primar rekl tomu pacientovi: ,Stal se
vam malér, nejste nemocny, budete jen pohybové
omezeny. Budete potfebovat vozik, upravit auto,
byt. KdyzZ se to udéla, muzete klidné ve své profesi
pokracovat dal.” A bylo to. Ten ¢lovék z toho byl tfi
tydny v haji, tvrty tyden uz mu predélavali barak,
auto na rucni fizeni a tak dale.

To u nas vubec neslo. Takové moznosti ve Spita-

lu nikdo netusil. V tu dobu mé vozili na vySetfeni

na voziku, kterému se fikalo ,platon”. To byl vozik,
ve kterém cClovek lezel. O invalidnim voziku jsem
nepfemyslel, ani jsem na néj nechtél. Byl jsem uplné
Vv jiném svété. Takové ,Lurdy” pro mé byly az Kladru-
by, které byly jedinym pracovistém svého druhu pro
celé Ceskoslovensko. Néco malého bylo v Chuchel-
né u Ostravy, Slovaci méli néco v PieStanech.

Kladruby mély vysokou uroven danou historicky. Po
valce byly vojenskou nemocnici. Americka armada,
ktera tam poslala i své zranéné, vzala par tamnich
rehabilitacnich pracovnikl do Ameriky, kde je skolila
ve svych rehabilitacnich ustavech. Diky tomu mély
Kladruby uz v roce 1947 uroven $pi¢kovych rehabili-
tacnich ustavu.

Kdyz se €erstvy vozickar dostane po urazu na
vozik, obvykle se v rehabilitaénim ustavu setka
s nékym, kdo ma zkusenosti vic a od toho se in-
spiruje. Dnes se tomu Fika peermentoring. Doslo
v Kladrubech k néjakému takovému setkani,
které pro vas bylo zasadni?

Doslo. Dali mi na pokoj Itala, ktery byl tfi roky po
Urazu a z Italie prijel autem s ru¢nim fizenim. On byl
pro mé ucitel, ktery mé porad popostrkoval do-
pfedu. Rekl mi tfeba: ,Pojd s ndmi vecer do bijaku.”
Jenze ja neumél prelézt na vozik, tak jsem rekl: ,Jen
jdéte, co ja se tady budu mucit. Az se uzdravim,
pujdu taky.” Kdyz odesli, tak jsem ale zacal presun
zkouset, a tim padem jsem se pomalinku zlepSoval.

Kdyz mé nechal vyzkouset si ru¢ni fizeni, bylo to
znovuzrozeni. Od malicka jsem byl bladzen pres
motorky, auta a vSechno, co vr¢elo. Tim nastartoval
mé pokracovani.
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Do hospody jste jezdili?

Taky. Jak se fikalo o profesoru Guttmannovi
(Pozn.: Némecko-britsky neurolog, ktery zalozil
Stoke Mandeville Games — dnesni paralympijské
hry.), kdyz kluci sami dojeli z kliniky do hospody,
tak jim délal hvézdicky za splnény trénink. Nam
hvézdicky nepsali, ale byl to takovy trénink! Tam
z kopce, nahoru - to byla hrtza. Prvni tfi mésice
jsem do té hospody jel, protoze tam sli kluci, ale
néjakou velkou radost mi to nedélalo. To az pak,
kdyz jsme se zacali bavit s krasavicemi. A pak mi
ten kamarad ltal povida: ,Pavliku, vy mate kata,
pro¢ nejedeme na kata?" A tak jsme zacali jezdit
na chatu. Paty mésic na Kladrubech, celkové rok
po urazu, jsem uz umél z voziku prelézt do auta,
na postel, umél jsem se sam vykoupat a zacal
jsem byt k né¢emu. Trvalo to dlouho.

V Kladrubech jste se dostal i ke sportu a za-
castnil se velkych zahraniénich soutézi.

Sir Guttmann po valce vidél na téch vojacich,
pilotech, zdravych, mladych klucich, ktefi skoncili
na vozicich, ze jim sport muze pomoci, a tak je
ke sportovani primél. Naplno se zacal sport délat
v Chuchelné (dnes Rehabilita¢ni ustav Hrabyné),
kde pusobil doktor Knapek. Dostali pozvanku na
Stoke Mandevillské hry a Kladruby mély dodat
néjaké dalsi sportovce. Tak mi zavolali, at si troSku
zahybu Cinkou a zucastnim se taky. Tak jsme
odjeli do Vidné na zavody. AZ na ty voziky a dalsi
technickou vybavu, jsme byli pfipraveni dobre.

To bylo vroce 1966. V roce 1972 jste se zucast-
nil letnich paralympijskych her v némeckém
Heidelbergu. Jak vas stat vybavil?

Byla to Cest a prvni cesta na zapad, ale museli
jsme si sami koupit stejné kalhoty a stejné bundy.

V nasem druzstvu byl Lada Doskocil, pfedak na
Sachté a predseda bunky partaje. Napsal Husako-
vi, ze takhle reprezentovat se nehodi. Husak ode-
psal na CSTV, at nas bud vybavi nebo at ztstane-
me doma. Nakonec jsme odjeli, ale od té doby

.Nikdo pravdépodobné nedostane zadné
kapesné, bude tfeba naopak privézt s sebou do
Prahy (asi) 200 K¢ a odevzdat je pri odjezdu.
Bude tedy treba v NSR setrit. Proto je zahodno,
aby si kazdy vzal na cestu alespori nejnutnéjsi
tekutiny (kofola, termoska apod. a potraviny na
prvni dva dny). Kdo si vezme néjakou konzervu
i na zpatecni cestu, udéla dobre.”

Citace z pozvanky na letni paralympijské hry v Hei-
delbergu (1972)

nas ostatni télesné postizeni sportovci nenavidéli,
protoze jsme jim vybrali penize na dalSich pét let.

Zavody se jezdily na Skvarovych drahach, az
pozdéji se jezdilo na tartanu. Sportovci ze zapadu
nebo Japonci méli uz tehdy odpérovana predni
kolecCka, titanové lehounké voziky, galusky, aby to
jelo.

To jsme tady potom napodobovali. Diky JAWE,
kam jsem se po urazu vratil, jsem si néjaky napad
pfenesl, namaloval, udélal. Nase voziky byly Spat-
né. No, Spatné, on to nékde fikal stryc Pepin od
pana Hrabala: ,Narod dobry, ale tuze zaostaly.”

U JAWY jesté chvili zastanime. V 70. letech byla
tocykl na svété nesl nazev JAWA-CZ. Tovirna
se k vam neotocila zady a po urazu vas pFijala
zpatky. Cemu jste se tam vénoval?

Délal jsem v konstrukci, a to pfijeti bylo bezvadné.
Vytahy pro motocykly musely byt veliké, takze do
dilny i na zkuSebnu jsem se dostal dobre. Byl tam
malinky problém. Vykresy se pripeviiovaly na prk-
no napinacky. Kazdou chvili byl néjaky napinacek
na zemi, takze jsem si furt spravoval kola. S kolegy
jsme byli kamaradi celych téch tficet let. Rikalo se:
.V té JAWE se moc nevydéla ale zase se nasméje-
me.” Byl to krasny zivot.

(Pozn.: Pavel Misik pracoval v JAWE v letech 1970 -
2000.)

Zminil jste také Bohumila Hrabala. Pratelili jste
se tiicet let. Jak byste popsal vas vztah?

On to byl zvédavy ¢loveék. Kluci na voziku jezdili
ke mné na chatu. Hrali jsme pétanque a on se na
nas chodil koukat. Jednou kolem jela néjaka pani
a fika: ,Pane Hrabal, to je hezka hra, vidte. A ty
vozicky jsou k tomu?” A on fika: ,Ano, az si nabije-
te hubu, tak si s nimi muzete taky zahrat.” Pak mi
povesil na dvere jmeli, tak jsem mu Sel na Silvestra
poprat a podékovat. Zacali jsme si povidat a on

se mé ptal, jestli vim, co piSe. Ja povidam: ,Vim,

a vite, na co jste mé chytil? Na povidku Vecerni
kurz, kde popisujete, jak jste délal fidicsky prukaz
na motocykl, protoze jste to perfektné popsal. To,
jak zmacknout tu spojku, jak Spickou zaklapnout
stojanek, ty detaily, tam nebyly chyby.” A tak jsme
si zacCali rozumét. Mél rad spolec¢nost. Mél svou
spolecnost v Kersku, v hospodé U Tygra v Pra-

ze, spole¢nost mezi herci a intelektualy. Nerad

ty spole€nosti michal do sebe. Obcas v Kersku

do hospody pfinesl néjakou knizku a fikal: ,Vy
parchanti ja vas vzdélam i proti vasi vuli.”

Byl jste u nataceni Slavnosti snézenek?

Byl. Jednou byl takovy pékny den, tak jsem si
vzal v praci volno, zajel domu, vzal psa jezevcika

V dilné Centra Paraple, 2022




a jeli jsme na nataceni. S panem Hrabalem jsme
se §li podivat, kde se natacelo. Byla tam legrace.
Jak tam chodili ty dva Pat a Patachon a vSude
psali ,Zahradkari Kersko”, tak pfisli k tomu mému
jezevcikovi a rychtovali si Sablonu, ze mu ten
napis namaluji na srst, jenze ten muj cokl po

nich vyrazil, tak z toho nic nebylo. Pan Menzel

se kamaradil s Annie Chaplin, nejmladsi dcerou
Charlieho Chaplina, ktera za nim prijela. Povedla
se mi tam docela hezka fotka, na které si Annie
povida s panem Hrabalem. Tenkrat ji vytiskli v ¢a-
sopise Kino, dokonce jsem za ni dostal néjakou
kacku. Pani Hrabalova udélala buchty, pan Menzel
si dal kafe a vypravélo se. Na Velikonoce pfijel Jifi
Suchy, a najednou tam prisli kolednici vypraskat
pani Hrabalovou, a ten Suchy se zhrozil, pozdra-
vili se a kdyz ten ¢lovék odesel, rika: ,Fuj, to bylo
nejhorsi ocko, ktery s nami kdykoli na vSecky
zajezdy jezdilo.” Takze tam byly i takovy pravdy.
Kdyz tady byl pan Forman a tocil Amadea, tak
napsal panu Hrabalovi: ,Pane Hrabale, sejdeme se
rade€ji U Tygra, ja bych véam nerad pfivedl do Ker-
ska fizly.” Ta doba byla v tomhle hrozna. Kdyz si
povidali pan Hrabal s malifem Jirou nebo s panem
Menzlem, kolikrat jsem si fikal: ,Kdybych mél tak
magnetofon a mohl to natacet,” jenze jsem se bal,
aby si nemysleli, ze jsem ten fizl ja, tak jsem nikdy
nic nenahraval.

Ted trochu odboéme. Jak dlouho jste se svou
pani Olinkou?

Zname se od roku 1970. V roce 1975 jsme se vzali.
Jestli dozijeme, tak za tfi roky by méla byt zlata
svatba. Pan Hrabal psal v povidce Pratelé o Olin-
ce, ze je andél. Ono se fika: ,Andélicku muj straz-
nicku...," ale ona je straznik. Je velika realistka. Za
blbosti dostanu sodu, ale kdyz jsem v néjakym
maléru, tak je vyborna, a za to ji dékuju.

Mnoho vozi¢kafa chce mit partnersky vztah.
Mél byste néjakou radu, at uz pro vozickare
nebo pro jejich partnery, na co je dulezité

v tomu vztahu dbat, aby vydrzel?

Zkraje je vSechno nacincany, jak se fikalo na
Moraveé: ,To jsou tak krasna hihnadla,” ale potom
zalezi na vzajemné duveére. Ted to mame rozdéle-
né, zena mi leze po strese, Cisti okapy a ja varfim.
Nadobi nemyju, ale zase se staram o sekacky,
stroje, auto, kola.

A asi nejste Zzadna fiiukna.

Snazil jsem se jit pofad dopfedu. Po urazu mi
moje sestra fekla: ,Co muzes délat takhle? Bude$
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Mistrovstvi republiky

v terénnich soutézich
motocyklta ENDURO,
tyden pred urazem,
Frydlant nad Ostravici,
Cervenec 1962
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montovat Sroubky? Koukej si udélat alesponi tu
prumyslovku.” No, ale to nebyla legrace. Nemél
jsem ten vozik. Nosili mé do Skoly kazdé utery.

V osm mé posadili do lavice a odpoledne pro meé
prisli. Naposledy jsem se napil v nedéli vecer, nepil
jsem celé pondéli, abych v utery vydrzel.

Z dnesniho pohledu je neuvéritelné, ze jste
tehdy nemél dekubit, protoze dneska se vozi¢-
kar bez antidekubitniho programu neobejde.

Prvni rok nebo dva jsem sedél na tvrdé zidli. Na-
Stésti se to dalo zvladnout. Atrofovani svalu prislo
az po deseti letech. Kdyz vidim fotku za mlada,
nemohu uveérit, ze jsem to ja. Rok a pul po Urazu
za mnou pfijel kamarad na skutru Manet. Rekl
jsem mu: ,Vojto, ja se na to zkusim posadit.” Tak
mé na to posadili u stromu, dali mi tam dvojku a ja
jezdil po Kersku. A pak jsem zase dojel ke stromu
a oprel se. Ted se pomalu neudrzim na voziku, ale
tenkrat to télo bylo ze sportu vymakany a drzelo
pohromadé. Mél jsem kliku, ze jsem se skamaradil
s panem profesorem Stejskalem, ktery byl prima-
fem v Kladrubech a upozornil mé: ,Neumiras na
zlamanou patef, ale umira se na dekubity a infek-
ce.” Antibiotika v Sedesatych letech jesté nebyla.
Byl jen penicilin, streptomicin, rivanol na rany, ale
moc toho nebylo.

Proc pane Misiku pracujete, kdyz uz byste si
mohl uzivat dichodu?

Zaprveé je tady v Centru Paraple bezvadna parta.
Deset let jsem pracoval ve firmé, ktera prodavala
voziky, pak mi Bohou$ Kabrt nabidl, jestli tady
nechci délat technika. Spolupracuju s ergoterape-
utkami a spolecné reSime, aby se klient na voziku
citil co nejlépe. Mohl bych jezdit na ryby, ale to
nejde furt. Prace ma rad. Clovék musi rano hezky
vstat, dat se do poradku, ale hlavné se té prace
nebojim, protoze za ty Sileny roky, kdy jsem délal
v JAWE a pak ty voziky sdm pripravoval, tak o tom
leccos vim. Do prace jezdim s radosti, protoze
rad ridim a nemam strach z néjakého problému.
Ja nejsem takovy kutil, abych sazel kyticky, jenom
abych zabil ¢as. Ja musim mit konkrétni véc.

Nékteri vozickaFi nemaji praci a tfreba se ji i
boji hledat, nevéri si, vzdavaji to a maji strach
udélat néjakou zasadni zménu. Co byste jim
doporugcil?

Jak mi rekla tenkrat moje sestra: ,Prosim t&, musis
mit néjaké vzdeélani, at néco umis.” A ja vzdycky
fikam, Ze hlavné za to zdravi i tu povahu muze ten
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Pred Centrem '
Paraple s novym
autem, 2022

panbuh nahore. A za to, ze jsem v Parapleti, zaplat
panbuh, muze ta dobra parta a pan reditel. Buh
nahore a pan feditel ted rozhoduji, a ja nevim,
kdo vypne dfiv, ale chtél bych, aby jesté chvilku
vydrzeli.

Jaké vlastnosti, které do vas vlozili rodice, vam
v Zivoté nejvic pomohly?

Doma byla docela pfisnost. Tata nas zivil tim, ze
chodil hrat na pohrby. Ja chodil ha no¢ni do pivo-
varu a rano jsem jezdil jako testovaci jezdec na
mopedu. Na véechno jsem si musel vydélat.

V nedavné dobé se v médiich objevil élanek

s titulkem: ,,Ochrnuty muz s elektrickym im-
plantatem zacal chodit.” Jedna se o implantat
vyvinuty tymem Svycarskych védcu. Vzbuzuji
ve vas takové zpravy néjakou nadéji nebo jste
spi$ skeptik?

Kdyz jsem lezel na posteli, pan profesor Bene$ mi
vypravél, Zze kdyz byl u Guttmanna, tak si myslel,
ze je bude ucit operovat, jak rozchodi lidi, ale on
se pry zajimal porad o jejich voziky. Jak na nich
sedi a jak se jim na nich jezdi, a pan profesor s do-
centem Fuskem byli nastvani. Pak mi pan profesor
fekl: ,Az kdyz mi bylo Sedesat, tak jsem pfiSel na
to, jakou mél ten Guttmann pravdu.” Pomucky,

to je ta prvni véc, protoze s poSkozenou michou
se tolik délat neda. Je tfeba zabranit dekubitam,
infekcim a podobnym vécem. Na uzdraveni michy
zbohatli rtzni podvodnici. V Americe kdysi l&€ili
pilota F1, Claye Regazzoniho, u kterého jsem byl
v pilotni Skole pro zavodéni s ru¢nim fizenim.
Utratil tam Sileny prachy, porad mu fikali, Ze zbyva
posledni krok, aby chodil. Pak tam jednou pfijel,

a ta firma neexistovala. Prosté podvodnici. Pan
profesor Bene$ mi vypravél, jak byl na besedé

s néjakym ruskym doktorem, u kterého se l&cCila

Marika Gombitova a ktery od ni bral taky neho-
rdzné penize. Profesor Benes$ se toho doktora
ptal: ,To povidani kolem si nechte. Chodi néjaky
pacient? Da ili nét? (Pozn.: Ano ¢i ne?)" A on zase
néco povidal. ,Tak nét, tak deékuji,” odpovédél mu
pan profesor a bylo to. Ale véfim, ze néjakym pre-
vodem mezi novymi technologiemi a nervovym
systémem v budoucnosti pujde néco vyresit.

S pFibyvajicimi lety na sebe musi €lovék nejen
na voziku davat vétsi pozor. Jak o sebe pecuje-
te, abyste nemél zdravotni komplikace?

Davam na sebe samozrejme pozor. Kdyz je venku
mraz, tak se poradné obléknu, abych nenastydl,
protoze jak ¢lovék prostydne, tak je malér. Davam
si pozor, abych mél spravné sedaci podlozky

a neprejidal se, protoze kazdé kilo je znat. Ale
hlavné, jak mam méneé sily, tak se u¢im délat véci
vic technicky. Zaplat panbuh, zatim furt jesté
funguiji a bavi mé jezdit autem. Ted jsem si poridil
nové. Rikal jsem si: ,Sice mi bude osmdesat, ale
pro¢ ne. Kdyz ta pani v Kersku dostala k devade-
satindm kolo, proc¢ bych si ja nemohl koupit auto.”

Pivo vam chutna?
Taky, ale uz jen tak s citem.

Kdybych se vas zeptal, jak byste téch Sedesat
let na voziku popsal v jedné vété, napadla by
vas néjaka?

Strasné to uteklo.

Da se strucné odpovédét na otazku, jak na vo-
ziku ve zdravi prozit kvalitni, dlouhy zivot?

Nevim, jestli je na to n&jaky navod. Prosté snazit

se neotravovat okoli tim, ze bych si ze svého po-
stizeni délal zivnost. Vyt¢eny cil snizuje Unavu, jak
fikal pan Hrabal. To znamena, tésme se na jaro. @

m POSLECHNETE SI EPIZODU
Al

€ a PARAPLE PODCASTU
>

#Zivotjejizda

S PAVLEM MISIKEM

- https://open.spotify.com/episode/2xJJAPMAKsI3q9MHNFko5L?si=_6QdkDEqTQ6EDfGha4bZZQ
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PARAPLE AKTUALNE

NABIZIME

text: Marie VydrZzelova, manazerka sluzeb Centra Paraple
foto: Lukas Klingora

Centrum Paraple je tradi¢nim
poskytovatelem socialnich sluzeb pro
lidi s poSkozenim michy. U pobytové
socialni rehabilitace jde dokonce

o jedinou dostupnou sluzbou pro
zajemce z celé republiky.

Po Case opét pfinasSime prehled
vSech nasich sluzeb. A v souvislosti
se zménami v jejich poskytovani téz
odkazy na sluzby jinych organizaci,
které mohou nasi klienti vyuzit.

POBYTOVA SOCIALNI
REHABILITACE

idem s poskozenim michy, ktefi jsou
|_ starsi nez patnact let a ziji na uzemi
Ceskeé republiky, poskytujeme pobyto-
vou sluzbu socialni rehabilitace. Nasim klien-
tim jsme oporou v narocné zivotni situaci brzy
po poskozeni michy, ale i v prubéhu Zivota.
Pomahame jim pfi navratu do bézného Zivota
a pfi rozvoji sebe sama.
Sluzba socialni rehabilitace je poskytovana za
financni spoluucasti klienta, v souladu s pfis-
luSnymi ustanovenimi Zakona o socialnich
sluzbach. Unrada za ubytovani a stravu se
v letoSnim roce mirné zvysila.

e Ubytovani 250 K¢/den
e Strava 205 K¢/den

« Ukony souvisejici s pomoci pfi osobni
hygiené 135 K¢&/hod.

Kapacita sluzby je omezena nejen pocltem
luzek. Na to, jak rychle jsme schopni zadosti
vyhovét a nabidnout klientovi termin, ma vliv
mnoho dalsich faktoru. V kazdém turnusu
pravidelné prednostné vyhrazujeme pet mist
novym klientum, tedy tém, ktefi jsou obvykle
jen nékolik meésicu po urazu Ci onemocnéni

a potrebuji proveést slozitym obdobim zasad-
nich zmén v jejich zivoté. Take dalsi nalehave
situace zadatell mohou vyzadovat prednostni
pfijeti na pobyt (napf. stav po sekundarnim
urazu Ci vaznéjSim onemocneéni nebo zavazna
socialni situace).

Abychom byli schopni zajistit odpovidajici

a kvalitni péci pfi zvladani zakladnich zivot-
nich potreb, vzdy ovérujeme miru zavislosti
klienta na pomoci nasich osobnich asistentu

a zdravotnich sester. Velky zajem klientu s vyssi
potfebou podpory a pomoci pfi péci o vlastni
osobu (napf. pfi pohybu na voziku, podavani
jidla a piti, obstaravani vyprazdnovani moci

a stolice, pfesunech) tak vyznamnym zpuso-
bem prodluzuje cekaci dobu, ¢asto na dlouhe
mésice az roky.

TEMATICKE PROGRAMY
Tydenni programy zamérené na vyzkouseni rliz-
nych pohybovych aktivit na rozlicnych mistech
Ceské republiky pofadame s cilem umoznit li-
dem po poskozeni michy ziskat pozitivni zkuse-
nost, zvysit sobéstacnost mimo domaci prostre-
di, a také nabidnout zplsob seberealizace.

Pohybovi terapeuti a dalsi odbornici na nich
pomahaji s vybérem a nastavenim vhodnych po-
mucek a asistenci.

Sluzbu nabizime stejné cilové skupiné jako tfi-
tydenni pobyt v Centru Paraple za podminky, ze
se klienti nékterého z nich jiz zucastnili.

Planované tematické programy
pro rok 2022
«  Cyklistika 9.5. - 14. 5.

e Splouvanivody 6. 6. - 10. 6.

e Sporty v pfirodé 29. 8. - 3. 9.

e Vylety 26.9. - 30.9.

e VSeobecny sportovni kurz 3. 10. - 8. 10.

TIP

Klientum, ktefi si nevyberou z nasi nabidky
tematickych programu, doporucujeme vyuzit
sluzeb Sdruzeni obcanu EXODUS, z.s. z Plz-
né. Nabizi rozli¢né aktivity v ramci tydennich
pobytu socialni rehabilitace jako vytvarné,
relaxacni ¢i poznavaci kurzy.

Centrum Paraple jiz vikendové kurzy vytvar-
nych technik nenabizi.

MAMA, TATA NA VOZiKU

Stavajicim i budoucim rodi¢tm z fad klientu
Centra Paraple a jejich rodindm je urc¢eny prog-
ram Mama, tata na voziku.

V ramci prodlouzeného vikendu se zaméru-

je na otazky planovani rodicovstvi, partnerstvi

a vychovy déti rodicu na voziku. Pfinasi prak-
tické rady z oblasti pomucek a vychytavek pfi
péci o déti, ale i pohled na rodinu jako systém.
Nabizi také duvérny prostor pro sdileni zenskych
a muzskych témat.

NASE DALSI SLUZBY

*  Ambulantni fyzioterapie
» Ergoporadna
+ Posilovna

e PUjcovna kompenzacnich a sportovnich
pomucek

e Servis voziku a pomucek

Blizsi informace najdete na = https://www.
paraple.cz/sluzby/. @

TIP

Odborné socialni poradenstvi poskytované Ceskou
asociaci paraplegiku (CZEPA) se zaméfuje na davky pro
osoby se zdravotnim postizenim, socialni sluzby, vzde-
lavani a zaméstnavani osob se zdravotnim postiznim,
financovani kompenzacnich pomucek atd.

Dalsi informace najdete na
- https://czepa.cz/odborne-socialni-poradenstvi/.
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SPINALNI
ERGOTERAPEUTI
SE STALE

7

VZDELAVA]

text: Zuzana Gregorova, ergoterapeutka Centra Paraple
foto: Barbora Rusinova

Na konci bfezna se v Centru Paraple uskutecnil jednodenni
vzdélavaci seminar ergoterapeutl zapojenych do spinalniho
fetézce. Jeho tématem byla velmi obsahla oblast postu-

ry sedu. Seminar na zakladé velkého zajmu pfipravila, za
finan¢ni podpory firmy Medicco, |ékarka Lia Vasickova.

Seminare se zucastnilo osmnact terapeutl ze spinalnich
jednotek, rehabilitacnich center i Ustavu. Nejvice nas zaji-
malo vyuziti pfistrojového méreni rozlozeni tlaku (vsedé na
antidekubitnim polstari nebo pfi opirani o zadovou opér-
ku), interpretace jeho vysledkud, vhodné zduvodnovani pfi
pfedepisovani kompenzacnich pomucek a nové legislativni
zmény v této oblasti, které maji pfimy dopad na nutnou
dobu uzivani téchto pomucek klientem (tzv. kdy ma narok
na novou). Pro nasi praci nam bude napomocna i znalost
metodiky k ¢iselniku zdravotnickych pomtcek, ktera nam
byla taktéz predstavena.

Téma postury sedu vyda na vicedenni seminare a worksho-
py, proto jsme hned po skonceni tohoto seminare zacali
planovat dalsi navazujici vzdélavani, abychom drzeli krok

s aktualnimi zménami a stale se rozsifujicim spektrem po-
mucek pro podporu zdravého sedu na voziku.

Dékujeme vsem ucastnikim a té&Sime se na dalsi spolecné
setkani. @
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SPORTOVNI DEN
PRO PARAPLE

text: Michaela Soukupova, studentka oboru aplikovana
télesna vychova a sport, Fakulta télesné vychovy a sportu

Dvanactého brezna se konalo sportovni odpoledne

v Centru Paraple ve spolupraci se studenty z Fakulty téles-
né vychovy a sportu Univerzity Karlovy, ktefi si pro klienty
pripravili program plny sportovnich i védomostnich her.

Po uvodnim zahajeni si klienti ovérili své znalosti v kvizu
na téma slavni ¢esti sportovci. Nasledovaly sportovni hry
jako napriklad Ctyfhra v ping-pongu, slalom na voziku,
hod na basketbalovy ko$ a modifikovana verze boccii.
Nechybéla ani venkovni aktivita ve formé orienta¢niho
béhu v okoli Paraplete. Pfi vSech aktivitach pomahali, at
uz samotnou spoluucasti nebo organizaci ¢i doprovo-
dem, studenti aplikované télesné vychovy a sportu (APY)
Univerzity Karlovy.

Vitézové jednotlivych disciplin dostali vécné odmeény
a vSichni ucastnici obdrzeli na pamatku ru¢né vyrabéna
keramicka paraplicka od déti ze specialni Skoly v Koliné.

Cilem akce bylo zpestreni programu klientt Centra Pa-
raple, moznost vyzkouset si nejruznéjsi sportovni aktivity
a seznameni se studenty APY. VSe probéhlo dle planu,
ucastnici projevili nadseni i soutézivost, pocasi vyslo na
jednicku a spokojenost byla znat na obou stranach.

Sportovni den pro Centrum Paraple ma mnohaletou
tradici. Studenti oboru aplikovana télesna vychova a sport
vzdy jednu sobotu v breznu pripravi pro klienty, ktefi jsou
aktualné na pobytu a také pro klienty z Prahy a okoli spor-
tovni program.

Tuto spolupraci podporuji pohybovi terapeuti Centra
Paraple, ktefi jsou studentum pravodci pfi realizaci celé
akce.

Centrum Paraple svou Cinnosti a pfistupem vytvari stu-
dentum prostor pro velmi kvalitni praxi.

Za dlouhodobou spolupraci s Fakultou télesné vychovy

a sportu jsme velmi radi. Konkrétni podeékovani mifi k Jitce
Varekové a Klare Dadové. Diky této spolupraci se nam dafri
zapojovat studenty také do naseho celoro¢niho pohy-
bového programu, at uz v ramci dochazkovych aktivit,
posilovny Ci tematickych programu.

Sylvie Dundackova, vedouci useku pohybové terapie
Centra Paraple ®

O NA S

DVANACT NOVYCH OSOBNICH
ASISTENTU PRO NASE KLIENTY

text: Sarka Jelinkova, ergoterapeutka Centra Paraple
foto: Petra Hladikova

Kazda odbornost ma svoje know-how
anejinak jetomu i u nds ergoterapeutd.
Za mnoho let fungovani a nespocet
hodin nacviku sobéstacnosti s klienty
mame co pfeddvat. A délame to radi. Po
dlouhé odmlce se nam na konci loriského
roku opét podafilo uspofadat kurz

pro organizaci, ktera ma také srdce na
spravném misté a dobrovolné pomaha
lidem s rznym télesnym hendikepem.

Dvanact asistentu z organizace Asistence, o. p. s. se

v Centru Paraple zucastnilo dvoudenniho akreditovaného
Kurzu pro osoby asistujici klientum s misnim poskozenim.
Cilem kurzu je osvojeni si a zdokonaleni se v zakladnich
pravidlech pfi asistovani osobam s misnim poskozenim,
napriklad pfi oblékani, pfesunech, jizdé na voziku v ex-
teriéru, manipulaci s vozikem ¢i dopomoci pfi béznych
dennich aktivitach v domacim prostredi.

ZkuSeny instruktor nacviku sobéstacnosti Petr Hubalovsky
mél pro ucastniky pfipraveno mnoho praktickych ukazek.
Zaroven si pod jeho vedenim vsichni na vlastni kuzi vyz-
kouseli, jaké to je byt uzivatelem mechanického voziku.

Asistent Jifi Conka, ktery ma velky cit pro polohovani
nasich klientu zase pfitomné vyzval, aby si vyzkouseli

a hlavné zazili, jak podstatny je rozdil v ledabylém a v Setr-
ném polohovani. Cilem bylo uvédomit si, ze na detailech
opravdu zalezi. A Zze i jen trochu zmuchlany polstaf muze
byt pfi dlouhodobéjsim lezeni nekomfortni a tfeba i muze
podrazdit kuzi, obzvlast, pokud si ho ¢loveék neni schopen
sam upravit.

Ja jsem zase z pozice ergoterapeuta pfi vsech ukonech
pfipominala ergonomii pohybu a ochranu vlastnino zdravi.
Protoze kdyz si se zady néco udéla asistent, neni to vy-
hodné ani pro jednu stranu.

A nechybéla ani teoreticka a prakticka ¢ast o vyprazdno-
vani a osobni hygiené lidi s poskozenou michou, doplné-
na o ukazku konkrétnich pomucek. Zdravotni sestra Petra
Hladikova predstavila také nejrizikovéjsi situace ohrozujici
zivot klientu.

Kurz byl zakoncen testem, ktery vSichni uspésné zvladli

a ziskali certifikat.

Nas lektorsky tym potésil aktivni pfistup ucastniku a jejich
chut si véci zkouset. Nikdo se nebal na cokoli zeptat, coz
je vzdy dobrym znamenim. Ziskali jsme pocit z dobre
odvedené prace (coz jsme si odvodili i z obsahu hodno-
ticich dotaznikl) a z toho, ze jsme do asistenéniho svéta
vypustili® lidi, ktefi méli zajem se dozvedét, naudit, po-
mahat a take diskutovat na rdzna témata tykajici se zivota
asistentu a jejich klientd.

V8em asistentim a jejich klientim pfejeme bezproblémo-
vou asistenci. @
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NAS

ZIMNI

HRY V C
PEKI

text: Eliska Novotna, grafi¢ka Za sklem, o.s.- Brno

adherna zimni pfiroda, nejvétsi sportovni
N svatek, vrchol sezony, silné osobni pfibéhy,
neuvéritelné sportovni vykony, pfekonané
osobni rekordy, boj o cenné kovy, pocity radosti i smut-

ku — itémito slovy lze strucné charakterizovat 13. zimni
paralympijské hry.

V terminu od &tvrtého do tfinactého bfezna se v ¢ins-
kém Pekingu uskute¢nily dalsi paralympijské hry. Cina
se jako jedna z mala zemi stala poradatelem paralympi-
ady zimnii letni.

LetoSnich her se zucastnilo Ctyficet Sest zemi, vCetné
ceské vypravy. Vypravy na zimni paralympijské hry byvaji
ve srovnani s letnimi ponékud skromnéjsi, a tak barvy
nasi zemé hajilo celkem dvacet jedna sportovcu ve
dvou sportovnich odvétvich — v parahokeji a alpském
lyzovani. V Ceské republice totiz dlouhodobé chybgji
reprezentanti v dalSich paralympijskych sportech, jako
je biatlon, severské lyzovani, snowboarding ¢i curling.

A jak si nasi vedli? Parahokejisté postoupili ze zakladni
skupiny z krasného druhého mista. Ve Ctvrtfinale vSak
t&sné nestacili na domaci Cinu a prohrali i v nasledném
duelu o paté misto. Pfi vdech zapasech ale bojovali
jako lvi a predvadéli obdivuhodné vykony. Sesté misto
si z Pekingu odvez! také alpsky lyzar Patrik Hetmer se
svym trasérem Miroslavem Macalou.

Mezi letosnimi reprezentanty Ceské republiky nalezne-
me nékolik novacku i ostrilené matadory a jsou mezi
nimi i dva sportovci se spinalnim posSkozenim, které si
zde kratce predstavime. @

"ARALYMPI

INSKEM
NG U

PAVEL BAMBOUSEK
Vék: 38

Disciplina: alpské lyZovani (slalom, ob¥i slalom, super G,

sjezd a super kombinace)

Pavel se k lyzovani na monoski dostal uz dva roky po svém
Urazu (padu z vysky). O rok pozdéji se zucastnil Evropské-
ho poharu v alpském lyzovani. Kromé lyzovani se aktivné
vénuje i paragolfu. Pracuje na marketingovém oddéleni
VSeobecné zdravotni pojistovny, kde je také ambasadorem
projektu Vzpoura drazam. Paralympijskymi hrami v Pekingu
se rozloucil se svou sportovni kariérou alpského lyzare.

PETR DRAHOS
Vék: 36
Disciplina: alpské lyzovani (slalom, ob¥i slalom)

Petr byl odmala aktivnim sportovcem. Na sport nezanevrel
ani po svém urazu v roce 2011. K aktivnimu sportovani se

vratil o rok pozdeji, kdy zacal opét sjizdet svahy na monoski.

Od té doby nasi zemi poctive reprezentuje na mezinarodni
scéné. Letos se diky divoké karté zucastnil svych prvnich
paralympijskych her, kde skoncil v obfim slalomu na dvaca-
tém sedmém misté a pfi slalomu zavod nedokoncil.

Zdroje a uzitec¢né informace:
- https://www.petr-drahos.cz/
- https://paralympic.cz/

SRDECNE VAS ZVEME NA

BEH /JIZ03 PRO PRAPLE 2022

4. CERVNA 2022 OD 14:00 HODIN
MALESICKY PARK, PRAHA 10

Prezident Centra Paraple Zdenék Svérak
zahadji 22. ro¢nik benefi¢ni sportovné
spoleenské akce Béh pro Paraple

» : .
zavody na
100 m

([ J
akrobatické
' duo Losers Cirque

Company
[ J

tanecnik StarDance Dominik
Vodicka s tanecni skupinou

Tanec s laskou
[ ]

" S zazpiva a zahraje
\ " N Annabelle a Markéta
Konvickova s kapelou,
kapely Timudej
a Gingerhead

Dale se mlzete téSit na workshop na
trampolinach s profesionalnimi akrobaty,

canisterapeutické psy, détsky labyrint,
skakaci hrad, détské divadlo Dokola,
virtualni realitu, malovani na oblicej,
zdobeni donutl, domaci palacinky, stanky
s oblerstvenim a mnoho dalsSiho...

TésSime se na vas!

AR Méstska www.behproparaple.cz PARTNER AKCE
I ! braha10 AUTOPOLY

na tanecni Skolicku s Dominikem Vodickou,


https://www.petr-drahos.cz/
https://paralympic.cz/

DEKUJEME

RADOST SVYM MAJITELUM

text: Jana Luke$ov4d, vedouci oddéleni PR a fundraisingu Centra Paraple
foto: Archiv Centra Paraple

drazby uméleckych pivnich lahvi
Pilsner Urquell pfinesl Centru Paraple
neuveritelné 2 064 179 korun.

J ubilejni desaty rocnik predvanocni

Pilsner Urquell pozval vitézné drazitele na
slavnostni predani. Konalo se v symbolické
datum — 22. 2. 2022. Prijemné setkani pro-
béhlo jiz tradicné v prostorach plzenského
pivovaru. Samotnému slavnostnimu aktu
predchazela komentovana prohlidka pros-
tor pivovaru, pfi niz sladek Vojtéech Homolka
vSechny pfitomné zasveétil do taju vyroby
naseho ,narodniho pokladu”. Prohlidkova
trasa vedla do historickych lezackych skle-
pu, kde je v labyrintu chodeb ukryta pivo-
varska Salanda a kam byla situovana stézejni
cast setkani. Tam pfimo z rukou autorky,
designérky Lucie Koldove, prevzali vitézni
drazitelé sveé aukCni ulovky. Ty si pak mohli
zajemci naplnit pfimo z lezackych sudu,
aby byl klenot, jimz sama o sobé lahev je,
povysen na neprekonatelny skvost. Pilsner
Urquell pro vSechny zucastnéné jiz tradic-
né pripravil takeé velmi pfijemné posezeni

s degustacnim menu a, jak jinak, s jiskrnym
plzenskym pivem.

Dékujeme zastupcum spolecnosti Pilsner
Urquell za dlouhodobou podporu v podo-
bé konani kazdoroéni aukce pivnich lahvi.
Nase podékovani samoziejmé patfi i autor-
ce jejich designu a celému tvuréimu tymu,
patronkam aukcnich lahvi a pfedevsim
samotnym drazitelim!
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DEKUJEME I

GYMNAZIUM VODERADSKA OPET
PRO CENTRUM PARAPLE

text: Veronika Formankova, koordinatorka dobrovolnikl a spravce socialnich siti Centra Paraple

foto: Veronika Formankova

pedagozka Ludmila Ciglerova.

véem, ktefi se na sbirce podileli. @

ymnazium Vodéradska vybralo pro Centrum Paraple v tra-
di¢ni pfedvanocni sbirce pres 66 tisic korun!

Studenti vSech ro¢niku pfispéli, i pfes slozitou covidovou
situaci, prodejem svych vyrobku - keramikou, darkovymi krabicka-
mi, peCenymi dobrotami a dokonce ru¢né hackovanymi snéhulaky.
Oblibeny prodej obohatila krasnymi hackovanymi panenkami také

Finance pfineslo i ,vstupné” na tradicni Akademii, ktera se letos stre-

amovala do vSech tfid. V pestrém programu byl zastoupen solovy

i sborovy zpév pod vedenim pani profesorky Karoliny Novakové, hra
| na hudebni nastroje, sportovni i tanecni Cisla a mnoho dalsiho. Jako

vzdy, i tentokrat to byla skvéla podivana, ktera si vyslouzila velky

aplaus. V poradi 9. vanocni Akademie se opravdu velmi vydarila!

Velké podékovani patfi pani feditelce Jitce FiSerove, pani profesorce
Vaclavé Kolarove, studentum, dalSim pedagogum a rodi¢um, proste

KAUFLAND. ROZHODUIJI CINY

text: Jana Luke$ova, vedouci oddéleni PR a fundraisingu Centra Paraple

foto: Lukas Klingora

jsme v predeslém roce mohli pofidit nova vjezdova vrata do arealu Centra Paraple, mame

S e spolecnosti Kaufland spolupracuje Centrum Paraple jiz od roku 2013. Diky podpofe firmy

zbrusu novy barovy pult v kavarné, nasi terapeuti ziskali vysokovykonny laser a pfistroj holter.

Dary v celkové hodnoté presahujici pul milionu korun zacatkem letoSniho roku symbolicky predali
fediteli Centra Paraple zastupci spole¢nosti Kaufland, Renata Maierl a Peter Chalupiansky. @

BTL vysokovykonny laser
Pfi rehabilitaci klientd s miSnim
poranénim se velmi ¢asto setkava-
me s bolestivymi stavy prfevazné na
hornich koncetinach, ale i trupu.
Terapie vysokovykonnym laserem
predstavuje velmi jednoduchou

a efektivni lécbu bez vedlejSich
ucinku, jez muze byt zacilena na
libovolné bolestivé misto. Pomoci
tohoto laseru lépe dosahneme
terapeutickych ucinku za vyrazné
kratSi dobu. Jde o jednu z nejmo-
dernéjSich metod fyzikalni terapie.

BTL CardioPoint-ABMP
Tento pristroj spliiuje vSechny sou-
casné pozadavky na profesionalni
vicehodinovy monitoring tlaku
krve. Systém vyuziva velmi tichy

a lehky zaznamnik s jednoduchym
ovladanim s pouzitim metody po-
stupného vyfukovani manzety. Pro
nase klienty ho ¢asto vyuzivame
pro identifikaci vyskytu autonom-
ni dysreflexie — zavazného, zivot
ohrozujiciho stavu. Vysledky slouzi
k nastaveni adekvatni lécby.




Za posledni 3 roky Kaufland spolecne se zakazniky daroval

88 500 000 K¢

900 000 kg potravin.

a teme
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V KAUFLANDU Vi, ZE ROZHODUIJI CINY

BIO PRODUKTY

V sortimentu Fetézce naleznete
vice nez 530 vyrobkd nesoucich
logo BIO. Vyzkousejte také
produkty privatni znacky K-Bio
za pfiznivou cenu, bez barviv

i umélych pfisad a predevsim

v bio kvalité.

FAIRTRADE

Spravedliva cena a dastojné
pracovni podminky. To je cilem
certifikace Fairtrade. Obchodni
fetézec Kaufland nabizi vice
nez stovku fairtradovych
produktd, mezi néz patfi
pfedevsim Cokolddové ¢i
kakaové produkty a také
kvétiny.

)
»

FAIRTRADE

FAIRTRADE

GOTS

Biobavina nikdy nezklame.
Byla vypéstovana bez pouziti
pesticidd a za férovych
pracovnich podminek. A jak

ji poznate? Podle certifikace
GOTS. V Kauflandu naleznete
pres 500 produktd obleceni

a bytového textilu s logem

UDRZITELNY RYBOLOV
Mofské ryby jsou bohatym
zdrojem jédu a omega-3
mastnych kyselin a v nasem
jidelnicku by nemély chybét.

| proto je nutné brat ohled

na jejich dostatec¢né mnozstvi.

V Kauflandu si mizete vybrat
z vice nez 70 rybich produktt
s certifikaci ASC ¢i MSC, které
garantuji udrzitelny rybolov.

s nadmi pod poklicku udrzitelného sortimentu Kauflandu.

ODPQVEDNOST.
ZA DREVO, PAPIR
A KAKAO

Pfes 170 produktl v Kauflandu
ma certifikaci FSC. Ta
garantuje, ze nabytek, hracky

a skolni ¢i hygienické produkty
pochdzeji z odpovédného
lesniho hospoddrstvi. A az si
budete vychutnavat napfiklad
salek kavy, vdimnéte si loga
UTZ. Diky nému témér 100
kavovych, Eajovych a kakaovych
produktt z Kauflandu garantuje
udrzitelny ptvod surovin.

Certified

VLASTNI MASOZAVOD
Kaufland jako jediny obchodni
Fetézec v CR ma svijj viastni
masozavod v Modleticich.

Ma tak jedine¢ny dohled nad
kvalitou a Cerstvosti masa

a nabizi vém jen to nejlepsi.

#5E S

MISTRI _
= gawletie!

wwwfsc.org

Obchodni fetézec nabizi siroky sortiment produktd, ktery spliiuje vysoké standardy kvality a cerstvosti.
Stejné dulezité dbdina pristup k udrzitelnosti a odpovédnému zachdazeniss prirodnimi zdroji. Nahlédnéte

PRISNEJSI NEZ
NORMY EU

Kaufland dbéa na kvalitu
ovoce a zeleniny. Akceptuje
maximalné 1/3 hodnoty
rezidui pesticidd neZ stanovuji
normy Evropské Unie.
Dodrzovani standard’ aktivné
provéfuje vlastnimi rozbory

v certifikovanych laboratofich.

VEGGIE JEDE!

Rostlinna strava je trendy. Pro
viechny jeji pfiznivce nabizi
Kaufland za skvélou cenu
Sirokou nabidku produktl
privatni znacky K-take it veggie,
které jsou navic nové klimaticky
neutralni.

e
S,
5 ("—;

(CO.)

e
< XY
V7are we

kaufland.com/
climate

| |4
Rozhoduji | N

Ciny. Kaufland




B DEKUJEME

3Tooling, s. r. 0.

Nas dlouholety vyznamny
podporovatel, firma 3Too-
ling, s. r. 0., ktera se specializuje
na malovyrobu plastovych dilu,
v prosinci lohského roku Centru
Paraple vénovala $tédry finanéni
dar ve vysi 450 tisic korun.

home.. ™

text: oddéleni PR a fundraisingu Centra Paraple

Abalon

Grafické studio Abalon pro nas uz poné-
kolikaté v fadé vytvorilo kolekci novoroce-
nek. Na vzniku posledni série novorocenek se
svymi obrazky podilely déti ze spratelené Mater-
ské Skoly Tuchorazska, ktera s Centrem Paraple pfi-
mo sousedi, a spolecnou praci inspirovanou mottem
.Zivot je jizda" dodali studenti Zakladni umélecké
Skoly Hostivar vedeni pani ucitelkou Zuzanou Ha-
Sovou. Vytézek z prodeje Cini 17 474 korun a bude
vyuzit na hipoterapii klientt Centra Paraple.
Vrele dekujeme firmé Abalon a predevsim
vsem, ktefi si PF 2022 zakoupili a pfispéli
tak na nasi ¢innost.
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N
@ PAUL
§ Nakupem bochniku kminového
_V"\ chleba Paraple z nabidky pekarstvi
‘..’9. PAUL prispivate zaroven 10 korun na
N

provoz naseho centra. Produkt je k dos-
tani pfimo v poboc¢kach nebo v e-shopu.
Dobrota upecena s pouzitim tradicniho
kvasku a z francouzské mouky vynesla
béhem uplynulého roku Centru Paraple
¢astku 50 730 Ke. Symbolicky ek predali
v pfedvanocnim Case zastupci firmy
PAUL do rukou reditele Centra
Paraple Davida Lukese.

S~" o
R
O AVIKO TIME-
NG
& SILVER CAT
§ Firma AVIKO TIME, s. r. 0., nas
< dlouholety partner, vénuje ¢ast zisku
é’ z kazdého prodaného Sperku znacky SIL-
L VER CAT Centru Paraple. Zakoupené klenoty

maji hned dvoji hodnotu. Nejen ze jejich
blystiva krasa podtrhuje plvab nositelek, ale
snoubi se v nich také mocné kouzlo pomo-
ci. Diky projektu SILVER CAT — sperky za-
koupené srdcem jsme béhem druhého
pololeti uplynulého roku ziskali na
nasi ¢innost krasnou ¢astku
51 600 korun.

Pneu Prochazka
Ridi¢i cekajici na svij viz
mohou ve vSech Ctyfech praz-
skych provozovnach Pneu Prochazka
(Cakovice, Chodov, Strasnice a Ruzyné)
vyuzit nabidku kavy zdarma a dobrovolné
prispet do kasi¢ek Centra Paraple. V po-
fadi jiz Ctvrta celorocni sbirka vynesla
63 031 korun. Dékujeme zastupcim
Pneu Prochazka a véem dobro-
srde¢nym fidicum, ze v tom

jedou s namil!
PNEU
PROCHAZKA Messenger
V prubéhu roku 2021 jsme diky
vstricnosti naseho dlouholetého
podporovatele mohli bezplatné
Cerpat sluzby v hodnoté bezmala
17 tisic korun. Dékujeme, Ze diky
podpore kuryrni sluzby Messenger
se naSe zasilky dostaly vzdy
v poradku a vc€as do cile.

pokoV?
«
< MESSENGER
& WELEDA
@ Spole¢nost WELEDA nam
§ v predjarnim obdobi vénovala ‘ (\\éo\r’a Alpiq
) Fadnou davku zdravi v podobé «° . o
« bore o . P <<o‘ Diky firemni vyzvé Alpiq
BIO r.akytr.wkovgh’o sirupu na pod-' Nl Employee Challenge se béhem
poru |mgn|ty. Fller vitality povzbudi Q}OQ tfi mésicu nadchlo pro dobrovolnic-
Klienty i zamestnancve Ce.n.t’ra ,Pvé_}_ A ké aktivity v Centru Paraple témér padesat
raple a my WELEDE za jeji péci 5 Zaméstnanc.

a zdravi prospésné produkty
dékujeme. ,Béhem této doby jsme méli nejen prilezitost udélat

spravnou veéc pro lidi, ktefi v zivoté neméli takové Stésti

jako my, ale také jsme byli diky nasim aktivitam schopni

dat dohromady grant pro tuto skvélou organizaci,” fekl

Pavel Sima, organizator z firmy Alpiq a také dlouholety
dobrovolnik Centra Paraple.

Zajemci z Alpiq asistovali pfi sportovnich programech
nebo pravidelnych workshopech a darovanym
¢asem pro klienty Centra Paraple ziskali financni
prispévek, ktery dosahl celkové vyse 72 786

korun. Moc dékujeme a téSime se na
dalsi spolupraci.®
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REHABILITACE
BOROVANY

text: Magdalena Svobodné, fyzioterapeutka Centra Paraple
foto: Archiv Rehabilita¢ni a regenerac¢ni cenfrum,
PhDr. Ludmila BrGhova

Regeneradni a rehabilitacni centrum

v jihoCeskych Borovanech je ambulantni
nestatni zdravotnické zafizeni zamérené
na komplexni prevenci, diagnostiku

a lécbu vSech problémut pohybového
systému - bolesti zad, kloubU a sval(,
funk¢nich i degenerativnich onemocnéni,
pourazovych a pooperacnich stavu.

V terapiich je pfihlizeno k individualnim
a aktualnim potfebam klientd, ktefi se na
terapii aktivné podili.

B PORADNA

Jiz v lednu roku 2020 zacal platit zakon, ktery nove zahrnul
obcany s pfiznanou invaliditou druhého ¢i tfetiho stupné do
ochrannych limitt pro nakup léCiv. Ro¢ni limit je pro né 500 K¢.
Nad tento limit vraci zdravotni pojistovna Ctvrtletné na bankovni
ucet ¢i prostfednictvim postovni poukazky vratku dle stanove-
nych pravidel.

Tato vratka se vztahuje k lékum, které jsou Castecné hrazeny
z verejného zdravotniho pojisténi a do limitu se zapocitava
pouze doplatek na nejlevnéjsi variantu daného léku.

Abyste vratku ziskali, je potfeba vasi pojistovné zaslat potvrzeni
o invalidité druhého ¢i tfetiho stupné. Na zakladé tohoto kroku
pojistovna automaticky zasle vratku postovni poukazkou. Pokud
byste méli zajem o zaslani vratky na bankovni ucet, pojistovny
mivaji na svych strankach formulafe pro zménu zasilani vratky.

Informace o vami zakoupenych lécich pojistovné automaticky
predavaji lékarny ¢i zdravotnicka zafizeni. @

44

JE CENTRUM VHODNE PRO
KLIENTY S POSKOZENIM
MICHY?

Ano! Fyzioterapeuti v Rehabilitacnim centru v Borovanech
jsou na praci s klienty po misnim poskozeni zvykli a odbor-
né vyskoleni. V terapiich nabizi osobni pfistup a v pfipadé
zajmu také moznost setkani s jinymi vozickafi, ktefi do
centra dojizdéji, kvuli sdileni osobnich zkuSenosti. Centrum
ma zcela bezbariérové pfizemi, véetné WC.

JSOU TERAPIE HRAZENY
POJISTOVNOU?

Ano i ne. Na individualni fyzioterapii lze vyuzit bud FT pou-
kaz (doporuceni od lékare), pak je terapie hrazena zdravot-
ni pojistovnou, nebo si ji uhradit jako samoplatce.

KDE NAJDETE VIiCE
INFORMACI?

Dalsi detailni informace (jak se objednat, kontakt aj.) jsou
k dispozici ha webovych strankach:
- http://rehabilitaceborovany.cz/. ®

UZIVATE
PRAVIDELNE LEKY

A DOPLACITE NA

NE ROCNE VICE
NEZ 500 KC?

text: Petra Bartozelova, socialni pracovnice
Centra Paraple

text: Jiti Celoud, instruktor nacviku sobéstacnosti a Paraple
foto: Jifi Celoud

ulds, steaky, zebirka, rizotmbo—
G racka, slany strudl, palacinky, vajicka se

slaninou na cibulce... AC se to tak muze
zdat, nemluvim o jidelnim listku v restauraci, ale
o castém cili klientt socialne-rehabilitacnino
pobytu v Centru Paraple. Diky specialné uprave-

né kuchynce tu totiz nacvik vareni probiha velmi
casto.

Nasi klienti casto nemohou ve svych puvodnich
neupravenych kuchynich bez specialnich pomu-
cek plnohodnotne varit. A nejde jen o kuchyni.

S miSnim poranenim jde v naprosté vétsiné pripa-
du o zadvaznou zmeénu, ktera se vSak nepoji pouze
primo s vozikem. Mnoho klientu je schopno
chuize, ale maji napriklad zhorSenou funkci jemné
motoriky nebo ortostatickou hypotenzi (nizky tlak
pfi zméné polohy), coz oboje zasadné ovlivhuje
bezpelnost a praceschopnost.

Nyni zabrousime do uprav kuchyné trochu detail-
néji. Pfedstavte si, Ze si do sveé soucasne kuchyné
sednete na voziku. Vlastné vyzkousejte si to treba
jen s zZidli na kolec¢kach. Dosahnete na vsechny
potraviny? A co na kuchynské nacini? Vidite do

hrnce na spora
dalsiho lze upravit, jen je
inspirovat a zkouset.

Klienti si samozfejmeé m U zadat do vyhledava-
ce na internetu ,bezbarierove kuchyné” a nacer-
pat mnoho tipu. U nas si ale mohou vse vyzkouset
za podpory ergoterapeutky a instruktora nacviku
sobéstacnosti. Zkusit, o kolik snazsi je vareni, kdyz
se da vozikem zajet pod varnou a pracovni desku
nebo drez, které jsou v idealni vysce. Jak je fajn
dosahnout na vSechny kuchynské instrumenty

a jak snadné je krajet ingredience ergonomickym
nozem Ci specialnim nozem pro tetraplegiky.

Pokud se najde vhodna kombinace Uprav a po-

dokonce zcela plnohodnotnym. A neni nutné tre-
ba vymeénit celou kuchyni za novou, jisté finanéné
nakladnou, mozna postaci jen drobnéjsi zmény.

Pokud o prestavbé kuchyné premyslite a chce-
te téma vice prodiskutovat, mate moznost na
socialné-rehabilitacnim pobytu nebo si muzete
domluvit termin konzultace v nasi ergoporadné
(tel.: 606 067 151).
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text: Lenka Honzdatkovd, specialistka spindlni problematiky Centra Paraple

V nedavné dobé pfinesla média informaci o pfevratném

experimentu veédcl ze Svycarského Lausanne, ktery

umoZznuje navrat hybnosti dolnich koncetin pacientd se

zcela preruSenou michou. Jednd se o operalni zakrok,

pfi kterém je do patefniho kandlu voperovan stimulacni

implantat, ktery pomoci signald propoji pferusené spojeni
mezi mozkem a michou.

MUzZe byt takova stimulace opravdu jednou z moznosti,
jak do ochrnutych koncetin navratit pohyb? Jakd ma
uskali? A stane se v blizké dobé bézné dostupnou
leCebnou metodou? Na aktualni otéazky na toto téma se

ptame Jifiho Kfize, odbornika na poranéni michy, primare

Spinélni jednotky Fakultni nemocnice Motol a pfedsedy

SpoleCnosti pro misni léze.

Je operacni zakrok, kdy se do téla

pacienta zavadi specialni zafFizeni

pro nervovou stimulaci jiz lé€ebna
metoda, nebo jde zatim o nadéjny

experiment?

atim bych radéji pouzival spojeni
Z nadejny experiment. | kdyz vime

o centrech napt. v Ciné, kde
nabizeji pacientum implantaci misniho
stimulatoru spolu s aplikaci kmenovych
bunék, akupunkturou, hyperbarickou
oxygenoterapii nebo transkranialni
magnetickou stimulaci jako lécebnou
metodu, ktera jim vrati aktivni pohyb.
A nejsou zdaleka jedini, ktefi nabize-
ji zazraky, ale Casto za velmi vysoké
finan¢ni ¢astky. Nékdy se tomu fika
obchod s nadé€ji. Takoveé pribehy zname
i od nasich pacientuy, i kdyz je pro vétsi-
nu z nich tézké o tom mluvit.

Ale zpét ke stimulaci michy. Je to vlast-
né jeden z mnoha vyzkumnych smeru,
ktery reSi otazku, jak nahradit nebo

opravit poskozenou michu. Jeho histo-
rie saha hluboko do minulosti. Jiz pred

vice nez Ctyfriceti lety se zacala vyuzivat
stimulace michy pomoci plosnych koz-
nich elektrod k aktivaci svalu, které byly
po poranéni michy ochrnuté. Zaroven
probihaly experimenty na zviratech,

u kterych se zkousela vyuzit pfima
elektricka stimulace michy k navratu
hybnosti. Dllezité je, Ze vSechny tyto
experimenty nebyly cilené na opravu
mista, kde byla micha ptvodné pora-
néna, ale na oblast pod misni lézi, kde
micha konci, tedy na pfechodu mezi
hrudni a bederni patefi. Zjistilo se totiz,
ze se tam nachazeji misni centra, ktera
jsou schopna provadét automaticke
opakované pohyby dolnich koncetin
podobné chuzi. Pozdéji byla testovana
tato terapie i na lidech. Byly k tomu
vyuzity stimulacni elektrody, které se
dlouhodobé pouzivaji k ovlivhéni chro-
nickych bolestivych stavi u pacientd,
ktefi nemaji poSkozenou michu. Tato
tzv. epiduralni misni stimulace se zacala
vyuzivat jiz témer pred tficeti lety, kdy
se ukazalo, Ze stimulace spravné ¢asti
michy pod urovni poranéni umozni
aktivaci konkrétnich svalovych skupin

s odpovidajicim pohybem dolnich kon-
Cetin. Od té doby se tato metoda neus-
tale vyviji a zdokonaluje, pfedevsim ve
Spojenych statech, ale napriklad take ve
zminéném Svycarsku nebo v Rakousku.

To, co je podle mé na tomto vyzkumu
skutecné prevratng, je zjisténi, ze u nék-
terych pacientu, ktefi neméli zadny
aktivni pohyb na dolnich koncetinach,
muze dojit po opakované dlouhodobé
stimulaci ke zlepSeni citlivosti a k obno-
veni pohybu, ktery jsou schopni provést
bez stimulace, tedy zcela samostatné
pouze vlastni vuli. Vysvétluje se to tim,
ze nékteré drahy nejsou po poranéni
michy zcela prerusené, ale jakoby spici.
A pomoci této intenzivni elektricke
stimulace se probudi. To je nepochybné
velky posun v experimentalni mediciné
a urCita nadéje pro nase pacienty. Ale



pozor, stale presné nevime, kdo a jak
bude na stimulaci reagovat. Proto se
stale jedna o experiment.

Jde tedy o zakrok vhodny pro kazdé-
ho pacienta s poranénim michy?

VSechna centra, ktera tuto experimen-
talni metodu pouzivaji, velmi peclive
vybiraji vhodné pacienty. Pfedné se
vétsina z nich soustredi na skupinu

s poranénim michy v oblasti horni
hrudni patere. Ochrnuti hornich konce-
tin po poranéni kréni patere je proble-
matické kvuli neschopnosti vyuzit berle
nebo choditko pfi stoji, poranéni dolni
hrudni patere zase komplikuje zavedeni
stimula¢ni elektrody. Velmi dalezity je
také zdravotni stav pacienta. Opako-
vané infekce mocovych cest nebo jiné
infek&ni komplikace jsou velkym rizikem
pro zavedeni elektrody do patefniho
kanalu, rovnéz tak degenerativni zmény
v bederni patefi. Zkraceni slach a svall
v oblasti kyCli a kolen brani intenzivni
vertikalizaci do stoje, tak jako je rizikem
pro stoj tézka osteopordza. To vie
velmi zuzuje mozny vybér vhodného
pacienta.

Je mozné, ze se do vyzkumu zapoji
i €eské nemocnice?

Ve Fakultni nemocnici v Motole
pfipravujeme podobnou studii a radi
bychom jesté v tomto roce zahajili
prvni implantace neurostimulatord.
Zalezi ovdem na mnoha faktorech, kdy
a v jakém rozsahu budeme schopni tuto
experimentalni metodu zaclit pouzivat.
Jesté je tfeba vyresit nékteré prekazky.
Pro prvni stimulace jsme jiz nicméné
provedli pfedvybér nékolika pacientl
podle velmi pfisnych kritérii. Ti nyni ¢e-
kaji na podrobna vysetfeni a na zakladé
vysledkd rozhodneme o jejich zafazeni
do studie.

Jak takovy zakrok vypada a jaka jsou
jehorizika?

Samotny operacni vykon predstavu-

je zavedeni stimulacni elektrody do
patefniho kanalu v presné lokalizaci

a jeji propojeni s vlastnim stimulacnim
zafizenim, které je ulozeno do podkozni
kapsy na bfiSe. Rizika jsou jako pfi vSech
ostatnich operacnich vykonech, pfede-
v$im hrozi infekéni komplikace. Proto
musi byt pacienti velmi peclivé vybirani
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a pfipraveni. Samotna stimulace jiz
probiha standardné v domacim prostre-
di pomoci ovladace, ktery ma pacient

k dispozici. Samozfejmé az po nastave-
ni vSech parametrt oSetfujicim lékafem
a fyzioterapeutem za hospitalizace.
Zaroven je pfesné nastaven rehabilitacni
program a pravidelné kontroly, opako-
vana vysetfeni a hodnoceni efektu.

Podle dosavadnich informaci docha-
zi po operacnim zakroku k navratu
hybnosti dolnich konéetin. Je pred-
poklad, ze se spolu s ni vrati i citli-
vost, fyziologické vyprazdnovani,
sexualnich funkce atd.?

To jsou presné otazky, které se resi

v ramci jednotlivych studii. Napfiklad
kolegové v USA a v Kanadé se ve spo-
le¢ném projektu zamérfuji na hodnoceni
efektu stimulace na autonomni funkce
a predbézné vysledky vypadaji slibnég,
tedy ze by k urcitému zlepSeni mohlo
dochazet. Navrat citlivosti, tak jako nav-
rat aktivni volni hybnosti, byl u nékte-
rych pacientl zaznamenan, ale jak jsem
fikal, zatim neni mozné predpovédét,

u koho se tak opravdu stane.

Jsou pacienti diky této stimulaci
schopni odlozit vozik?

To, co je zatim mozné témér u kazdého
pacienta, ktery splfiuje vstupni kritéria,
pomoci stimulace dosahnout, je pohyb
dolnich koncetin béhem vlastni stimu-
lace. Ten se da vyuzit pro stoj, v nékte-
rych pfipadech mozna i pro par kroku
v choditku. Slibovat vétsi zlepSeni by
bylo nezodpovédné. Navic vidime stale
velka rizika, kterda mohou tuto metodu
kompromitovat. Je obecné znamé, ze
stoj bez spravné aktivity trupovych svalu
muze poskodit pater a veést k rozvoji
riznych degenerativnich zmén s vel-
kymi bolestmi. Porucha Citi na dolnich
koncetinach znamena ztratu jeho
ochranné funkce. Nasledna zatéz klou-
bl muze byt nepfimérena s opét velmi
negativnimi dusledky na cely pohybovy
systém. Tato rizika je tfeba vzdy velmi
peclivé zvazovat, abychom pacientovi
vice neublizili, nez pomohli.

Jaky je rehabilitaénim postup po
samotné operaci, napi. jak dlouho

a jakym zpusobem musi pacient po
zakroku cvicit? Je odpovidajici reha-

bilitace dostupna i v Ceské republi-
ce?

Toto je jedna ze soucasti nasi studie, na
které v soucasné dobé nejvice pracu-
jeme, abychom méli vSechny kroky
pfipravené pred zahajenim stimulace

u prvniho pacienta. Cilem je nastavit
takovy model rehabilitace, ktery budou
pacienti zvladat v domacim prostredi

v kombinaci s ambulantni rehabilitaci
vedenou na specializovaném pracovisti.
Mame k dispozici i pfistroje, které nam
umozni sledovat aktivitu pacienta, aby
byly zajistény odpovidajici podmin-

ky terapie. Délka aktivni rehabilitace

je v nami nastaveneé studii predbézné
stanovena na dobu ¢tyf az Sesti mésicu.
Ale bude zalezet na dosazenych vysled-
cich.

Myslite, Ze toto je budoucnost lécby
pFerusené michy?

Myslim, ze je to velmi slibna a nadéjna
cesta, ale urcité ne jedina. Dalsi ex-
perimentalni metody se mohou také
ukazat jako prospésné a vérim prede-
v§im v pozitivni efekt pfi jejich vzajemné
kombinaci. Rozdil mezi stimulaci michy
a ostatnimi pristupy je vSak jeden, a to
zasadni. Zatimco napf. podavani proti-
latek proti NOGO proteinu blokujicimu
rast nervovych bunék nebo podavani
rastovych faktoru ¢i blokatort tvorby
jizvy je cileno do akutni faze poranéni
michy, epiduralni misni stimulace muze
pomoci i pacientum v chronickeé fazi po
misni lézi, tedy nékolik let od urazu.

Jesté bych ale rad znovu zopakoval, ze
ta cesta bude hodné dlouha a ze jsme
teprve na jejim zaCatku. Porad vidime
nejvétsi nadéji v rychlém a kvalitné pro-
vedeném operacnim zakroku a inten-
zivni rehabilitaci.

Snem kazdého ¢&loveéka po poranéni mi-
chy je jisté zbavit se voziku, vstat a roz-
béhnout se (anebo alespon ujit nékolik
metrl). Ale dokud to nejde, jsou pred
nami dalsi mozna stejné velké vyzvy,

a to zit co nejkvalitnéjsi aktivni zivot,

i kdyz s fyzickym omezenim. K tomu
potfebujeme pochopit, jak funguje
(nefunguje) nase télo, mit dobre nasta-
veny vozik, udrzovat si télesnou kondici
a snazit se predchazet véem zaludnym
komplikacim.

posSkozeni michy vzdaval

Ztrata funkce ruky.je s diagndzou

onemocneént libou vykonaval,
byly jeho radosti, tni naplni nebo
konce zaméstnanim.

MICHY. HRA
ASTROJ AN

erapeutka Centra Paraple

e prokazano, ze pfi drzeni hudebniho nastroje,
| predstave hry na n€j i pfi vyuziti prvku virtualni
lity se v mozku aktivuji centra, ktera jsou zod-

a fizeni pohybu hornich koncetin. To mize mit
ucinek na ovlivnéni negativnich dusledku, které
poskozeni michy (nejen) v krénich segmentech

se (napr. neuropatické bolesti). Vyuziti pfirozeného
pohybu rukou, nebo uz i pouze jejich staticka poloha
pfi drzeni nastroje, pfispiva u lidi po poskozeni michy ke
zlepSeni fyzické kondice, koordinace pohybu a vnimani
téla. Je tak vhodnym doplnkem rehabilitace, a to nejen
terapie ruky. Pravidelna pohybova aktivita hornich konce-
tin ma pozitivni vliv napf. také na kardiovaskularni system,
ktery je v dusledku misSni léze poskozen. Benefity prinasi
i posilovani posturalnich svalu, které musi hudebnik pri
hfe zapojovat v ramci udrzeni stability sedu ve voziku. Hra
na hudebni nastroj muze byt i pomocnikem ve snaze po-
silit dechové funkce (u nastroju, kde je vyzadovana prace
s dechem, branici). Da se fici, ze hra na hudebni nastroj
ma v rehabilitaci u lidi s misni lézi komplexni ucinek. Proto
je nasi snahou podpofit kazdého jedince v navratu ke hre,
at uz modifikované nebo asistované (viz dale).

Nabizime vam maly vhled do hudebniho svéeta, kterého se
neni tfeba po poskozeni michy obavat. Hudebnich nas-
troju a rtznych situaci souvisejicich s navratem k hudbé
je mnoho a neni mozné je na jednom misté predstavit
vSechny. Berte to proto jako ukazku toho, ze kdyz se
chce, tak toho hodné jde.




52

MODIFIKACE HRY NA
HUDEBNIi NASTROIJE
U TETRAPLEGIKU

Zakladni snahou je navrat k hudebnimu nastroji, ktere-
mu se dany jedinec vénoval pred urazem &i onemoc-
nénim. Mnozi tetraplegici jiz ale nejsou schopni hrat
na nastroj, ktery vyzaduje plnou funkci ruky. Pokud
tedy hrali napfiklad na pricnou flétnu nebo saxofon, je
nutné se zamyslet nad zménou puvodniho nastroje za
takovy, ktery spliiuje nizsi pozadavky na aktivitu ruky

a daldi naroky (postura, stabilita, dech).

Nejmensi pozadavky ma zpév (obr. 1), ktery vyzadu-
je pouze uchyceni mikrofonu, nebo mensi dechové
nastroje jako je napf. panova flétna ¢&i foukaci harmo-
nika (obr. 2, 3), kde postaci pouze modifikace uchopu
nebo jejich vybaveni drzakem. Z vétSich hudebnich
nastroju je to napf. lovecky lesni roh, pozoun (obr. 13,
14) a dalsi. Velké moznosti nabizi i perkusni nastroje
(napf. chimes, rainstics, triangly, didgeridoo (obr. 4, 5)
a bubny (obr. 9).

Na zakladé individualnich potfeb vybavujeme nastroje
pro jejich uzivatele samostatné stojicimi nebo zaveés-
nymi drzaky. Nastroj musime Casto doplnit o indivi-
dudlni gripy z rznych materidlu (textilie, kGze, guma,
protiskluzné materialy, termoplasty, neopren, kovovée
soustruzené segmenty v kombinaci s ostatnimi materi-
aly), které nahradi Uchop a drzeni (obr. 4, 5, 6, 7, 8). Pro
pevné zajisténi nastroje nebo jeho doplniku (palicky

a dalsi) v ruce mazou byt pouzity napf. uchopoveé ru-
kavice (obr. 9), nebo pokud je to mozné muzeme dany
nastroj i upravit (obr. 10). V nékterych pfipadech se
vyuziva individualné zhotovena dlaha pro blokaci ne-
zadoucich pohybu nebo nevhodného postaveni &i pro
podporu oslabené funkce svalt (obr. 11, 12). Za zminku
stoji i benefity chirurgické rekonstrukce ruky (korek-
ce nevhodného postaveni prstu, pfipadné slachové
transfery), které mohou pfinést zlepseni postaveni,
stability nebo i funkce palce, prstu, zapésti, loketniho
ale i ramenniho kloubu.
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Obr. 6, 7 a 8 Zajisténi pozice palce pravé ruky pro rozezvuceni strun a nahrada funkce prstt levé ruky pro blokaci

strun (kytara) u tetraplegika C6
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Obr. 4 a 5 Zajisténi uchopu a drzeni nastroje (ruzné typy
didgeridoo) u tetraplegika C5
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PONE - muzikant a producent)

Obr.9 Zajisténi palicky pomoci tchopové rukavice
Obr. ¢. 10 Uprava tamburiny pro navléknuti na palec

Obr. 11 Postaveni ruky/prstu pfi hie na klavir bez dlahy
Obr. 12 Postaveni ruky/prstu pfi hie na klavir s dlahou

Obr. 13 a 14 Uchop a hra na pozoun

ASISTIVNI TECHNOLOGIE

Ruce muze pfi tvorbé a produkci hudby nahradit
i asistivni technologie (obr. 15). Jedna se napf.

o ovladani pocitace hlasem (napf. MyVoice, Siri,
Google Asistent, Alexa aj.), pohybem oci (napf.
Tobii PCEye), pohybem hlavy (napf. HeadMouse,
Smyle Mouse), dechem ¢i pohybem rtu (napf.
IntegraMouse, Quad Joy, MouthMouse).

Diky témto pomuckam muze ovladat progra-

my pro tvorbu hudby i pentaplegik bez jakékoli
funkce ruky (napf. mixaz, komponovani, produkce
hudby).

Obr. 15 Reseni pro kompono-
vani hudby u pentaplegika

Pro uspésny navrat k hudbé je po poranéni michy potreba trpélive testovat
individualni moznosti. Zalezi na funkénim potencialu (napf. omezeni dechovych
funkci v zavislosti na vySce misni léze mUze byt limitni pfi zpévu nebo pouziti
dechu na rozezvuceni nastroje), na daném typu hudebniho nastroje, narocich
na motoriku, dech, posturu, stabilitu a pfipadné predstavach o vykonu, ktery
chce a dokaze jedinec pfi hfe odvést. Avsak pokud je vile a chut, cesta zpét

k hudbé - tak Ci tak - existuje!

ZPiVAT PO URAZU
JDE. JE TO ALE JINE

text: Michal Rollo

Pokud bych mél srovnat schopnost
zpévu pred urazem a po ném, tak bych
hledal hlavni pficinu ve vyuziti kapacity

plic. Ta se v pfipadé posSkozeni michy
v oblasti kréni patere vyrazné snizuje.

Dusledkem je ochrnuti mezizeberniho
svalstva, které napomaha hlubokému
nadechu. V takovém pfipadé zbyva tahle
prace jen na branici, kterd sice déla, co
muze, ale je na to sama. Dfive nebo
pozdéji je potreba si priznat, ze stejného
hlasového rozsahu jako pred urazem
neni Uplné mozné docilit. Da se mu ale
vyrazne priblizit a najit cesty, jak nékteré
nedostatky obejit. Vzhledem k tomu, ze
pfi rozmanitosti zpévu a praci s melodii
je nutné vyuzivat co nejvetsi objem plic,
musime si pomoci jinak. Ja se to snazim
resit vice nadechy mezi jednotlivymi
pasazemi textu tak, aby pokud mozno
neutrpéla kvalita tonu. Ne vzdy se to dafi
na 100 %, ale postupné zjistite, ze kratsi
rychlé nadechy vedou k Uspéchu. Vyho-
dou je, kdyz je ¢lovék zaroven autorem
textu ¢i hudby, protoze si muze uz pri
tvorbé vyrazné pomoci a napsat si pisen
tzv. na télo. To znamena, ze dopredu
pocitd s tim, jak bude nasledné pracovat
s dechem, aby byla uroven zpévu co
nejlepsi. Zejména dlouhé samohlasky
umoznuji soucasné zpivat a nasledné se
i .plnohodnotné” nadechnout. Déle si
pomaham oporou levé ruky za zadovou
opérkou voziku. ACkoli se muze zdat, ze
to se zpévem pfimo nesouvisi, je to po-
moc zcela zasadni. Mnohem lépe se totiz
potom mohu do zpévu tzv. opfrit. Takeé
se da vyuzit opora prave ruky pod levym
kolenem. Obcas to stridam, ale prvni
varianta je stézejni. Dechova cviceni
a trénink frazovani textu jsou urcité take
velmi prospésné. V tom ale nejsem zase
tolik dusledny...

Na zaver bych rad zduraznil, ze piisobim
v punkrockové kapele, kde nejsou az tak
vysoké naroky na kvalitu zpévu. Mam
ale moznost srovnani a rozhodné mohu
potvrdit, ze takova zivotni udalost, jako
je poskozeni michy, se zadsadné projevi
i na této urovni. V pripadé operniho ci
jinak ndroc¢ného zpévu jsou zdravé plice
zfejmé nenahraditelné.
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OKENKO DO SVETA (ON-LINE) MEDII
PRO LIDI SE ZDRAVOTNIM POSTIZENIM

text: Tomas Drabek, metodik kvality socialnich sluzeb Centra Paraple

OHLEDNUTI ZA

g PARALYMPIADOU
o5 V PEKINGU

g
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Na paralympijskych hrach v Ciné
hdjilo ceské narodni barvy celkem
dvacet jedna sportovcl — sedmnact
¢lenu reprezentacniho vybéru Ces-
kého para hokeje a také Ctyri lyzari
(Pavel Bambousek, Petr Drahos,
Tomas Vaverka a Patrik Hetmer).

Cesi se vratili domu z letosni para-
lympiady se dvéma Sestymi misty.
Bohuzel ani zimni hry v Pekingu pro
ceské barvy nebyly ve znameni cen-
ny kovu. Avsak o tom, Ze neni dule-
zité vyhrat, ale zucastnit se a podat
nejlepsi mozné vykony se muzete

Webovy portal MUZES — éteni pro
ty, kteFi to nevzdavaji, prinesl také
v minulych mésicich velké zivotni
pfibéhy zachycené v zajimavych
rozhovorech. Jednim z takovych je
povidani s Ladislavem Loebem, kte-
rého jako kolegu z tercialni péce pro
lidi s miSnim postizenim v Centru
Paraple dobre zname. Jeho pfibéh
je pfedevsim o zivoté s brnénskym
Fenixem, kde pusobi a o svobodé
spojené s jeho cestovanim.

Seznamit se s Ladou muzete zde
- https://www.muzes.cz/svoboda-
-neni-fraze/.

i NEJSEM
=; SPISOVATELKA,

docist v rubrice Reflektor, ktera je na N JEN SE D E L | M

webovém portalu MUZES — éteni
pro ty, kteFi to nevzdavaji.

Celé ohlédnuti za paralympiadou
najdete na strankach = https://
www.muzes.cz/ohlednuti-za-para-
lympiadou-v-pekingu-cesi-se-vra-
ci-domu-se-dvema-sestymi-misty/.

SVOBODA NENI
JEN FRAZE

Nestava se casto, aby se z truhlare,
ktery se vénuje bojovym sportim

a pfivydélava si i jako vyhazovac, stal
pravnik. Zménou Zivotniho kurzu
byla pro Ladislava Loebeho autone-
hoda a nasledna kvadruplegie. Dnes
pomaha lidem s podobnym osudem
v brnénském ParaCENTRU Fenix

a nespoutané casti své osobnosti
ddva pruchod skrze cestovani.

ggo svUJ PRIBEH,
= KTERY OBCAS

NEKDO OZNACI zA
INSPIRATIVNI

V pfedmluvé k Nininé knize ,Psano
za jizdy” jeji sestra Nada pise: ,Pravé
se chystate zacit ¢ist neobycejny
pribeh. Je to pfibéh velmi osob-
ni a otevreny. Myslim, ze kazdy si

v ném najde to své. Nékoho vic
oslovi pribéhy ze Zivota, nékomu se
budou libit sportovni a adrenalinové
zazitky a dalsimu duchovni cesta,
kterou Ninuska za ta léta usla.”

Na jeden rozhovor s Ninou Kfeho-
tovou jsme upozorfiovali v minulém
vydani naSeho magazinu. A protoze
Niny neni nikdo dost, pfinasime
rozhovor dalsi. Mila slova a usmévy

> wr

ZICKAR

Niny, o kterych jsme psali minule,
totiz neomrzi...

Celé povidani o knize Psdno za jizdy
je v zimnim vydani on-line casopisu
VOZKA — magazin o Zivoté a pro
Zivot na voziku na strané 10-13.

On-line archiv VOZKY najdete zde
- https://www.vozka.org/userdata/
pages/100/vozka-zima-2021_fi-
nal_hg_kompr_vetsi.pdf.

- NOVINKY
-\ LEGISLATIVE

PRO OSOBY SE
ZDRAVOTNIM
POSTIZENIM

V lednu vstoupila v platnost novela
zdkona ¢. 329/2011 Sb., o poskyto-
vani davek osobam se zdravotnim
postizenim. V tomto clanku vam pri-
nasime pfehled chystanych zmeén.

Dalsi rozesilka z Brna VOZICKAR

— on-line zajimavosti a novinky
pfinesla mimo jiné prehledny ¢lanek
o legislativnich novinkach spojenych
s prispévky na zvlastni pomucku

a na mobilitu, dale k prukazu osoby
se zdravotnim postizenim, dlou-
hodobému osetfovhému nebo
elektronicke dalni¢ni znamce.

Uzite¢ny c¢lanek naleznete na stran-
kach - http://www.vozickar.com/
novinky-v-legislative-pro-osoby-
-se-zdravotnim-postizenim/. @

Tradicni Aukce pro Paraple
29. kvétna 2022 | Galerie Kodl

Galerie KODL uspofada v nedéli 29. kvétna 2022 tradi¢ni aukci, na které budou draZena i dila, jejichZ
vytéZzek bude vénovan Centru Paraple. V§echna draZzena dila si zajemci mohou prohlédnout béhem
predaukcni vystavy od 25. dubna do 28. kvétna 2022 v prostorach galerie na Narodni tfidé nebo formou
virtualni prohlidky.
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SUPERJIDELNICEK

text: Aneta Sadilkova, nutricni terapeutka, 3. interniklinika 1. LF UK a VFN v Praze

SUPERjidelnicek neni pro kazdého s’rejny-é funguje nejlépe, kdyZ&Siho
samlgy’rvon’re Diky fomu véam bude v.yhovova’r dlouhodobé. A protoze
'ﬁ!lde’re vede’r podlejakych krl’reru JsTe Si ho sestavili, miZeteho

ANETA SADILKOVA

PUsobi jako nttre€ni.
terapeutka.na 3. interni

Klinica l. lekarske

fakultyCniverzity

Karlovy a VSeobecné

fakultni nemocnice |

VPraze, kde se vénuje
predevsim pacienttm
slobezitou a pridruze-
nymi onemocnénimi.

S Centrem Paraple
Spolupracuje mnoho
let. Pro klienty zde vede

pravidelné nutricni

workshopy I individual-
ni konzultace, veetne
moznosti zapojit Sexdo
pulrocniho programu
S Wuizitim on-line

[ jidelnicku.

maha pfi ses-

ni doplrikového
sortimentu v Kavarné
pod Parapletem.

ni ve vyzive neni vyhodné apli-
kovat Cernobilé mysleni, cilem

Je Najit zlatou stredni cestu.
Jsou obdobi, kdy mame dostateks€asu
a energie se Svemu stravovacimu rezimu
veénovat a jidelni€ek'si planovat. Jak to
ale v zivote byva, hékdy jsou priorityfjine
a my potom své stravovani odseuvame
na zadni kolej. Dulezité vSakije zachovat
i vtakovem obdobi alesporfifhéjaky rezim
a drzet se zakladnich pravidel, aby se to
na nasem+zdravi.ashmotnosti podepsalo
conejmene.

KAZDY JSME JINY,
ALE ZAKLADNI
PRINCIPY PLATI PRO
VSECHNY

Kazdy mame rtzny zivotni styl-rtznée
zameéstnani, vstavame’a chodime Spat

v rznou dobu, mame ruznou miru: fy-
zické aktivity. Mame take riizné chutove
preference a nase traveni ma rtznou
silu. To vSe uz napovida tomu, ze vsichni
nemuzeme jist stejne. Pocet jidel.za den
IFjejich nacasovani, a stejne tak slozeni
jidelnicku maiji byt zalozeny na indivi-
dualnich potrebach kazdeho Cloveka.
Prestoze si svuj vyhovujici styl stravovani
potfebuje kazdy najit sam, lze shrnout

urcita univerzalni a jednoducha pravidla,
Ktera vam pri sestavovani SUPERjidelnic-
ku'mohou ukazat smér.

JESTE NEZ SE
ZAMERITE NA
JIDELNICEK...

Pestra a vyvazena strava, stejné jako
udrzeni rovnovahy mezj prijmem e
jem_enérgie, jsou zakladnipredpokl
proudrzeni zdravi a-optimalni télesne
hmotnosti. Bez ovlivnéni ostatnich slozek
zivotniho stylu ale nebude efekt dosta-
tecny, Mnoho nedostatki v jidelnicku
ma navic puvod v jinych oblastech.

Jouklicovou oblastifje spanek. Nevyspa-
ni a unava vede KwyraznéjSim pocitum
hladu a chuti, a tim k vyS$Simu pfijmu
enerdie v prubehu dne. V jidelnicku

se potom objevuji vysoce energeticke
potraviny s.obsahem cukru a tuku a take

enerdeticke a kofeinové ndpoje. Zaro- |

ven se v dusledku unavy méné hybeme,
atak klesa energeticky vydej. Zhorsene
zvladani stresu a Spatnanalada je take
pruvodnim jevem chronicke unavy.
Stresoveé situace potom u mnoha lidi
vedou ke zvysené konzumaci jidla. Pokud
vite, ze délka nebo kvalita spanku je vasi
slabinou, zamérte se nejprve na zlepsSeni

v této oblasti. Potfeba spanku je do jisté
miry individualni, ale v priméru sedm
hodin spanku potrebuje kazdy.

Se spankem uzce souvisi i pravidelny
denni rezim, ktery je pro lidsky orga-
nismus velmi prospesny. Chodit spat

a vstavat kazdy den pfiblizné ve stejny
¢as, nechodit spat po pulnoci. Diky tomu
je potom také mozné snidat, obédvat

a veCeret v podobnou denni dobu. Nas-
tavenim svého téla na pravidelny rezim
docilite toho, ze vSe bude lépe fungovat.

Dalsi dulezitou sférou zivotniho stylu je
pohyb. Pfedstavuje protivahu energetic-
kému pfijmu, takze pokud navysite vydej
energie, nemusite se tolik omezovat

ve stravé. Pfedevsim je ale kazdodenni
fyzicka aktivita nezbytna pro zdravi, fy-
zickou zdatnost a udrzeni svalové tkané.
Jakakoli fyzicka Cinnost se pocitd a ma
vyznam.

V neposledni fade je tfeba zminit oblast
psychiky a motivace. Pokud zrovna
resite slozité problémy, zlepSovani jidel-
nicku je mozna lepéi nechat na dobu kdy
Také muzete zvazit vyhledani podpory
psychologa. Prospésné jsou vsak i drob-
né zmeny v jidelni¢ku, takze pokud je pro
vas realné je udélat, nevahejte.

ZMAPOVANI
SOUCASNEHO
ZPUSOBU

STRAVOVANI JE
KLICOVE

Mozna mate pocit, Ze vlastné moc nejite,
ze je vas jidelniCek pestry, ze obsahuje
dostatek zeleniny a ovoce a minimum
vysoce prumysloveé zpracovanych potra-
vin, polotovaru, sladkosti i smazenych
jidel. Nebo ze alkohol pijete jen vyjimec-
né.

Treba tomu tak opravdu je, ale je zde

i celkem velka pravdépodobnost, ze si
vas stravovaci rezim zaslouzi provéfit

a aktualizovat. O svém jidelnicku totiz
casto mame zkreslené predstavy. Nejlep-
$i zpusob, jak muzete zjistit, jak na tom
jste, je zapisovat si nékolik dnu vse, co
snite a vypijete podle zasady ,co do pusy,

to na papir”, pfipadné do pocitace nebo
aplikace v mobilu (napf. www.kaloricke-
tabulky.cz).

PFi zapisovani je stézejni presnost a pecli-
vost, nevynechavejte zadné dny a zapi-
sujte opravdu vse. Zapisujte i Cas jednot-
livych jidel, idedlné i jejich mnozstvi. Po
zapsani svého jidelnicku a precteni nas-
ledujiciho textu budete schopni odhalit,
kde se ve vasem soucasném zpusobu
stravovani nachazi prostor pro zlepSeni
a takeé to, jak takova zlepSeni provést.

-

CO JE TO VYVAZENA
STRAVA

Vyvazena strava poskytuje vasemu télu
energii a véechny potrebné latky pro jeho
fungovani, rust a regeneraci. Tvofi ji:

e makroziviny (hlavni zZiviny) — sacha-
ridy, bilkoviny, tuky,

e mikroziviny — vitaminy, mineralni
latky, stopové prvky,

¢ vlaknina,

* voda.

VSechny tyto slozky stravy maji v orga-
nismu dulezité a unikatni funkce. Proto
je vase télo potrebuje pfijimat kazdy den
a zadna slozka nemuze byt nahrazena
jinou, a to ani pfi snaze o hubnuti. Ve
vyvazeném a pestrém jidelni¢ku nejsou
vynechavany zadné skupiny potravin.
Vyrazeni nékteré skupiny potravin (napf.
obilovin ¢i lusténin, tedy sacharidu) se po
néjakeé dobé negativné projevi na vasem
zdravi. Vyvazeny jidelni¢ek obsahuje
zdroje vSech hlavnich zivin, ¢imz je zajis-
tén i pfijem dulezitych vitaminud, mineral-
nich latek, stopovych prvku a vldkniny.
Zaklad vasi kazdodenni stravy maji tvorit
potraviny nezpracované a potraviny jen
minimalné pramyslové zpracované.
Naopak potraviny vysoce prumyslové
zpracované maji tvofit co nejmensi cast.

Potraviny, ze kterych ma byt v ide-
alnim pfipadé slozeno 90 % vaseho
jidelnicku:

e« brambory, bataty,

e |usténiny (napf. ¢oc¢ka, cizrna, hrach),
* obiloviny a vyrobky z obilovin (napf.
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Kazdy hlavni pokrm
ma byt slozen podle
zasad tzv. nutricné
vyvazeného talife.
Mél by tedy obsaho-
vat zdroje vSech hlav-
nich zivin (sacharidu,
bilkovin, tuku) a byt
doplnén zeleninou
nebo ovocem.
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chléb, ovesné ci jiné obilné
vlocky, sypané musli, téstoviny,
ryze, kuskus),

e« ovoce a zelenina (Cerstvé, mra-
zené, nakladané),

e Cerstvé houby, zampiony,

¢ libové maso, ryby,

* vejce,

*  mléko, kysané mlécné vyrobky
bez prichuti a syry,

e« ofechy a semena.

Jedna se o potraviny minimalné
prumysloveé zpracované, které si
pfipadné sami zpracujete do podo-
by, ve které je budete konzumovat.
Snidané i veCefe mohou byt studené
(napf. oblozené pecivo), ale i teplé
(napf. ovesna kase nebo michana va-
jicka s pecivem). K obédu je vhodné
mit vydatné&jsi teply pokrm. Pokud

si nemuzete jednoduchy obéd (viz
pfiklady dale) pfipravit sami, vyuzijte
jidelnu ¢i restauraci. Vyberte si tako-
vou, kde vafi kvalitné a kde si mlzete
vybrat i nesmazeny pokrm a pokrm
bez omacky. Vhodnou variantou
mohou byt také samoobsluzné
jidelny, ¢asto vegetarianske, kde si
sami jednotlivé slozky svého pokr-
mu nalozite na talif a zaplatite podle
celkové vahy.

JAK SI SLOZIT
KAZDODENNI
SUPERJIDELNICEK

Zakladem spravného stravovaciho
rezimu jsou tfi dobre slozena hlavni
jidla v ramci dne - snidané, obéd

a vecere.

Pokud si sva hlavni jidla dne slozite
spravne, dodate svému organismu
dostatek vSech potfebnych Zivin

a energie. Jestlize k hlavnimu jidlu
vzdy zaradite také porci zeleniny Ci
ovoce, navysite tim pfijem vlakniny
a budete se citit syti po delsi dobu.
V pripadé spravné slozeného hlavni-
ho pokrmu by se pocit hladu nemél
dostavit dfive nez za 3—4 hodiny.
Mozna tedy zjistite, ze nepotfebuje-
te svacit nebo ze vam postaci mala

svacina (napf. neochuceny jogurt/
kefir, ovoce/zelenina). DaleZitou
zasadou je nic mezi jidly neujidat

a pit dostatek neochucené vody.
Nutri€né vyvazeny talif znazornuje,
jak maji byt slozena hlavni jidla dne.
Zdroje jednotlivych zivin (sacharidu,
bilkovin a tukd) na vasem talifi by
meély byt priblizné v poméru vyobra-
zenému na obrazku.

Komplexni sacharidy maji pokryt
vice nez 50 % denni energetické
potiFeby, proto mohou zdroje kom-
plexnich sacharidu (pfilohy, pecivo
zitné a celozrnné, ovesné vlocky

a dalsi obiloviny) tvofit az polovinu
talire.

Priblizné ¢tvrtinu porce ma tvorit
zdroj bilkovin. MUze to byt napfi-
klad 100-150 g masa, 200 g jogurtu/
tvarohu, 2 vejce apod.

Minimalné ¢tvrtinu talife ma obsa-
dit zelenina anebo ovoce.

Poméry jednotlivych zivin danych
obrazkem neni nutné se striktné fidit,
Ucelem je predevsim nevyhybat se
zdrojum sacharidu, které poskytuji
organismu energii a délaji jidelnicek
dlouhodobé udrzitelny. Neni viak
nezbytné, aby zdroj sacharidu tvoril
polovinu porce. Pokud patfite mezi
ty, ktefi pfilohy a pecivo ke své spo-
kojenosti tolik nepotrebuji, muzete

s nimi zaplnit jen Ctvrtinu talife a na-
hradit je vét§Sim mnozstvim zeleniny.
Zcela vynechavat zdroj sacharidu ale
nelze doporucit, zvlasté ne v pfipadé
snidané a obé&da, jelikoz v prubéhu
dne potrebujete energii pro praci
mozku i svalu.

8/2*

Na hlavnich pokr-
mech se nevyplati
Setrit. Pokud se

o to budete snazit

a vynechate napfi-
klad zdroj sacharidu
(pfilohu) k obédu,
pravdépodobné se

u vas béhem odpo-
ledne objevi Unava
a/nebo chuté na
sladké. Moucnik nebo
suSenka snédena

k odpoledni kavé vam
ale prinese daleko
vice energie, protoze
na rozdil od pfilo-

hy obsahuje velké
mnozstvi tuku.

LU

PRIKLAD C. 1
Ovesna kase y
(obsah energie: 1900 kJ/450 kcal)

-

50 g ovesné vlocky\
200 ml polotu¢né mleko

100 g hroznoveé vino 4
10 g vlasské nebo jiné oréchy
lzmka medu, skorice

PRIKLAD G2

Petivos

' "“"“F{' ie:
7.{) g rlcottaﬁ.
sul i

pepf

pazitka

100 g chléb cerstvy zitny
200 girajcata
7.mlQlivovy olej

!

PRIKMAD C. 2 Y
Celozrnny chléb s cottage syrem
a susenymi rajcaty

(©bsah energie: 1800 kJ/430 kecal) f
%80 g chléb celozrnny

150 g cottage syr
15 g krajena susena rajcata v oléji
150 g paprika

\

g o

150 g vepfova panenka (v syrovém stavu)
50.g Zampiony
150 g cuketa ;
10 ml olej repkovy
00g ryze vafena’y

e PRIKLAD C. 2

LU
Z

Kufeci nud i¢ky s nivou a bramborem
(obsah energiet 2170 kJ/516 keal) :

Snidané

¥ U mseuesne vlioCky/musli sypané = zdroj

m
@)

'sach;r'ldu (i.ytakniny)

+ mleko/;ogur_tlbl_ly/tvaroh =.zdroj bilkovin
+ ofechy/semin'ké"'(_li(i 5'g) = zdroj tuku
+ ovoce = zdroj viaknin '

Obéd

bram’Bory/lustemny/ryze/testovmy/kutkus =
zdroj sacharidu (i vliakniny)
" maso (dribezi/vepiové libové/hovézi
AliBové/ryba) = zdroj bilkovin
W% rostlinny olej (10 ml) na pfipravu jidla =
zdroj tuku (lze vynechat)
+ zelenina = zdroj vlakniny

Veceie o
zitny chléeb = zdroj sacharidér (i vlakniny)
y _éjce/tvarohové pomazanka/zervé/
cottagessunka apod. %ig'rgfbilkovin
aslo/rostlinny margarin/ofechy/seminka
/": zdroj tuku (lze vynechat) .
R zelenma}voce = zdrolaknlny )
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SUPERPOT

DO JIDEL

text: Alena Jedli¢kova, vedouci stravovac

tento vyraz sklofiovan ve vSech padech

RAVINY

A PROC JE ZARADIT

ICKU

ihoprovozu Centra Paraple

O takzvanych superpotravinach jste uz jisté slySeli. Posledni dobou je

.Coto ale ty superpoftraviny

jsou, co nam pfinaseji, kde je najdeme a jak je vyuzijeme?

Superpofraviny jsou jedinecné potra

viny, které obsahuji velké

mnoZzstvi Zivin, vitaminG, minerald a dalSich zdravi prospésSnych latek.

Jsou vyznamné i tim, Ze maji vysoky obsah antioxidantl, tedy latek,
které maji pfiznivé ucinky na na§ organismus.

Superpofraviny néam mohou pomoci dosahnout pevnéjsiho zdravi,

zpomalit s‘raﬁnu‘ri, pfedchazet chronickym onemocnénim a celkové

zlepSit nas stav téla a vlastné i mysli. Tim, Ze se dobfe citime fyzicky,
bude fotiz dobfe naladéna i nase mysl.

V kombinaci s pravidelnym cvi¢enim a
superpotraviny blahodarné a pomo

vyvazenou sftravou pusobi
hou jak pfi prevenci, tak

k upevnéni zdravi i pfi feSenf jiz konkrétnich zdravotnich problému.

Nejsou vSak vSemocné, jen d
Videdlnim ptfipadé by se ¢lovék mél za
a zeleniny. Pfidani superpofravin do
rovnice, kterd nam mize pomoci pfi ce

Snad vSichni uz vime, Ze to, co jime, ma veliky vliv na to, jak se citime.

obfe napomocné.

mé&fit na stravu plnou ovoce
jidelni¢ku je pak soucasti
sté ke zdravi i redukci vahy.

A které potraviny jsou pravé ty super?

Avokado

Obsahuje mnozstvi kvalitnich tuku,
které pomahaji podporovat nase
srdce, a také bojuji proti kardiovas-
kularnim chorobam.

Banan

Obsahuije tfi druhy pfirodniho cukru
— cukrozu, fruktozu a glukdzu kom-
binovanou s vlakninou. Zasobuji nas
energii na dlouhou dobu.

Citron

Je obrovskou zasobarnou vitaminu
C, B i A aobsahujijen 3 % sacharidu.
Dale je zdrojem vapniku, drasliku,
fosforu, horciku, zeleza, zinku ad.

Jahody

Jsou jednim z nejsilngjSich an-
tioxidantu. Obsahuji az 90 % vody,
nejsou tedy kalorické. Jsou bohaté
na vitamin C, draslik, sodik a mi-
neraly. Pfispivaji k omlazeni funkce
centralniho nervového systému, ale
i ke zpomaleni starnuti pleti.

Borivky

Dalsi dulezity antioxidant. Cisti krev,
dodavaji zivotni energii a omlazuji
organismus i plet. Pomahaji pfi pruj-
mech a jinych stfevnich potizich,
snizuji hladinu cholesterolu a tuku

v krvi, navic zklidiuji nervy.

Jablko

Obsahuji ve vodé rozpustnou vlak-
ninu, ktera pomaha snizovat hladinu
cholesterolu v krvi.

Chia seminka

Obsahuiji horcik, vapnik, bilkovi-
ny, vldkninu a dokazou nasaknout
spoustu vody, takze hydratuji télo.

Dyné

Pomuze nam zbavit télo toxinu

a tuku, protoze tuky se vazou na
vlakninu, kterou dyné obsahuje. Je
plna vitamind, obsahuje kyselinu
listovou, omega-3-mastné kyseliny,
horcik, draslik, vapnik, méd, zelezo,
zinek a fosfor. Je dobre stravitelna

a pfi pravidelné konzumaci upravuje
¢innost strev.

Chilli

Dokaze nakopnout a zrychlit me-
tabolismus az 0 23 %. Tim padem
rychleji spalujeme a odbouravame
nadbytecné tuky. Chilli papricky na-
vic obsahuji bilkoviny a pusobi jako
afrodiziakum.

Granatové jablko

Cisti krev, zabrafuje tvorbé cévnich
usazenin, ale také pomaha nasemu
zaludku i zazivani. Posiluje imunitu
a brani nas proti nachlazeni i virim.

Horka ¢okolada

Pomaha odbouravat stres, obsahu-
je mnoho antioxidantu, které télu
vylozené prospivaji. Mimo jiné také
zlepSuje praci mozku, pamét i mo-
toriku. Je vSak potfeba dbat na to,
abychom jedli kvalitni a minimalné
70% Cokoladu.

Ananas

Skvély pomocnik pfi redukenich
kurach. Také se doporucuje jist po
velke fyzické namaze, kvuli docer-
pani energie. V neposledni radé
zpomaluje starnuti a pusobi tak na
nas dobre i “zvenku”.

Mango

Ma mnoho blahodarnych ucin-
ku. Posiluje vlasy a nehty, imunitu
a zlepSuje nase traveni.

Spenat

Ma vysoky obsah zeleza, hofci-

ku, drasliku a vapniku. Podporuje
krvetvorbu, Cisti organismus i stfeva.
Navic pusobi protizanétlive.

Vlasské orechy

Jsou skvélym zdrojem horciku,
vapniku, zinku i zdravych tuku.

Pomahaji nam udrzet nervy na uzdé,

posiluji nase svaly, kosti, imunitu
i cely organismus, v€etné funkce
nervoveho systému.

Mandle

Posiluji imunitu, jsou U¢innou
prevenci proti osteopordze, kfe¢im
v lytkach ad. Upravuji krevni tlak,
snizuji cholesterol, zahani pocit
hladu a pomahaji tak redukovat
hmotnost.

Merunky

Bojuji proti kardiovaskularnim cho-
robam, ale také proti astmatu. Jsou
skvelym zdrojem vlakniny a bo-
hatym zdrojem vitaminu. Posiluji
imunitu, bojuji proti Unave a zlepSuji
nasi naladu.

Fazole a ¢ocka

Potraviny bohaté na vlakninu, bil-
koviny, Skroby, vitaminy, vapnik i
zelezo. A neobsahuji tuky.

Hroznové vino

Ma nejen vytecnou chut, ale obsa-
huje také mnozstvi vitaminu, snizuje
hladinu cholesterolu, chrani pfed
infarktem, uklidiuje nervy a od-
bourava stres. Obsahuje jen malo
cukru, je tedy vhodné i pfi dietach.
Ma mocopudné ucinky, takze lehce
odvodhuje a zbavuje télo napriklad
otoku.

Kiwi

Obsahuje velké mnozstvi vitaminu
C, podporuje latkovou vyménu,
zpevnuje cévy a zily, pusobi blaho-
darné na nase srdce a posiluje imu-
nitni systém. Je skvélym antioxidan-
tem a pomaha nam zvladat stresové
situace

Zazvor

Zahftiva nas organismus, posiluje
imunitu a pusobi jako prevence
proti nachlazeni. Stejné tak poma-
ha pfi zbavovani se virdz, je skvély
i na bolest v krku. Nakopava nas
organismus a také pomaha zatocit
s kocovinou.

Pomeranc

Obsahuje cukry, které télo dobre
vstfeba, takze je tento druh ovoce
vhodny i pro diabetiky. Obsahuje
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velké mnozstvi vitaminu C, posiluje
imunitu a bojuje s nachlazenim.

Broskve

Obsahuiji velké mnozstvi vody, takze
hydratuji télo. A navic, diky navozeni
pocitu sytosti, pomahaji pfi redukci
vahy. Pomahaji také resit problémy
s ledvinami.

Quinoa

Diky vysokému obsahu horciku a vi-
taminu B2 je quinoa skvéla na boj

s migrénami. Navic nam pomaha
snizovat krevni tlak a bojuje proti
rakoviné nebo cukrovce.

Kapusta

Je bohata na vlakninu, a proto
blahodarné pusobi na nas travi-

Ci systém a zazivani. Stejné tak
pomaha bojovat se zaludecnimi
obtizemi, problémy se stfevy nebo
jatry. Obsahuje vitamin C, B, E, také
draslik, vapnik, horcik, zelezo, fosfor,
a kyselinu listovou.

Paprika

Je pro nase télo prospésna bez
ohledu na to, jakou ma barvu, i kdyz
ta svou roli hraje také. VSechny Cers-
tvé plody paprik obsahuji vitaminy B
a C a také davku raznych minerald,
jako vapnik, draslik, zelezo a horcik.

Repa

Zbavuje mozek jedovatych kovu,
napfiklad hliniku. Je kvalitnim
zdrojem kyseliny listové, vitaminu C
a zejména drasliku, ktery upravuje
srdecni Cinnost, udrzuje normalni
krevni tlak a napomaha spravné
¢innosti nervové soustavy. Poskytuje
télu kfemik, ktery posiluje kosti, cévy
i kuzi.

Mrkev

Kazdé dité vi, ze mrkev je dobra
na oci, ale nejen nas zrak je to, co
ovlivni pfidani mrkve do stravy.

TresSné

Zpomaluji proces starnuti, bojuji

s nespavosti a napomahaji ke zdra-
vému srdci i mozku.

Kokos

Obsahuje zdravé tuky, které nam
dodavaji energii, zrychluje meta-
bolismus, posiluje imunitu, zlepsuje
zazivani a vstrebavani vitaminu

i mineralu.

Mlada pSenice

Mlada psenice je intenzivnim Zivota-
budi¢em pro cely organismus. Aby
byla co nejucinnéjsi, musi byt Cisté
pfirodni, péstovana v pfisnych pod-
minkach bez pouziti chemickych
hnojiv a musi byt sklizena vcas.

Spirulina

Je dulezité, z jakého koutu svéta
spirulina pochazi. Jeji ptvod ma
totiz vliv na to, jestli je opravdu
pfinosna pro nase zdravi. Ma vysoky
podil bilkovin a aminokyselin, sacha-
ridd, minerald, vitamind a enzymu.
Vyznamny je také jeji obsah chloro-
fylu. Mimo jiné obsahuje také vysoky
podil vitaminu K, ktery podporuje
srazeni krve.

Zeleny je€men

Podporuje ocistu téla od Skodli-
vych latek, spravné zazivani, snizuje
hladinu cholesterolu a cukru v krvi,
optimalizuje a udrzuje zasadité pH
a podporuje nasi imunitu.

Chlorella

Pomaha k detoxikaci organismu,
zpomaluje starnuti, je bohatym
zdrojem bilkovin a vitaminu, poma-
ha ke spravnému traveni.

(]

KREMOVA LUSTENINOVA
POLEVKA S BULGUREM

1ks cibule (stfedni)
1 lzice olivovy olej
4049 celozrnna mouka
151 zeleninovy vyvar
11zicka uzena mleta paprika
30049 cizrna
(predvarena nebo ve slaném nélevu)
100 g bilé fazole
(predvarené nebo ve slaném nalevu)
4 zice bulgur
120 ml smetana 30%
podle chuti petrzelka (Cerstva)
podle chuti sul
podle chuti pepr
Spetka muskatovy ofisek
POSTUP:

Ve vétSim hrnci zpénime na oleji najemno nakrajenou
cibulku, pfidame uzenou papriku, zaprasime moukou
a promichame. Pridame sul, pepf, muskatovy ofisek

a zalijeme zeleninovym vyvarem. Vlozime cizrnu a fa-
zole. VSe povarime deset az patnact minut. Poté pfi-
dame bulgur a varfime prikryté poklickou dalSich deset
minut. Pak pfiddme smetanu a vie rozmixujeme (neni
nutné uplné do hladka, mohou zUstat i malé kousky).
Pfi servirovani si polévku pfizdobime nasekanou petr-
zelkou, pfipadné lze pfidat opecené krutonky.

1 porce
vyzivova hodnota 1301 kJ

bilkoviny 129
sacharidy 469
tuky 9g

(-]
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SPAGETY S AVOKADOVOU
OMACKOU S ORECHY

240 g celozrnné Spagety

3 ks avokado (zralé, mekkeé)

1 strouzek Cesnek

2 lzice olivovy olej

1 lzice citronova Stava

hrst Cerstva bazalka

podle chuti sul

podle chuti pepr

hrst vlasské ofechy (nasekané)
POSTUP:

Spagety uvafime podle navodu. NeZ se ndm uvafi,
pfipravime si omacku. Avokado zbavime pecky, (zi¢kou
ho vydlabeme ze slupky a rozmixujeme spolecné

s olivovym olejem, ¢esnekem a citronovou Stavou.

Do horkych scezenych Spaget pfimichame pfiprave-
nou smés, posypeme nasekanou bazalkou a ofechy.
TIP: Vlasské ofechy lze vymeénit napfiklad za oprazené
piniové ofisky.

1porce
vyzivova hodnota 2750 kJ

bilkoviny 129
sacharidy 49 g
tuky 46 g

REPOVE SMOOTHIE

100 g Cervena fepa (varend)
100 g jahody

2 lzice limetkova stava
11zicka zazvor

11zicka med

200 ml voda

POSTUP:

V8echny suroviny rozmixujeme v mixéru, kdo chce
muze pridat led.

1porce
vyzivova hodnota

bilkoviny
sacharidy
tuky
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KURECI SALAT
S REDKVICKAMI

MASO:

400 g kureci prsa

4 |zice olivovy olej
SALAT:

200 g polnicek

200 g baby Spenat
200 g listovy salat

20 ks fedkvicka

120 g mandle (nasekané)
ZALIVKA:

4 |zice olivovy olej

4 |zice citronova Stava
4 |zice dijonska hofcice
podle chuti sul

podle chuti pepr
POSTUP:

Kufeci prsa ocistime, okofenime dle nasi chuti a osma-
hneme na olivovém oleji z obou stran, pak hechame
na panvicce dojit. Mezitim si pfipravime zalivku - vy-
Slehame olej, citronovou $tavu, hofcici, sul a pepf do
hladké emulze. Polnicek a baby Spenat dame do misky,
pfidame natrhany listovy salat a na platky nakrajené
fedkvicky, vSe promichame. Salat na talifi pokapeme
zalivkou a pfidame kufeci maso nakrajené na platky

a sekaneé mandle.

TIP: Salat lze vyzkouset i s dalSimi zalivkami, napf. s bal-
samicem (balsamicovy ocet, olivovy olej, med, citrono-
va $tava) nebo s jogurtem (bily jogurt, citronova $tava,
cesnek, sul, pepr).

1 porce

vyzivova hodnota 2301 kJ

bilkoviny 329
sacharidy 9g
tuky 46 g

(]

NANUK Z KESU ORECHU

SMES:

150 ¢ keSu ofechy (prirodni)
70g kokosové mléko (z plechovky)
1 (zicka med

POLEVA:

2 lzicky kakao holandské
40g kokosovy olej

11zicka med

NA OBALENI:

50 g keSu ofechy
POSTUP:

KeSu ofechy namocime pres noc do vody. Osusime je
a rozmixujeme spolu s koksovym mlékem a medem.
Smés plnime do nanukovych formicek a ddme zmrazit.
Zmrazené nanuky vyjmeme z formi¢ek a namocime je
v poleve, kterou pripravime smichanim kakaa s rozpus-
ténym olejem a medem a dale je obalime v rozdrce-
nych kesu ofiscich. Opét dame zmrazit.

1 porce

vyzivova hodnota 1519 kJ

bilkoviny 8¢9
sacharidy 15¢g
tuky 3lg

BROWNIES S PEKANOVYMI
ORECHY

200 g horka cokolada (kvalitni)

2 lzice med

150 ¢ kokosovy olej

1 lzice kakao holandské

3 ks vejce

100 g pohankova mouka

100 g pekanové ofechy (nasekané)
POSTUP:

Troubu rozehfejeme na 190°C. Ve vodni lazni rozpusti-
me Cokoladu spolec¢né s medem a kokosovym olejem,
za stalého michani do smési prfidame kakao a vejce, vse
spojime. Odstavime z plotynky, pfiddme pohankovou
mouku a polovinu pekanovych ofechu. Tésto prelijeme
do pekacku (cca 20x20 cm) vylozeného pecicim pa-
pirem a posypeme zbytkem ofechu. Pe¢eme pfiblizné
tricet pét minut. @

1 porce

vyzivova hodnota 1012 kJ

bilkoviny 39
sacharidy 129
tuky 20 g

,VPUSTII: JAR
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text: lva Leszkowova, externi vSeobecna sestra Centra Paraple

‘a je konecné za nami a do pfirody se opét
vléva novy Zivot a energie. A co do nas? Nase
téla jsou po zimé €asto jesté v Utlumu, a ne

a ne se probrat. Do jisté miry za to mohou

byt zodpovédné Spatné stravovaci navyky,
které jsme pfes zimni mésice praktikovali-
malo Cerstvé zeleniny i ovoce a s tim spojeny
nedostatek dulezitych vitamin(, bilkovin,
minerald, vlakniny a dalsich.

Pokud chcete své télo po naroném obdobi
pofadné probudif, idealnim feSenim je pustit si
do jidelnicku jaro.

KLIC(EK) KE ZDRAVI

Genialne jednoduchy a stoprocentné ucinny

zpusob, jak doplnit do téla vie potrebné, a na-
vic vypudit to nepotrebné, je zaradit do stravy
klicky. Ty totiz maji mnoho nespornych vyhod.

Uvedu alespon par z nich:

1.

Naklicenim se v seminku nékolikrat zvysi
obsah prospésnych latek - vitaminu, mine-
ralu, bilkovin a dalSich.

Klicky jsou nékolikanasobné vyzivnéjsi, nez
jejich seminka i nasledné plody. Navic jsou
mnohem lépe stravitelné.

U vétsiny klickd neni nutna zadna tepelna
uprava, jedi se Cerstvée.

K ziskani klickt vam postaci jen kvalitni
seminka, voda a kli¢ici nadoba, takze navic
neprodukujete zadny dalsi plastovy ani jiny
odpad.

A vyhod by se jisté dalo nalézt jeSté mnoho.
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JAK NA SPRAVNE
KLICENI

prvni fadé je vhodné zvolit
\/ seminka v bio kvalité, tedy ta bez

chemického osetreni. Poté uz
staci jen klicici nadoba, kvalitni voda bez
chloru, trocha ¢asu rano a vecer a tr-
pélivost. Seminka opldachneme a dame
pres noc do sklenice nabobtnat. Sklenici
staci naplnit seminky zhruba do jedné
Ctvrtiny, jelikoz pri kliceni zvetsi objem.
Rano je proplachneme a nechame vy-
téct prebytec¢nou vodu. To samé prove-
deme vecer a nékolik nasledujicich dni.

Kazda rostlinka potrebuje ke kliceni jinak
dlouhou dobu. Napfiklad mungo fazolky
je mozné konzumovat obvykle jiz druhy
den. Pokud kliceni protdahneme na pfilis
dlouhou dobu, muze dochazet k tvor-
bé listecku, coz sice zpusobuje horkou
chut, ale zvysi se tim mnozstvi chlo-
rofylu, ktery napomaha pfi detoxikaci
organismu.

PFi celém procesu je tfeba dbat na radné
proplachovani a hygienu, aby nedoslo

k tvorbé plisni. Ze stejného duvodu
nedoporucuji kupovat klicky v obchodé
— nikdy nevite, jak dlouho uz jsou zaba-
lené a co dalsiho (nechténého) mohou
obsahovat. Navic jsou nékolikanasobné
drazsi.

PAR ROSTLINEK PRO
INSPIRACI

Vigna zlata (Vigna mungo)
Mozna vas zarazil neznamy nazev, jedna
se vSak o uplnou klasiku a ,topovku”

v kliceni — mungo fazolky.

PUvodem jsou z Indie a prvni zminky

0 konzumaci mungo fazolek i klicku
pochazeji z Ciny z obdobi 3000 let
pred nasim letopoctem. Od téch dob se
mungo fazolky staly nepostradatelnou
soucasti asijské kuchyné.

Pro svou lahodnou chut a nenaro¢né
kliceni jsou idealni rostlinkou pro ,klicici
zacatecniky”. Mungo klicky obsahuiji
velkou miru vitaminu A, C a vitaminu
skupiny B. Dale v nich nalezneme boha-
ty zdroj vapniku, Zeleza, fosforu, drasliku
a horciku. Maji vysoky obsah vlakniny

a bilkovin, a pfitom nizky kaloricky profil.

Konzumaci mungo kli¢ku si pfinejmen-
Sim zajistite prisun télu prospésnych
latek, posilite imunitni systém, psychic-
kou odolnost a upravite zazivani.

Redkev seta letni (Raphanus
sativus var. sativus)

Alias redkvicka, je sama o sobé genialni
zelenina. A o to vic jeji klicky, jelikoz jed-
na lzice naklicenych seminek redkvicky
se rovna triceti bulvam.

Jeji klicky obsahuji mimo jiné chlo-
rofyl, karotenoidy, vitamin C, draslik,
sodik, hofcik, vapnik a vlakninu. Pusobi
antibakterialne, antimykoticky, pro-

ti prujmum a nadymani a pro upravu
zazivani. Jsou vhodné pri léCbé ledvino-
vych a mocovych kamenu i pfi infekcich
mocovych cest. Diky Stiplavé chuti, zpU-
sobené horcicnym olejem, pomohou

s odhlenovanim. S jejich konzumaci vsak
budte obezfetni, pokud trpite jaternimi
poruchami.

Tolice vojtéska (Medicago
sativa)

Vojtéska neboli alfalfa je jednou z velmi
popularnich klicicich rostlinek. Je take
dulezitou uzitkovou plodinou, na polich
vSak prevlada jeji kfizenec, proto neni
vhodné ji zde sbirat.

Obsahuje velké mnozstvi bilkovin a je
tedy vitanou stravou pro vegetariany

a vegany. Zaroven v ni nalezneme velké
mnozstvi mineralu (horcik, vapnik),
vitaminu (provitamin A, vitaminy skupiny
B, C, D, E, K) enzymu a mnoho dalSich
latek. Sklenice naklicené vojtesky se
obsahem vitaminu C rovna sklenici Cers-
tvé pomerancové stavy. Kromé celko-
vého posileni organismu je konzumace
vojtésky vhodna pfi revmatismu, pro
spravnou funkci jater a ledvin a na pod-
poru traveni.

Klicenim si mlzete pustit jaro k télu

i do téla, a to klidné i béhem zimy. Pfi
konzumaci klicku se fidte svymi chute-
mi a potfebami a zafazujte je do stravy
postupné. | zde plati ,vSeho s mirou”.
At se vam dobre dafi nejen pri kliceni
seminek.
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172.9.2020

Qnéska 1603mn-m-

EXPEDICE PRES
BAR(IERY) A JESTE
DALIII

text: EliSka Novotn4, graficka Za sklem, o.s.- Brno

Expedice pres Bar je projekt, ktery od roku 2015 kazdorocné pofada Katedra
aplikovanych pohybovych aktivit Fakulty télesné kultury Univerzity
Palackého v Olomouci a Centrum APA. Jeho cilem je umoZnit deseti

dospélym osobdm se zdravotnim postizenim vycestovat za hranice nasi
republiky a zprostfedkovat nevSedni sportovni zazitky. DalSim zamérem
je také poukazani na moznosti aktivniho traveni volného ¢asu osob se
zdravotnim postizenim a umoznéni praxe studentdm Katedry aplikovanych
pohybovych akftivit.
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Expedice
PresBar

nim, zrakovym, sluchovym, télesnym i kombi-

novanym postizenim. PéCe o hendikepované
ucastniky je zabezpecena organizacnim tymem sloze-
nym ze studentu a vyucujicich poradajici katedry, ktefi
v prubéhu akce poskytuji vSem potfebnou podporu
pfi béZznych dennich aktivitach i veSkerych sportov-
nich Cinnostech. Na kazdého ucastnika s postizenim
pfipadaji dva Clenové organiza¢niho tymu. Nikdo se
tedy nemusi obavat, ze béhem expedicniho projektu
nebude mit zajisténou dostatecnou asistenci.

P rojektu se mohou zucastnit osoby s mental-

A jaké zazitky expedice nabizi? Organizatofi jsou za-
jemcum schopni zprostfedkovat napfiklad slafiovani ze
skal, ferraty, turistiku (i vysokohorskou) nebo cyklotu-
ristiku. K tomu vSemu také ubytovani v bezbariérovych
kempech, spani ve spacaku i
pod Sirakem, vareni v pfirodé
atd. V neposledni fadé se pak
jedna i o vystoupeni z kom-
fortni zény a prfekonani vlast-
nich i spolecenskych bariér.

opak je pravdou. Organizatofi nevahali vyuzit znalosti
prostiedi a vypravili se spole¢né s ucastniky (z nichz
sedm bylo na voziku) za nevsednimi zazitky - napf.
sjizdénim Vltavy v krasném okoli Ceského Krumlova,
jizdou na handbicich v prostfedi Lednicko—Valtického
arealu, slanovanim ze skaly ¢i vystupem na nejvyssi
¢eskou horu.

To vSechno predstavovalo pro Eustacha prezdivaného
Esta, Agatu, Baru, Pepu, Petra, Mildu, Adama, Jirku,
Standu a Jardu neopakovatelné zazitky doprovazené
velkou davkou pozitivnich emoci. Nejvice jich vyvolal
vystup na Snézku. Ptate se, jak se muze vozickar dostat
na Snézku jinak nez lanovkou? Prostrednicim lan,
specialniho voziku uréeného na plaz, poponesenim,
prosté s velkou podporou véech organizatoru.

A na které zazitky vzpominaji u€astnici nejvice? Pro
Estu to byl prave ,vyslap” na Snézku. Zvladl totiz

s pomoci studentu ujit par krokd v nerovném terénu,
coz pro néj, jako ¢lovéka s diagndzou détska mozko-
va obrna, byla velkd véc. Bara zase diky této expedici
zjistila, ze dokaze na hanbiku ujet desitky kilometrt, na
coz pred tim ani nepomyslela. Petr, ktery je po tézkém
pracovnim urazu na voziku, o unikatni akci prohla-

sil: ,Prekonali jste mou bariéru, kdyz jste mi pfidélali
uchopovou rukavici padlo k rukam a ja se tak mohl stat
plnohodnotnym vodakem. A za to vam dékujil!!” @

Laka vas tento projekt, ale obavate
se, Ze pro jmenované sportovni ak-
tivity nemate vhodné kompenzacni

pomucky ¢i jste se s nimi zatim,

napfiklad z duvodu kratke doby od

Pri celé akci je kladen duraz
na prozitek a zabavu, nikoli

na samotny sportovni vykon.
A pravé z toho duvodu je akce
vhodna i pro ucastniky s mini-
malnimi ¢i zadnymi sportovni-
mi zkusenostmi.

Zatim posledni realizovany rocnik expedicniho projek-
tu byl poznamenan celosvétovou pandemii onemoc-
néni COVID 19 a konal se, s ohledem na bezpecnost
véech zUeastnénych, na uzemi Ceské republiky a nikoli
v zahrani¢ni, jak tomu bylo v pfedeslych letech.

Ackoli se muze zdat, ze prave zahranici nabizi cestova-
telum Sirsi spektrum sportovnich i turistickych zazitku,

Zdroje a uzitec¢né informace:
Centrum APA - https://apa.upol.cz/
Facebook Expedice pies Bar = https://www.facebook.com/ExpedicePresBar

urazu i onemocnéni, nesetkali?
Budte v klidu. Organizatofi jsou
schopni potfebné pomucky, které
odpovidaji individualnim potfebam
kazdého ucastnika, zapuijcit Ci je-
jich zapujceni zprostredkovat.

Chtéli byste se o akci dozveédét vic ¢i mate
rovnou chut se pfistiho expedic¢niho projektu

zUcastnit? Pak nevahejte navstivit nize uvedené
stranky, prolistovat knihu Expedice pres Bar nebo
kontaktovat organizatory. Zuc¢astnit se mize
opravdu kazdy.

69

Kniha Expedice pres Bar 2020 (elektronicka verze) - https://www.apa.upol.cz/images/Kronika_Expedice_P%C5%99esbar_el_1.pdf

Video Expedice PresBar 2020 > https://www.youtube.com/watch?v=0-8GUmXkXks


https://apa.upol.cz/
https://www.facebook.com/ExpedicePresBar
https://www.apa.upol.cz/images/Kronika_Expedice_P%C5%99esbar_el_1.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=O-8GUmXkXks
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Néco malo o Elisce:

,Je mi 11 let, chodim
do primy viceletého
gymnazia, rada tanc¢im
a Ctu japonskou

\‘ mangu.”
é%»?f v

foto: Archiv Elisky Kfenkové

entokrat jsem si jako téma svého prispévku vybrala bezba-
rierovost MHD a bezbariérovost v Praze vSeobecné.

MHD je méstska hromadna doprava, do které zafazujeme
metro, tramvaje, autobusy, vlaky apod. To bylo jen tak pro upres-
néni. A ted uz k véci. Stoprocentné vic nez polovina lidi v Praze
pouziva né&jaky druh MHD.

A co vozi¢kari, muzou taky jezdit MHD? Oviemze muzou, jenom
to neni tak lehké.

Kdyz jezdim posledni dobou domu ze $koly, tak pozoruji, ze jsou
i tramvaje, kde neni zadné misto, kde by vozi¢kar mohl bezpec¢né
zaparkovat.

Kdyz jedu autobusem, tak je problém uvolnit i misto pro kocarek,
natoz pro vozickare. Prijde mi hloupé, ze si lidi neuvédomuiji, kde
stoji, jelikoz by to specialné vyznacené misto mélo zustat vzdy
volné! A taky by téch mist, kde by vozickari nebo kocarek mohli
stat, mélo byt vic. Jednou jsem vidéla, ze do autobusu nastoupily
dvé maminky s kocarky najednou a vSude bylo hned plno a dalsi
kocCarek se pak uz vibec nemohl do autobusu dostat.

To mi pfislo vazné trochu smutné. No kazdopadné by vozickari

i kocarky meli mit vic prostoru. Taky nesnasim ty teenagery, ktefi
jsou porad se sluchatky a s mobilem. Nevsimaji si svéta kolem
sebe a nedavaji pozor. A tak je nékdo musi upozornit, aby tfeba
zrovna v té MHD uhnuli. Pfijde mi to trochu trapné.

No a kdyz jsme u téch mist pro vozickare, tak mé napada jesté
dalsi chyba lidi, ktera by se méla napravit. A to je parkovani. Kazdy
pfece zna pfi parkovani vyznacena mista, jako je napf. modra
Cara, kde muze parkovat jenom obyvatel, ktery bydli v dané ¢asti
apod. A kazdy snad taky pozna oznaceni mista pro vozickare. To
je to misto, kde je nakresleny vozik. Zde maji parkovat jen vozic-
kari. Nektefi lidé to dodrzuji, ale uz jsem potkala i auta, ktera na
pozna auto vozickare? To se pozna tak, ze je na ném nalepena
samolepka a na ni je znak vozickare. Nebo mohou byt pro télesné

text: Eliska Kfenkova, dcera Lenky Kifenkové, produkéni Centra Paraple

hendikepované i dalsi znaky, jako napf. zastr¢ena modra
karta za pfednim sklem. Kazdopadné misto k zaparko-
vani pro vozickare neni stejné jako ostatni. Je SirSi a je
umisténo blizko ke vchodu napf. do obchodaku. Kdyz
si na to misto stoupne nékdo, kdo to nepotrebuje, a jina
mista pro vozickare uz jsou zabrana, tak to ma ten dany
vozickar o moc tézsi. Musi se vyporadat s uzkym mis-
tem — a téZko se mu dava vozik do auta nebo z ného,
tézko se mu i nastupuje a vystupuje. Ma to prosté

zase nékde parkovat!

A co kdyz chtéji jit vozickari treba do kina? To si musi
nejdriv najit néjaké bezbariérové a potom si overit, ze je
opravdu bezbariérové, protoze kdyz jsem na internetu
hledala bezbariérova kina, tak néjaka jsem sice nasla,
ale - kdyz jsem se pak koukla na stranky toho konkrét-
niho kina, tak tam bylo tfeba napsané: 39 schodu! To
je teda pékna bezbariérovost! Ale zase tfeba nedavno
jsem byla v prazské ZOO, kde neni moc schodu, a navic
tam jsou vSude cesty, které oklikou dojdou vSude tam,
kam vedou i ty schody. Takze je to tam pro vozickare
jako délané. A taky jsem tam ten den tfi vidéla.

Ja jsem studentka, takze kdyz uz jsem psala o parkova-
ni, MHD i kinech, mohla bych jesté napsat o bezbarié-
rovych Skolach. V Praze je celkem sto tfi stfednich skol
a pouze patnact z nich je bezbariérovych. To se mi zda
troSku malo! Proto mi pfislo zajimaveé o tom néco malo
napsat. Kdyz je néjaké dité uz od mala na voziku anebo
ma jiné tézsi postizeni, neni moc skol, které by mu
poskytnuly vzdélani. Dité tedy potrebuje specidlni vyuku
se specialnimi pomuckami. A také se potfebuje snadno
pohybovat ze tfidy do tfidy, a proto vznikly bezbariéro-
vé §koly. Skoly, kde maji rampy misto schodist a speci-
alni pomucky k vyuce.

Neékolika zastupcu bezbariérovych $kol v Praze jsem

se zeptala na otazku: ,Kolik studentd s néjakym hen-
dikepem u vas studuje?” Vétsina z nich mi odpovédéla,
ze maji bezbariérovy pfistup do Skoly a ve Skole, ale
momentalné nemaji zadné studenty s hendikepem. Ale,
ze mivaji studenty, ktefi maji tfeba berle kvuli zlomené
noze apod.

Napriklad pani reditelka stfedni zdravotnické Skoly

mi odpovédéla: ,Zdravotnicka Skola ma sva specifika.
V souladu s platnymi predpisy musime ke studiu pfijimat
uchazece, ktefi maji zdravotni zpusobilost k vykonu
povolani. Pfesto ve Skole disponujeme ploSinou tak,
aby byl zabezpecen bezbariérovy vstup do skoly a pro
hendikepované studenty je k dispozici vytah.” Pan za-
stupce feditele Obchodni akademie Heroldovy sady mi
zase sdélil, ze Skola je bezbariérova od roku 2007, kdy
zde probihala velka rekonstrukce. Od té doby méli dva
studenty vozickare s asistentem. Na Stredni prumys-

lové Skole stavebni Josefa Gocara mi pani zastupkyné
napsala, ze za posledni dvacet let u nich studoval pouze
jeden student na voziku, kterému se stal uraz béhem
studia. Jedno gymnazium v Praze ma dva studenty

s hendikepem anebo jind Skola méla v minulych skol-
nich letech jednoho studenta na voziku. Ale dozvédéla
jsem se, ze Skoly maji vytahy napf. i pro starsi profesory
a profesorky, ktefi uz tolik nezvladaji schody ve Skole. Ti
k nim maji pfistup vzdy.

A to uz by bylo do tohoto dilu vsechno. Doufam, ze
jsem tém, ktefi to nevédéli, alespon trochu pfriblizila
tézkosti zivota vozickaru. Nezapominejte prosim na lidi
s hendikepem a dbejte, aby jejich specialni mista byla
volna pro ty, ktefi je opravdu potrebuiji!

Dékuji moc za pozornost i tentokrat. @

PODEKOVANI

Moc rada bych na tomto misté podékovala vsem zastupcum
stfednich skol, ktefi mi ochotné, i béhem jarnich prazdnin, reago-
vali a vlidné odpovédéli. Dékuji SPSS Josefa Gocara, SZS Vino-
hrady, SPSE Je&na, VOS informacnich studii a SS elektrotechniky,
multimédii a informatiky, Gymnaziu Jana Keplera a Gymnaziu
Jaroslava Heyrovského.
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W RECENZE

Marsan/dp/BO0IWLI3HO

om/Best-Men-Eddie-

zdroj: https
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text: David LukeS§, feditel Centra Paraple

2012, Velka Britanie, 90 minut

Hodnoceni:
Fdb.cz 86,7 %
CSFD 81 %
IMDb.com 8/10

T BEST.«MEN

V rubrice RECENZE vam pfinasime
tipy a nase hodnoceni filmu (hra-
nych i dokumentarnich) s tematikou
hendikepu, kterych bylo v posled-
nich letech nato¢eno pomérné velke
mnozstvi. Zobrazuji zivot s hendi-

kepem readlné, daji se z nich Cerpat
informace, inspiruji, pobavi...? To
vSechno se od nas dovite.

O FILMU

Snimek Nejlepsi muzi (The Best of Men) zachycuje pozoruhodnou pro-
menu péce o paraplegiky v rezii jednoho doktora. NadSeny mlady lékar
pfijede v roce 1944 do nemocnice Stoke Mandeville a od zakladd zméni
zivoty pacientu i personalu.

Pacienty jsou zde pfedevsSim ochrnuti vojaci, odepsani a Celici smrti
kvuli nezajmu okoli. Zlom pfijde az v okamziku, kdy do jejich rehabilitace
zaradi doktor Guttmann sport.

Guttmann zamita obecné pfijimany nazor, ze paralyza je konecny stav,
a namisto starého pecovatelského rezimu nastoli novy — takovy, ve kte-
rém vSem pacientim znovu poskytne moznost zit plnohodnotny zivot,
ve kterém jim sport pomaha ke znovunabyti fyzickeé sily i ztraceného
sebevédomi.

Dojemny a hrejivy pfibéh o pocatku paralympijskych her vypravi pfibéh
doktora Ludwiga Guttmanna, zapomenutého hrdiny, ktery v Zivoté ochr-
nutych zpusobil doslova revoluci.

(prevzato ze serveru filmové databdze — Fdb.cz)

JAK TO VIDIM JA

Film velmi vérohodné priblizuje problematiku lidi s poskozenim michy ve
véech oblastech zdravotni péce, coz byl i jeden z davodu, proc¢ jsme jej
do této nové rubriky vybrali jako prvni. Doktor Guttmann je povazovan
za otce paraplegikil na celém svété a na jeho praci v Ceské republice na-
vazal loni zesnuly profesor Vladimir Benes, ktery se s nim i osobné setkal.

Film je nejen presny v detailech akutni péce o lidi po poskozeni michy,
ale i historickymi souvislostmi. Sportovni hry ve Stoke Mandeville, které
se poprvé konaly v ¢ervenci 1948, tedy ve stejnou dobu jako letni olym-
piada v Londyné, znamenaly zacatek zavodniho sportovani lidi s hen-
dikepem. Ctrnact muzl a dvé zeny tehdy pomérovali sily v lukostrelbé.
Do té doby bylo nepredstavitelné ukazovat zmrzacené lidi kdekoli na
verejnosti, natoz pfi verejnych sportovnich klanich.

Doktor Guttmann véril, ze se sportovani lidi s hendikepem stane soucasti
olympijskych her a ani plvodné nebyl zastdncem oddéleni zakladni mys-
lenky olympismu pod samostatnou paralympijskou vétev. Na paralympij-
ské hry byl nékolikrat pozvan a pfi své ucasti neskryval nadSeni a dojeti.

Byl oddany své praci a véril, ze lidé s posSkozenim michy mohou dale

zit dustojny zivot. Vysvétloval, Ze samotné poskozeni michy ¢lovéka
nezabije, avSak nasledna Spatna zdravotni péce nebo péce o sebe sama
ano. Ve filmu je postupné ukazano, jak pomahal nastavovat nejen péci
o télo, ale i o dusi a jakym zpUsobem se lidé s poskozenim michy vraceli
do bézného Zivota, coz byla do té doby nevidana véc.

Protoze lé¢ba poskozeni michy od doby doktora Guttmanna nijak
vyznamneé nepokrocila, muze film slouzit i jako dobry informacni zdroj.
Témata jako prolezeniny, mocove infekce, bolest, socialni vylouceni
nebo obrovska touha zase chodit jsou stejné nyni, stejné jako pred témer
osmdesati lety, i kdyz samozfejmé napf. vybaveni a materialy jsou mno-
hem modernéjsi.

Filmu urcité davam palec nahoru a rad bych zde na zavér ocenil praci
doktora Ludwiga Guttmanna i profesora Vladimira BeneSe a podékoval
zani.®

POSLI TO DAL

David Lukes, reditel Centra Paraple, startfuje novou
rubriku Posli fo ddl a pta se herecky, zpévacky
a patronky Centra Paraple Bary Polakové:

Jak se mds - a neni-to Zddné ,,smol tolks*
- prosté opravdu, na co se fésis?

Strasné se téSimyna léto.
Dokonce vic nez kdy dfiv. Nékdy
premyslim, jestli je to téma tfema

~ dvojkama v tomhle roce, Ze je
—akovej jinej, téZkej a vaznej,
vaznej, a zaroven v ném citim
tolik nadéje. A véfim v to slunce,
co pfijde.

Otazka pro Evku Samkovou:
Jak vnimas tenhle rok? A Zddny povrchy,
peknée pojd hloubky.
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B PRO DETI

text: David Lukes, feditel Centra Paraple

VALKA JE
ZLO

Milé déti,

praveé probihajici valka na Ukrajiné vstoupila i do vaSich zivotl a mnohé z vas trapi
strach. Objevuji se slovni spojeni, kterd nas dési. Napfr.: pfimé ohrozeni dalSich
zemi, véetné Ceské republiky, pouziti atomovych zbrani, nebo tfeti svétova valka.
A podobné jako u pandemie koronaviru, nemaji dospéli na aktualni vyvoj udalosti
jednoznacny nazor.

KONFLIKT, ZBRANE A VALKA

Ve svém zivoté se mnohokrat setkate s konflikty. Objevuji se vzdy, kdyz hajime
néco svého, néco, co nam prijde nedotknutelné. Tim se neliSime od zvifat, ktera
taky chrani svou smecku, mladata, potravu nebo své teritorium. K takové obra-
né nas vedou pudy, mezi nimiz prevlada ten sebezachovny. A stejné jako zvifata
mame uz odjakziva zakofenénou hierarchickou vladu silngjsiho.

Na rozdil od zvifat jsme vSak béhem svého vyvoje vymysleli
mnoho technologickych vymozenosti, v€etné neusta-
le se vylepsujicich zbrani, bohuzel. Nejnicivéjsi jsou
atomoveé zbrang, které zatim byly pouzity v historii
jen dvakrat, a to americkou armadou k donuceni
Japonska ke kapitulaci, coz byl zacatek ukonceni
druhé svétové valky. Uginky téchto zbrani jsou
tak nicivé, ze jejich dalsi pouziti je velmi neprav-
dépodobné, i kdyz jich je na svété hodné. Svétovi
vladci se jimi navzajem drzi v Sachu a pouzivaji je
jako zastrasujici nastroj.
Boje a valky jsou tu s nami po staleti. O nékte-
rych se ucite v déjepisu, jsou o nich psany knihy,
nataceny filmy, délaji se podle nich stolni a po-
¢itacové hry. Hrat si na vojaky je bézné, mame
o tom i fikacky, tfeba: ,Zahrajem si na vojaky,
mame flinty a bodaky...” Ale to vnimame jako
hru, jako néco, co neni opravdové, protoze se
u toho neumira.

V opravdové valce, jako je ta na Ukrajing, se
umira. Valka neni reseni, které by mélo patfit do
moderni doby, ale pokud uz se strany nemohou
dohodnout a dojde k pouziti armady a jejich zbrani,
ma i valka sva pravidla, kterd se bohuzel porusuji
a pozdé€ji jsou souzena a trestana.

A CO BUDE DAL? JAK TO DOPADNE?

Valka skonci. Kapitulaci jedné ze stran, nebo podepsanym pfimeérim.
Nelze predpokladat, ze by se Rusko vzdalo bez jakéhokoli zisku,
kterym muze byt ¢ast uzemi Ukrajiny. Jisté je, ze Ukrajina bude
potfebovat pomoc jesté dlouho po skonceni valky a je dobre, ze
nam osud jejiho lidu neni lhostejny.

Myslim, Ze si diky soucasné situaci budeme vice vazit véeho, co
mame a co Casto povazujeme za samoziejmost. Naucime se vice
naslouchat, uskromnime se. Ale nejvice si déti pomuzeme, kdyz
nepodlehneme strachu a budeme dal zit nas svobodny Zivot,

i s novymi kamarady z Ukrajiny.

Jesté nez zacala valka na Ukrajing, ruskym prezidentem Vladi-
mirem Putinem pojmenovana jako specialni vojenska operace,

se mé muj syn zeptal, zda si myslim, ze skutecné za¢ne valka.
Ujistoval jsem ho, ze ne, i kdyz popravdé, jakékoli prohlaseni Ruska
beru vzdy s rezervou. Pfesto jsem mu vysvétloval, ze zit v miru neni
automatické a je to na nas véech, abychom se o to zaslouzili. Rekl mi, ze
jsem ho uklidnil, a ze i kdyz lze valku ¢ekat vlastné kdykoli, je mnohem klidnéj-

$i. Kdyz Rusko skutecné zacalo okupovat Ukrajinu, chtél po mé védét, co budeme
délat. Ja jsem otazku otocil na né&j. Svuj plan mél zalozeny na utéku do bezpedi. Je
to totiz zcela pfirozena reakce ukryt se pred hrozicim nebezpelim. A stejné tak to
nyni délaji miliony uprchlikt z Ukrajiny.

Na nas dospélych je se zlu postavit a zarucit vam détem klidny a mirumilovny svét, ve
kterém si budete plnit své sny.

Odpocirite si, milé déti, od valky a uzivejte hezké jaro. @

S laskou a mirem
J 2 AL

Déti se ptaji: Pro¢ se mame zajimat o valku na Ukrajiné? = https://www.irozhlas.cz/zpravy-domov/
deti-se-ptaji-valka-na-ukrajine-pamet-naroda-magdalena-benesova_2203011054_pik

UZITECNE ODKAZY

Co se déje a jak se s tim vyrovnat? = https://decko.ceskatelevize.cz/ukrajina

Déti se ptaji: Jak se mame chovat ke svym spoluzakium z Ukrajiny a Ruska? = https://www.irozhlas.
cz/zpravy-domov/jak-mluvit-s-detmi-o-valce-deti-se-ptaji_2203010919_zuj
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ZDRAZENI SOCIALNICH
SLUZEB

Od 1. 3. 2022 vesla v ucinnost novela vyhlasky, kterou
se méni vyhlaska ¢. 505/2006 Sb., ktera dava poskyto-
vatelim moznost zvysit ceny za poskytovani social-
nich sluzeb. Ceska asociace paraplegikii — CZEPA, z. s.,
bojovala proti zdrazeni socialnich sluzeb bez kompen-
zace (tj. adekvatniho navyseni pfispévku na péci).

Povazujeme za veliky uspéch a klicovou zalezitost, ze
maximalni ¢astka uhrad za poskytovani ukonu péce,
napf. u osobni asistence, pecovatelské sluzby, odlehco-
vaci sluzby, se zvySuje pouze o minimalni castku ze

130 K&/hod. na 135 K¢/hod.

A jaké jsou tedy aktualni maximalni uhrady za poskyto-
vani socialnich sluzeb?

e Cena za poskytnuti ukonu péce (typicky ji po-
skytuji osobni asistence i pe€ovatelské sluzby
a jedna se napi. o ikony pomoci pfi osobni
hygiené, pomoci pFi zvladani béznych ukont
péce o vlastni osobu) se navysuje ze 130 K¢/hod.
na 135 K¢&/hod.

» Cena za poskytnuti celodenni stravy v rozsahu
minimalné t¥i hlavnich jidel se navysuje ze
170 K&/den na 205 Ke&/den.

 Cena za obéd se navysuje ze 75 K& na 95 K¢.

» Cena za dovoz nebo donasku jidla se navysuje z
30 K¢ na 40 Ke.

» Cena za velky nakup se navySuje ze 115 K¢& na
140 Ke.

e Cena za prani a zehleni osobniho pradla se navysu-
je ze 70 K&/kg na 80 Ke&/kg.

* Cena za poskytnuti ubytovani, jde-li o pobytovou
formu sluzby, se navysuje z 210 K¢/den na
250 K&/den.

D GLEPA

PARAPLEGIKU

HAJIME PRAVA A ZAJMY VOZICKARU
PO PORANENT MICHY

Ceska asociace paraplegiki — CZEPA
Dygrynova 816/8

198 00 Praha 14-Cerny Most

tel.: 775980 952

-> WWW.Czepa.Cz
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MATERIALNi POMOC
UKRAJINE

CZEPA se spojila s ukrajinskou organizaci pro hen-
dikepované déti a dospélé ve Lvové, jejiz Feditelka
zadala o okamzitou humanitarni pomoc. CZEPA
vyhlasila materialni sbirku na facebooku, do které se za-
pojila Siroka verejnost i firmy. BE€hem tfi tydnu se vybraly
dvé plné nalozené dodavky materialni pomoci, vcetné
pozadovanych éku, které uhradila VSeobecna zdravotni
pojistovna, coz znamenalo deset invalidnich voziku od
firmy DMA, Kompenzaéni pomucky, Medicco a Meyra
CR, dva détské kocarky pro hendikepované déti, sedm
antidekubitnich podsedaku ROHO, Ctyfi palety plen
Hartman Group, tfi desitky krabic s katétry, urinaly,
stomickymi sacky a dalSimi urologickymi vychytavkami
od firmy Coloplast a v neposledni fadé také hygienickée
potreby od individualnich darcu.

Odvaznym fidicum se povedlo materidlni pomoc predat
a cestou zpét do Ceské republiky transportovali tFi
hendikepované chlapce s jejich maminkami, kterym
CZEPA ve spolupraci s Méstskou ¢asti Praha 14 poskytla
bezbariérové bydleni.

Dékujeme vSem, ktefi se na materialni sbirce podileli,
a i fidicum, ktefi se nebali humanitarni pomoc na Ukra-
jinu dorucit.

BODY ZA NEOPRAVNENE
PARKOVANI NA
VYHRAZENYCH MIiSTECH

Asociace CZEPA dlouhodobé upozoriuje na neo-
pravnéné parkovani na vyhrazenych parkovacich
mistech, a to osob bez zjevného zdravotniho hen-
dikepu a na souvisejici zneuzivani parkovacich karet
pro osoby se zdravotnim postizenim.

Alena Jancikova, reditelka CZEPA, kvuli tomuto tématu
iniciovala fadu jednani s Uredniky, zastupci policie

i poslanci. Uspéchem je legislativné uznany navrh
poslance Jana Cizinského na bodovy postih takové-
ho prestupku. ,Zasadnim podkladem pro jednani byla
spoluprace s Clenskou zakladnou CZEPA a vysledky
dotaznikového Setfeni. Ziskali jsme tak podklady,
zkuSenosti a argumenty, které jsme mohli predlozit
partnerum v jednani. Dékujeme za spolupraci vsem,
ktefi nas dotaznik vyplnili, vyrazné tak pomohli reseni
problému. Vyznamna byla i podpora Ceské televize,
spolupracujici na tématu reportaze, ktera zaznamenala
zneuzivani parkovacich mist v praxi,” uvedla Alena Jan-
¢ikova. Novela zakona ¢. 361/2000 Sb., o provozu na
pozemnich komunikacich, v pfiloze k zakonu stanovu-
jeod 1. 1. 2022 upravu bodového postihu: ,Neoprav-
néné stani s vozidlem na parkovisti vyhrazeném pro
vozidlo oznacené parkovacim prikazem pro osoby se
zdravotnim postizenim nebo neopravnéné pouziti par-
kovaciho priukazu pro osoby se zdravotnim postizenim
pfi stani nebo pfi jizdé" — postih dva body.

LECBA A REHABILITACE
SPINALNICH PACIENTU
PRED TRICETI LETY A DNES

Videa z nejzajimavéjsich prednasek 8. multioboro-
vé konference muzete zhlédnout na YouTube kanalu
CZEPA, odkaz najdete na = https://czepa.cz/odborne-
-konference/.

VOLNE MISTO PRO OZP:
PRODEJCE V HVEZDNEM
BAZARU

Ceska asociace paraplegikii — CZEPA, z. s., hleda
kolegu na pozici prodejce v Hvézdném bazaru. Aktu-
alné hledame novou posilu pro pobocku Jungmanno-
va Vv Praze 1.

Hveézdny bazar funguje jako tréninkové pracovisté pro
vozickare a dalsi osoby se zdravotnim znevyhodnénim.

V pFipadné zajmu o pracovni misto nam zaslete

mace obdrzite u Bc. Petra Maliny, DiS., personalné-
-provozniho manazera na tel.: 771 156 966.
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SPOKOJENOST KLIENTU
S ODBORNYM SOCIALNIM
PORADENSTVIM CZEPA

Na pfelomu roku jsme u klientu, ktefi vyuzili sluzeb od-
borného socialniho poradenstvi, které poskytuje Ceska
asociace paraplegiki — CZEPA, z. s. (spinalni specialistka
Zdenka Faltynkova a socialni pracovnice Hana Sixtova

a Monika Kupkova), zjistovali jejich spokojenost s poskyt-
nutymi sluzbami. Zajimaly nas i ndvrhy na zlepSeni nasi
sluzby. Na dotaznik odpovédélo devadesat Sest klientd,
za coz chceme podékovat. Zpétna vazba je pro nasi dalsi
praci a rozvoj dulezita.

Vysledky dotazniku nas velice poté&sily, nebot prevazovaly
kladné reference na nase odborné socialni poradenstvi.
Vasi duveéry si velice vazime a véfime, Ze i v roce 2022
vas nezklameme a s nasim poradenstvim budete i nadale
spokojeni.

PONESICKY SURVIVAL 2022

Dvaceti¢tyrhodinovy viceboj dvojic, vcetné kategorie
~vozi€kaF + chodak"”, jizda na handbiku, orientak xkrat
jinak, no¢ni plavani v bazénu, lezeni na umélé sténé,
plavba na kanoi na fece i na raftu na divoké vodé, jizda na
Ctyrkolce, stfelba a spousta dalSich sportl, krasna jihoces-
ka pfiroda, a hlavné pratelska atmosféra. To je Ponésicky
Survival, ktery porada Akademie muzickych uméni, mj. ve
spolupraci s asociaci CZEPA.

Nebojte se, ze to nezvladnete. Prihlaste se a pfijedte na vi-
kend plny sportu a milych lidi. PonéSicky Survival probéhne
od patku 10. ¢ervna do nedéle 12. ¢ervna (zdvod se kona
od patku vecer do soboty vecer).

Vice informaci naleznete na:
- https://www.survivalponesice.cz/.

VYBER Z KOMENTARU K NASI SLUZBE:
.Informace pro mne byly zcela zasadni, umoznily mi po-
stupovat dale pfi feSeni mé situace.”

.Tyto sluzby by mély byt dostupné v kazdeé obci a mély by
hajit zajmy osob se zdravotnim postizenim. Oslovila jsem
prfed CZEPA nékolik socialnich pracovniku, v€etné toho

na nasi obci, a nikdo mi nebyl schopen pomoci a poradit.
Nikde jsem necitila takovou oporu, profesionalitu a ochotu
jako u CZEPA."

.Nic mé nenapada! Pani Sixtova, se kterou jsem vzdy
hovoril, je uzasna a neni ji co vytknout. Okamzité poradi,
posle pripadné odkazy na zalezitost, kterou potrebuji resit.
Velmi mila a ochotna, kéz by takové pracovnice sedély na
Ufadu prace!"@

Jak jste byl/a se sluzbou odborného socialniho poradenstvi spokojen/a?

96 odpovédi

@ ano
® spite ano
spise ne

@ ne
e @ nevyuilla jsem
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