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Prevence. Slovo, které se v tomto vydani Magazinu Paraple objevi
tolikrat, ze jsem to snad na jednom misté jesté nevidéla. Pouziva-
me ho predevsim v hlavnim ¢lanku, ktery Siroce pojednava o ne-
bezpeci dekubitu, ale najdete ho i v dalich, volné souvisejicich
textech. Vnimam to tak, ze mnozstvi pouziti vyrazu prevence je
pfimo Umérné tomu, jakou dulezitost ji pfisuzujeme. Vzdy je lepsi
problémum predchdzet, nez je slozité resit. Dekubity jsou totiz
hrozba, kterd mize — i pres veskerou dostupnou péci — stale
zabijet a jejich léCba je komplikovana a pacienta velmi omezujici.

Tématu dekubitu jsme vénovali takovy prostor jako jesté zad-
nému jinému. A protoze muze misty pusobit az trochu tisnive,
snazili jsme se ho také odlehcit. At uz komiksem, na kterém se

podileli kolegové z useku fyzio- a ergoterapie, nebo clankem

o humoru bez hranic.

A co v tomto vydani najdete dale? Inspirativni rozhovor

s Yemim A.D., ktery se aktualné chysta na neuvéritelnou cestu.
Bude totiz clenem vypravy mifici k Mésici. Dale muzete tradi¢né
nalistovat informace o Cinnosti Paraplete, o zajimavych projek-
tech, které poradame ¢i jsou poradany v nas prospéch, ukazeme
vam, ze i lidé s télesnym handicapem mohou studovat takovou
vysokou Skolu, jakou je napriklad Fakulta télesné vychovy a spor-
tu, a docCtete se také, ze jsme se podpisem pripojili k Memorandu
0 ochrané lidi s postizenim pred nasilim. Pfedevsim lidem z libe-
reckého regionu predstavime poskytovatele zajistujicino osobni
asistenci a odlehcovaci sluzby. A také bychom vas radi vyzvali

k podpore a fandéni narodnimu ragbyovému tymu vozi¢karu,
ktery se od 3. do 7. kvétna predstavi na mistrovstvi Evropy. Mimo-
chodem, David Lukes je jeho hrajicim trenérem.

A samozfejmé je toho je$té mnohem vice.

Preji vam, at vas nastupuijici jaro nabije energii a dobrou naladou,
a samozrfejme takeé pfijemné Cteni Magazinu Paraple.

Brzy opét na doctenou

Alexandra Silhanova
Séfredaktorka
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text: David Lukes, feditel Centra Paraple
foto: Lukas Klingora
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DUSTOJNOS

Do osti koukam pro vzpominky na hezké chvile, mista
nebo lidi, ktefi uz v mém zivoté nejsou. Minulosti se snazim
inspirovat, ale nelitovat se.'Véfim, ze skutecné neni nic nez
to, co aktualné prozivame. | kdyz se nam to'nemusitlibit. A ani
nema smysl se trapit tim, co bude. To ovSem neznamena ne-
planovat. Bez planovani (pomérné znacného) se totiz ani lidi
po poranéni michy neobejdou.

Poranéni michy me limituje nejen v pohybu, ale i v rtznych
aktivitach, protoze jsem kvuli nému casto zavisly na pomoci
druhych. Povahou jsem dobrodruhmktery by rad hodné ces-
toval, poznaval nové vécia lidi.a vie zvladal sam. A druhym

radéji pomahal, nez si nechal pomahat. Ale realita je jina.

Klientka Marti .-a:.("41) pfi rozhovoru do
rubriky Humans of Paraple:

.Snazim se vse zvladat sama. Obcas se ale stanou
situace, které sama nezvladnu. Mamka mi rika, Ze pisu,
jen kdyz néco potrebuju. Ale to tak prosté je a ja se
opravdu snazim vse zvladnout. Mam potom pocit, ze je
(rodice) otravuju, kdyZ po nich néco chci. Prijdu si tak
zbytecna.”

Presto jsem velmi vdécny za to, ze mUzu zit, jak ziju. Ale stej-
né jako Martinu me obcas dokazou rozhodit situace, kterym
jsem dennodenné vystavovan a které mi negativne zasahuiji
do pocitu, ze ziju dustojny zivot.

Vim, kdy potrebuji pomoc a jak.-narocCne je to pro lidi, ktefi mi

pomahaji. 1'to, ze to.casto délajisna ukor sebe a sveho pohodli.

A urcité to-nemysli nijak Spatné, kdyz mi daji najevo, jak je to
pro né slozité. A to jsem oproti mnohym lidem se zavaznej-

$im postizenim de facto sobestacny. Coz si uvedomuiji jesté

vice, kdyz se tfeba zranim nebo onemocnim a ma dosavadni
sobésta¢nost se vyrazneé snizi.

EW E| Souhlasim s tim, jak uvedl pan docent K¥iz

v rozhovorUpro Cesky rozhlas 2, zezivot
: s hendikepem prinasi vice trpélivosti“a ze na

i nékteré véci si my vozickari zkratka musime,.

pockat. Ale pfesto nezapominejmé na.pravo

zit podle svého. Nezasahujme.do vlastni
dustojnosti, to totiz zptsobuje vetsi skody. nez samotne pora-
néni michy.

Predstavte si situaci, kdy musite i s tou nejmensi ¢i nejzaklad-
néjsi véci ¢ekat na to, az vam to bude umoznéno. Treba napit
se, dojit si na zachod, zmenit polohu nebo se podrbat. Jak
byste se citili?

oOCI MA D AV

Pokud to jen trochu jde, budme k sobé co nejvice otevreni,
at uz jsme pecujici, nebo ti, o které je pecovano. Mluvme

o véem, co se nam nelibi. Nejvétsi problémy vzdy napacha
nahromadéna frustrace. A stejné jako je v poradku dostat, co
potfebujeme ve chvili, kdy to potfebujeme, je také v poradku
fict, ze jsme napriklad vycCerpani.

Rajska omacka a hokej

Jednou mi kamaradka vypravéla, Ze manzelovi udélala
rajskou omacku, kterou strasné miloval. Manzel byl
velmi pohyboveé omezeny a potreboval pomoc uplné
se vsim. Délalo mu problém se na vozejku sam nékam
premistit, Spatné se mu mluvilo a najist se a napit zvla-
dal jen s velkym usilim.

Kamaradka mu celé dopoledne varila onu rajskou a on
si v televizi pustil mistrovstvi svéta v hokeji. Pak mu ji
naservirovala a fekla mu, Ze ma obéd na stole. Manzel
Jji odpovédél, Zze dokouka zapas. Ona uz toho ale méla
dost, byla celkové vycCerpana a tohle byla posledni
kapka. Méla sto chuti mu tu rajskou vylit na hlavu. Ale
velmi rychle si uvédomila, Ze by pak musela nejen ukli-
dit obyvak, ale i umyt a pfevléci manzela.

S odstupem casu jsme se tomu zasmali, ale s védomim
ndrocnosti tehdejsi chvile.

ZE SUMAVY, MISTA, KDE (MI) SRDCE PLESA

V unoru jsme byli na Sumavé, odkud pochézim, a zrovna

tam byla hromada snéhu. Jako déti jsme Cekaly, az zapadne
snéhem i ta nejvyssi trava na louce pred nasim domem. To

byl pro nas signal vzit lyze a vyrazit. Nikdy jsme v zimé nikam
nejezdili, protoze jsme méli k dispozici lyzovani po celou
sezonu. Jen jednou, asi rok prfed urazem, jsem stihl jet na
Vanoce za tatou do amerického Vailu. Bylo to uzasné. Pak uz
jsem lyzoval jen jako vozickar, coz pro mé pocitove neni stej-
né. Citim to jako jednu z nejvétsich ztrat souvisejicich s tim, ze
jsem na voziku.

Ta dalsi velmi podstatna ztrata, také spojena se Sumavou,
s pro meé opravdu ,srdcovym” mistem, kde prozivam skutec-
nou moc pfitomného okamziku, je moznost sv.o}l)_odného
pohybu po nespoctu krasnych mist.

Odkazy:

D A L UKTESE

Jsem velmi vdécny za vSechny pfilezitosti navstivit pfirodu.

A zrovna Sumava jich skyta pro ¢lovéka na voziku nespocet.
Navic dnes, pfi riznych modernich technologiich (pfidavné
motory apod.), muzete vyrazit do lesa nejenom po zpev-
nénych cestach a po roviné. Ale i tak vdam prece jen chybi
moznost prelézt pres néjakou skalu, preskocit potok, prosté jit
na mista, ktera jste milovali. A tam jen byt, pozorovat pfirodu,
vnimat ji, byt jeji soucasti.

Neni to samozfejmeé nic, bez ¢eho by se nedalo zit. Ale je to
néco, co vam sebere kousek vas a co vam v zivoté prosté
chybi. A lidé, ktefi jsou vam blizci, by to méli védét. SlySet od
vas, Ze je neberete do téchto mist proto, ze jim chcete kom-
plikovat situaci v tom, ze vam zde musi vydatné pomahat, ale
ze se s nimi chcete podélit o néco, co je pro vas nejvic srdec-
né a bytostné. A ze jim chcete umoznit to, aby si alespon oni
uzili, co vy sami uz nemuzete.

LADIK

,Kde mas mladyho?” zeptal se mé Jirka, ktery
za nami prisel do sektoru pro vozickare na
zapas playoff hokejové extraligy. Ukazal jsem
napravo, kde sedél muj syn Vendelinek a ve-

dle ngj Ladik (pozn.: Sestnactilety klient Centra Paraple), a fekl
jsem: ,Tady, oba dva.”

Vubec jsem to nemyslel zle. Ladu obdivuji za to, jak se snazi —
at uz pracovat na sobég, vychazet s tatou, pomahat komukoli,
kdo to potrebuje, a jeSté k tomu zazivat krasy dospivani, i kdyz
v mnohém je o dost jinde nez jeho vrstevnici.

Upfimné mu preju, aby si vic dovolil byt nespoutany, protoze
je krasné vidét, kdyz si uziva svlj mlady zivot. Vozik mu obcas
nahrazuje milovanou kolobézku, rad zajde k mekaci, hraje

si, sportuje a o véem si povida. Je skvély i vtom, ze se neboji

mluvit o tom, co ho trapi. Chtél bych, aby si vice pfipustil, ze

ma pravo byt sam sebou jako kdokoli jiny.


https://dvojka.rozhlas.cz/jsem-na-voziku-ctizadost-mi-ale-zustala-sportuju-cestuju-zkratka-ziju-zrcadlo-8945409?fbclid=IwAR3K9FvBUEa-MrOQcqjHhw9MG1Gd0M8L4PDpn8vRy_xvgXk_d8J9wkhPeZo
https://dvojka.rozhlas.cz/jsem-na-voziku-ctizadost-mi-ale-zustala-sportuju-cestuju-zkratka-ziju-zrcadlo-8945409?fbclid=IwAR3K9FvBUEa-MrOQcqjHhw9MG1Gd0M8L4PDpn8vRy_xvgXk_d8J9wkhPeZo
https://dvojka.rozhlas.cz/jsem-na-voziku-ctizadost-mi-ale-zustala-sportuju-cestuju-zkratka-ziju-zrcadlo-8945409?fbclid=IwAR3K9FvBUEa-MrOQcqjHhw9MG1Gd0M8L4PDpn8vRy_xvgXk_d8J9wkhPeZo
https://dvojka.rozhlas.cz/jsem-na-voziku-ctizadost-mi-ale-zustala-sportuju-cestuju-zkratka-ziju-zrcadlo-8945409?fbclid=IwAR3K9FvBUEa-MrOQcqjHhw9MG1Gd0M8L4PDpn8vRy_xvgXk_d8J9wkhPeZo
https://dvojka.rozhlas.cz/jsem-na-voziku-ctizadost-mi-ale-zustala-sportuju-cestuju-zkratka-ziju-zrcadlo-8945409?fbclid=IwAR3K9FvBUEa-MrOQcqjHhw9MG1Gd0M8L4PDpn8vRy_xvgXk_d8J9wkhPeZo
https://www.paraple.cz/pribehy/humans-of-paraple/lada-16-let/
https://www.paraple.cz/pribehy/humans-of-paraple/lada-16-let/

text: Tym Centra Paraple
foto: Lukas Klingora, archiv Centra Paraple

Dekubity. Téma, o kterém je dlouhodobé k dohledap
mnozstvi informaci, a presto téma stale velice akti

Dekubity jsou problém zdravotni i socialni, ktery vas v krajnim
pripadé muze ohrozit na zZivoté, pripadné na mnoho meésict
vyradit z ,béZného provozu®. Proto se k nému po néjaké
dobé opét vracime. V ¢lanku najdete obecna doporuceni, jak
dekubitum predchazet, jak se chovat, kdyz uz néjaky vznikne,
a také jak pravidelné pecovat o pokozku a kompenzacéni
pomucky. Jde o text pomérné rozsahly, presto mu prosim
vénujte ¢as a pozornost!




V posledni dobé se stale Castéji setkavame s kli-
enty, ktefi dlouhodobé odkladaji pobyt v Centru
Paraple praveé kvuli dekubitam. Prijeti klienta

s dekubitem k pobytu vzdy posuzujeme indivi-
dualné - zalezi na rozsahu a umisténi dekubitu
i na tom, co potrebuje klient béhem pobytu
fesit. Dale také vime o velké skupiné klientu,
ktefi maji dekubity takového rozsahu, ze je resi

i roky, a jejich zdravotni stav je velmi vazny. Proc
se to d&je? Castym divodem je nedostatecna
prevence a také pozdé a nevhodné zahajena
lécba. Je ovérené, Ze pokud se dekubit objevi

a ihned se zahaji spravny postup, je hojeni rych-

Mezi roky 2017 a 2019 jsme v Centru Paraple
(ve spolupraci se Spinalni jednotkou Fakultni
nemocnice v Motole a ParaCENTREM Fénix)
provadéli dotaznikové Setreni u dvou set t¥i kli-
entl. Dotaznik byl zaméfeny na zdravotni stav
a informovanost klientli po poskozeni michy.
Jedna z otazek znéla: Mél jste nékdy dekubit?
Vice nez 55 % dotazovanych odpovédélo, ze
ano. A ¢tvrtina z nich uvedla, Zze méla dekubit
opakované.

Dekubity nejsou jen zdravotnim problémem.
Jedna se i o problém socialni, ktery vyrazné
snizuje kvalitu zivota. Predstavte si situaci, kdy
vznikne dekubit v oblasti hyzdi sobéstacné-

mu Clovéku. Najednou potrebuje asistenci pfi
naprosto béznych dennich ¢innostech, zajisténi
pfevazu a kontrol u lékare, ndkupu a péce o do-
macnost. Md omezenou moznost dochazet do
zaméstnani/skoly, ztizené moznosti Uc¢astnit se
spolecenského zivota atd.

Dekubity jsou zavazné a ohrozuijici, a proto je
ventivné pusobi i opakovani informaci, jak se
spravné chovat, aby dekubit vibec nevznikl.
Proto toto téma znovu otevirame.

CO JE DEKUBIT A JAK HO POZNAT

Dekubity (prolezeniny, prosezeniny, tlakové
viedy ¢i tlakové léze) jsou rany vzniklé na pod-
kladé lokalniho pusobeni tlaku na tkané. Velikost
a hloubka dekubitu je dana vzajemnou intenzi-
tou pusobeni tlaku, dobou jeho trvani, celkovym
stavem clovéka a vnéjsimi podminkami, které pfi
vzniku dekubitu rovnéz hraji dulezitou roli.

Mluvime sice prfedevsim o dekubitech, ale stejnée
nebezpecné je jakékoli nehojici se poranéni
kuize pod urovni poskozeni michy. A nemusi jit
jen o rany vzniklé tlakem, ale také tfenim, pora-
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nénim pokozky nebo pfiliSnym pusobenim tepla
(ohen, horka voda, topeni...). Také je dobré mit
na pameti, Ze nemusi jit pouze o naruseni klze,
ale i sliznice (napf. otlaky zplsobené perma-
nentnimi katétry v oblasti genitalii).

Obcas se setkavame s otazkou: Je uz , tohle”
dekubit? Odpovéd zni takto: Vhodné bychom
méli oSetfit kazdou ranu, kterou na kuzi naj-
deme. Abyste v tom méli jasnéji, zde jsou Ctyfi
fotografie, které odpovidaji Ctyfem stupnum
dekubitl.

1. stupen — zarudnuti ktize

Neporusend klize s neblednou-
cim zarudnutim. Zarudnuti pretr-
vava, i kdyz je pod slabym tlakem
prilozen prst, a zUstava vice nez
pét minut poté, co je pusobeni
tlaku odstranéno.

2. stupen — ¢aste¢na ztra-
ta kozniho krytu
Projevuje se jako mélky vred.

3. stupen — uplna ztrata
kozniho krytu

Na spodiné rany je mozné vidét
podkozni tuk. Ale svaly, Slachy
a kosti nejsou odhalené.

4. stupen — uplna ztrata
kGze a podkozi

Stav s jiz viditelnou kosti, Slachou
nebo svalem. Na spodiné rany
muze byt povlak nebo krusta.

SLOVNICEK POJMU

Chronicka rana

Rana, ktera nevykazuje tenden-
ci k hojeni pfi vhodné zvolené
terapii po dobu Sesti az deviti
tydnu.

Biofilm

Tenka vrstva mikroorganismu,
ktera osidluje rany. Biofilm
.chrani” bakterie v rané pred ze-
vnimi i vnitfnimi vlivy a zaroven

i pred antibiotiky a antiseptiky.
To umoznuje nerusené mnozeni
bakterii ulozenych pod timto
filmem a slouzi zaroven jako
zivna puda pro dalsi bakterie.
Vysledkem je znacné prodlou-
zeni normalniho hojeni rany.

Inkontinence

Samovolny unik moci nebo
stolice.

Inkontinenéni dermatitida
(IAD)

Projev poskozeni kiaze vlivem
vlhkosti. Jde o Casty problém
lidi s inkontinenci moci nebo
stolice. Nasazuje se na ni odlis-
na lé¢ba nez u dekubitu.

Opruzenina (intertrigo)

Toto kozni onemocnéni vznika
tfenim kdze o kuzi a podili se na
ném i chemicke vlivy, jako je pot
a moc. Nejcastéji se objevuje

v mistech koznich zahybu (tisla,
podpazi, pod prsy). V misté
opruzeniny se casto objevuje

i kvasinkova infekce.

Predilek¢ni mista

Mista s kostnimi vycnélky ohro-
zena vznikem dekubitd. Jde

o oblast kolem kostrce, paty,
sedaci kosti, oblast kycli (hyzde,
boky), vnéjsi kotniky, usni bolt-
ce, ramena, lokty.

Vlhké hojeni ran

Pristup k oSetfovani ran pomoci
prevazovych materialu, které
udrzuji v rané vlhko a tim pod-
poruji jeji lepsi hojeni.

TE M A

Zacervenani kuze, které nemizi, ale jesté neni
poskozena vrchni vrstva klize, znamena 1. stu-
pen dekubitu. Tento stav nepodcenujte, da se
jesté velice dobre vyresit, aby nedoslo k dalsi-
mu zhorSovani. Misto odlehcete, promazavejte
a hlavné zjistéte, proc¢ zaCervenani vzniklo, a od-
strante pficinu.

Pokud mate vyssi stupen dekubitu, pak je jiz
zadouci navstéva odbornika a nastaveni sprav-

a opravdu ucinné odlehcovani postizené oblasti
téla. Nutné je celodenni odleh&ovani mist,

kde se rana vyskytuje, a to i v lUzku (za pouziti
polohovacich pomucek a volby poloh, které
nevytvareji pfimy tlak na ranu). Pokud se dekubit
vyskytuje v oblasti sedacich partii, pak do voziku
nesedejte vubec!

RIZIKA VZNIKU DEKUBITU

Jak jiz bylo uvedeno, hlavni pfi¢inou vzniku
dekubitt je tlak. Dalsim nebezpecim jsou treci
a strizni sily, napfiklad pfi pfesunech nebo pfi
posunu téla v lbzku. Kazi nesvédci ani vihko.
Proto je dulezité ji po sprse nebo koupani v ba-
zénu vzdy Setrné, ale peclivé osusit.

Velice agresivni je pro kiizi moc¢ a stolice. Dbejte
proto, aby s nimi nebyla ve styku dlouho. Kuzi
vzdy omyjte vodou a mydlem a Setrné ji osuste.
Je také dulezité rozliSovat, zda se zde (hlavné

v oblasti hyzdi a genitalii) nejedna o inkonti-
nencni dermatitidu. Inkontinencni dermatitida
vznika pfi dlouhodobém vystaveni pokozky
vlhku. Je u ni v8ak tfeba zvolit jiny postup
hojeni nez u dekubitt. U dekubitt preferujeme
prostredky pro vlhké hojeni ran. Naopak u in-
kontinencni dermatitidy potfebujeme pokozku
udrzovat v suchu.

Dal$im rizikovym faktorem jsou pro vznik deku-
bitd onemocnéni, pfedevsim interniho charak-

teru. Jedna se o diabetes, onemocnéni srdce

a obéhove soustavy, plic a dalsi. Nebezpelim je
i nedostatecna vyziva nebo vysoka horecka.

Pamatujte, ze i kdyz jste sobéstacni, nemate

problém ménit polohy ve voziku, pfesouvate se,
odlehcujete atd., muze se riziko vzniku dekubi-
tu tykat i vas. Kuze je totiz po poskozeni michy
hure inervovana a prokrvena.
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KDYZ MATE DEKUBIT

e  Zcela odlehcujte misto, kde
se dekubit nachazi, a dodr-
zujte denni rezim.

Méjte spravné nastaveny
zpUsob hojeni.

Dodrzujte doporucenou
lé¢bu/prevazy.

Dbejte na spravnou vyzivu
s dostate¢nym pfijmem
bilkovin.

Pokud dodrzujete vSechna
opatreni, a rana presto nema
tendenci se hojit, spojte se svym
lekarem.

VITE, ZE...

Pfevazové materialy jsou hra-
zeny pojistovnou a predepisuje
je lékar. V pripadé, ze si nemu-
zete prevazat ranu sami nebo
nemate nikoho, kdo by prevaz
proved|, pozadejte praktického
lékare o predepsani domaci
zdravotni péce. Na zakladée
takového poukazu pak domu
dochazeji zdravotni sestry, které
prevaz provedou. Domaci zdra-
votni péce je hrazena zdravotni
pojistovnou.

TE M A

DOPORUCENI A TIPY K PREVAZOVANI RAN

Posouzeni rany a nastaveni postupu oSetfovani ma
provadet odbornik. Pokud se vSak rozhodnete provadét
pfevazy sami nebo s pomoci blizkych, zohlednéte obec-
na doporuceni a tipy k jejich provadéni.

Pfed osetfenim rany si umyjte a vydezinfikujte ruce. PFi
prevazech pouzivejte jednorazoveé rukavice. Jedna se
O prevenci zaneseni infekce do rany.

PFi snimani obvazového materialu muzete zjistit, ze
pfischl k rané a nejde snadno odstranit. Pfi neSetrném
odstranovani muze dojit k dalsimu poskozeni tkané a tim
k prodlouzeni hojeni. V takovém pripadé material zvlh-
Cete dezinfekénim roztokem na rany nebo fyziologickym
roztokem. Nechte ho chvili plsobit, nez bude mozné
materiadl z rany snadno sejmout.

Pfi kazdém pfevazu ranu vzdy dezinfikujte dezinfekénim
prostfedkem na rany a nebojte se ji poradné otfit gazo-
vym CtvereCkem. Timto zpusobem se z povrchu rany
odstrani odumfelé buriky a necistoty.

Pokud mate reakci na naplast (kGze v okoli defektu je
¢ervenad nebo jiz poskozenad), lze hojivé materidly pfi-
chytit elastickym obinadlem. V misté, kde neni mozné
pouzit obinadlo, napf. na hyzdich, pouzivejte vzdy jenom
tolik lepeni, kolik je nezbytné tfeba. Pokud presto dojde
k reakci klze, lze pouzit ochrannou vrstvu, ktera se apli-
kuje na kuzi pfed naplasti (napf. Cavilon sprej). Vzdy ale
jakoukoli zménu nebo reakci kiize konzultujte s odbor-
nikem.

Pokud mate moznost, pravidelné porizujte fotodoku-
mentaci rany. V pfipadé, Ze se u vas stfidaji lidé pecujici
o ranu nebo pokud budete chtit pomoct zhodnotit ranu
na dalku, je fotografie nezbytna. Snimky vam také pomu-
zou lépe posoudit postup hojeni.

Urcita mista (napf. kotniky) muze byt zapotrebi vice chra-
nit, proto vyuzijte takzvané vymeékceni. Jedna se o vrstvu
materialu, kterou prilozite jesté nad hojivé materialy,
vetSinou jde o dva az tfi Ctverce. Dejte si ale pozor na
pfiliSnou vrstvu vymeékcujicich materialt, ty mohou para-
doxné otlaky zpusobit.

Pro kazdou fazi hojeni je vhodny jiny typ materialu. Proto
se s postupem hojeni mohou prevazové materialy lisit.




NEJDULEZITEJSI JE
PREVENCE

Vime, Ze se opakujeme, ale prevence je opravdu to
nejpodstatnéjsi. Zde jsou hlavni oblasti, kterym je treba

vénovat pozornost.

SPRAVNE SEDET JE ZAKLAD

Zakladnim predpokladem nejenom pro
sobéstacnost, ale i pro prevenci vzniku
dekubitd, jsou vhodné zvolené pomucky
a jejich individualni nastaveni. Spravnym
vybérem a nastavenim voziku a jeho
pfislusenstvi (zejména antidekubitniho
polstafe a zadove opérky) lze predejit
bolestem a asymetriim postury sedu,
které Casto vedou k rozvoji vzniku deku-
bitd.

Hlavnimi pfi¢inami vzniku dekubitt jsou
stfizné sily. Konktrétné tedy tlak, ktery se
vytvari zejména z nevhodné nastavenych
pomucek. Dale se pak na jejich vzni-

ku podileji také treci sily, které vznikaji
nejcastéji pfi nevhodném stereotypu
presunu (na vozik nebo z voziku) nebo
pfi polohovani.

Za predpokladu, Ze jsou pomucky
spravneé vybrany a nastaveny, je dulezité
myslet na jejich pravidelnou kontrolu.
Kontrola pomucek by méla v idealnim
pfipadé probihat ve spolupraci s od-
bornikem. Pro kontrolu pomucek nebo
kontrolu stereotypu presunu lze vyuzit
sluzeb ergoterapeutické poradny Centra
Paraple.

Odbornik preventivné kontroluje nastave-
ni pomucek, navrhuje a realizuje Upravy
nebo kontroluje pohybové stereotypy

a edukuje klienta ve vhodnych odleh¢o-
vacich technikach.

Pomocnikem v oblasti rozlozeni tlaku
muze byt také pressure mapping tech-
nologie (systém monitorujici rozlozeni
tlaku), ktera se uplatiiuje nejen pfi vybéru
antidekubitnino polstare, ale i pfi kon-
trole rozlozeni tlaku predilekénich oblasti
ve voziku, v automobilu, ve sportovni
pomucce nebo pfi polohovani. Je vSak
dulezité zminit, ze jde o doplhkovou me-
todu. Vzdy je totiz nutné zohlednit takeé
korekci sedu, stav okolnich tkani v oblasti
kostrce, vybézku stehennich kosti, seda-
cich hrbolt nebo kfizové kosti (nejvice
nachylné body pro vznik dekubitt).
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https://www.paraple.cz/sluzby/ergoterapeuticka-poradna/
https://www.paraple.cz/sluzby/ergoterapeuticka-poradna/
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TE M A

POZOR PRI SPORTOVNICH
AKTIVITACH

Pohyb a sport by mél pfinaset radost

a zdravotni benefity. Nemél by se stat
pficinou zdravotnich komplikaci. Jednou
z téch nejcastéjSich jsou pravé dekubity.
Proto pfi sportu vénujte pozornost kuzi
stejné jako pfi ostatnich aktivitach. Nebo
mozna jesté o néco vice, protoze pfi
sportu je pohyb intenzivnéjsi a sportov-
ni pomucky nemuseji byt, na rozdil od
voziku, tak pfesné pfizpusobeny vasemu
télu. Casto maji atypické komponenty
nebo potrebuji sedaci jednotku a zajisté-
ni dolnich koncetin individualné upravit.
Proto je velmi vhodné, aby vas s po-
muckou seznamil a pomohl ji nastavit
pohybovy terapeut nebo ergoterapeut.
Dulezita je takeé jeji pravidelna kontrola

a udrzba.

Dobrou radou pro predchazeni vzniku
dekubitt muze byt prelepeni ohrozenych
mist, kde snadno vznikne otlak, profy-
laktickym (preventivnim) krytim. Takové
kryti je k zakoupeni v lékarné jiz hotové.
Nebo lze v nékterych prfipadech pouzit
pro preventivni zakryti ohrozeného mista
jeden az dva Ctverce netkané textilie

a prelepit je naplasti.

Myslete na to, ze i ve sportovnich
pomuckach je nutné zatizena mista pra-
videlné odlehcovat. Na to pamatujte na
lyzich, v lodi, na kole i béhem sportovni-
ho turnaje.

S pohybovymi aktivitami muze nékdy
souviset i spani v pfirodé. To je s kvalitni
nafukovaci matraci Ci karimatkou urcité
mozné. Karimatku bézné koupite v pro-
dejnach s vybavenim do pfirody, ptejte
se vSak po silngjsich typech. A urcité
doporucujeme vybrat si ji a vyzkousSet
pfimo v prodejné. V soucasné dobé

je také mozné zakoupit transportni
antidekubitni matraci od firem, které se
vénuji antidekubitnimu programu.

T E M A

RIZIKOVA MISTA PRO VZNIK DEKUBITU NA
HANDBIKU A MONOSKI
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PECE O POMUCKY

Péce o pomucky je dalsim dulezitym prvkem v prevenci vzni-
ku koznich defektu.

Vozik

Zadovou opérku doporucujeme prat jednou mésicné, obal
na podsedak jednou tydné. Ve chuvili, kdy perete obal, zkon-
trolujte samotny podsedak, jestli neni poskozeny a zda jsou
vSechny jeho soucasti spravné usazené. Pri vkladani pod-
sedaku zpét do obalu dejte pozor, abyste ho vlozili spravné
a neobratili strany. Samozfejmosti je i kontrola celého voziku
a dalSich kompenzacnich pomucek s nim souvisejicich.

Inkontinenéni pomiicky

Preventivné pusobi také spravny vybeér téchto pomucek.
A hlavng, pokud je to mozné, upravte vyprazdriovani moci
a stolice tak, aby nedochazelo k jejich unikum.

Matrace

Znacnou pozornost je tfeba vénovat i vybéru vhodné ma-
trace. Vybirat muzete z antidekubitnich matraci pasivnich

a aktivnich. Pasivni matrace jsou vyrabény z rtiznych mate-
riald a jejich kombinaci a maji rtiznou miru antidekubitnich
vlastnosti. Naproti tomu aktivni matrace maji kompresor,
ktery dovnitf vhani vzduch. Jednotlivé komory matrace jsou
v pravidelnych intervalech nafukovany, ¢imz dochazi k od-
lehCeni konkrétnich Casti téla. Nékteré antidekubitni matrace
jsou Castecné nebo zcela hrazeny pojistovnou. Narok na
jejich predpis mate jednou za tfi roky a pfedepsat je mize
geriatr, chirurg, neurolog, ortoped ¢i rehabilitacni lékaf.

POLOHOVANI

| kdyz budete mit tu nejlepsi matraci, neznamena to, ze se
nemusite polohovat. Polohovani je jedno z nejzasadnéjsich
preventivnich opatfeni vzniku dekubitl. Provadéjte ho podle
potrfeby, ale vzdy postupujte Setrnym zplsobem s vyuzitim
dostupnych polohovacich pomucek.

Bé&hem polohovani se vyvarujte tfecich a stfiznich sil. Pomoci
vam muze i tzv. polohovacka, ktera pecujici osobé pomaha
pfi polohovani, posunu v lUzku. Snizuje tfeci sily. V domacim
prostredi se vétsinou jedna o slozené klasické prostéradlo
umisténé zhruba od poloviny stehen k ramentum.

Pro zaujmuti polohy jsou dostupné mnohé polohovaci pol-
Stare a dals$i pomucky. Je ale mozné vyuzit i rizné velkych
béZnych polstaru. Zalezi na tom, co komu vyhovuje.

Neméné dulezité je vénovat pozornost také poloze vsedé
na voziku. Vzdy si zkontrolujte, zda si nesedate na néjaky
cizi predmét nebo na zmackany podsedak. Dale je dobreé si

zkontrolovat odév, protoze i silny Sev od kalhot dokaze zpu-
sobit otlak vedouci k poSkozeni kize.

PECE O KUZI

Jako ochranu kize pfed pusobenim moci, stolice a potu
muzeme pouzit zinkové krémy/masti (napf. Menalind, Su-
docrem). Vétsinou se jedna o hutnégjsi bilé krémy, které na
potfebna mista nanasime v tenké vrstvé. Pamatujte vsak, ze
tyto krémy patfi jen na zdravou, neporusenou kuzi. Nemazte
je na Supinatou, suchou a olupuijici se kuzi, protoze zinek
vysusuje. Dulezité je také krémy dobfe odstranovat a nevrst-
vit je na sebe, protoze ve staré vrstvé krému zUstavaji zbytky
kuze, pot, pfipadné i mo¢, a to samozfejme pokozku drazdi.
Zinkové krémy se z pokozky nejlépe odstranuji olejem.
MUzete pouzit jakykoli télovy nebo détsky olej a krém jim
pomoci ubrousku nebo buniciny jemné setfit.

HYDRATACE

Aby kuze byla odolna, udrzujte ji v dobré kondici. Dbejte,

aby nebyla sucha jak zvenku, tak zevnitf. Proto ji pravidelné
promazavejte vhodnymi télovymi mléky nebo krémy a dodr-
zujte pitny rezim. Frekvence promazavani zalezi na stavu vasi
pokozky. Pokud ji mate velmi suchou, je tfeba ji mazat kazdy
den (pfipadné i Castéji, po kazdém kontaktu s vodou), pokud
vSak nemate se suchosti pokozky problém, mize vam stacit
promazani pouze po koupeli. Jednim z prostfedkd vhodnych
k oSetfeni kuze je urcité Linovera — olej s nenasycenymi
mastnymi kyselinami. Pouziva se k oSetreni a promazavani
namahanych a ohrozenych mist. Je vyborny na kfehkou kuzi
po zhojenych defektech nebo hrubou kizi kdekoli na téle.

ZALOZKY

Kdze se muze poskodit i ttenim o sebe (v zahybech). Nej-
Castéji v tfislech, pod prsy, pod pazemi nebo na ostatnich
mistech, kde jsou v kontaktu dvé vrstvy kGize. Proto tato
mista po umyti Setrné osuste a jako prevenci tfeni a zapareni
mezi vrstvy kUze vlozte tzv. zalozku. Zalozka v tomto pfipadé
znamena rozlozeny hydrofilni ¢tverec (pouziva se k preva-
zUm ran) na polovinu a opét slozeny po jeho delsi strané.
Pouzijte Ctverce nejlépe z netkané textilie, které jsou hladsi.
Jde o material bézné dostupny v lékarné.

KONTROLA

Diky kontrole kuze brzy odhalite pocinajici znamky jejino
poskozeni. Zaméfte se na kazdou Cast téla. Nezapominejte
ani na mista, jako jsou zada nebo plosky nohou. Ke kontrole
nedostupnych mist pouzijte zrcatko nebo pozadejte nékoho
blizkého o pomoc.

DEKUBITU NENI
RESENIM
text: Veronika HySperska, [ékarka Spinalni jednotky
Fakultni nemocnice Motol a Centra Paraple

Krajnim feSenim lécby dekubitu je chirurgické uzavreni
defektu neboli plastika. Jedna se o slozity a rizikovy vykon
vzhledem k moznym komplikacim, ke kterym patfi prede-
v§im rozpad rany ¢i infekce zplsobené zejména Spatnou
kvalitou tkani pfi misni lézi. Vysledkem je pak mnohonasob-
né vétsi defekt nez pred plastickou operaci.

Pokud dekubit pfesto vznikne, pak je zakladem lécby odleh-
¢eni, tedy absolutni zakaz sedu ve voziku (pokud je defekt
v oblasti sedacich partii) az do zahojeni, v¢etné nastaveni
lé¢by vhodnymi prostfedky k podpore hojeni. A také je nut-
ny zvyseny prijem bilkovin.

védnost pfi kazdodenni kontrole povrchu klze.
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JAK VAM MOHOU POMOCI NA
SPINALNi JEDNOTCE?

Fakultni nemocnice Brno

text: Eva Svecova, [ékarka, Lia Vasickova, lékarka, Spinalni jednotka
V pfipadé vyskytu dekubitu doporucujeme nasim pacientum
obracet se pfimo na ambulanci Kliniky popalenin a plastic-
ké chirurgie (3.patro, pavilon DTC), kde maji na hojeni ran

a dekubitt nejlepsi podminky. Pacienti se objednavaji na
telefonnim cCisle 532 233 420.

V ramci prevence dekubitl pacientim také doporucujeme
objednat se do poradny Celozivotni péce. Tam provadime
komplexni rozbor situace pacienta. Soucasti vySetreni je

i analyza sedu ve voziku a jeho nastaveni, pripadne vysetreni
pressure mapping systémem.

Do poradny Celozivotni péce se muzete objednat e-mailem
na adrese vasickova.lia@fnbrno.cz a do neurologické ambu-
lance na adrese svecova.eva@fnbrno.cz.

Krajska nemocnice Liberec

text: Alena Kyrianova, stani¢ni sestra, Spinalni jednotka

Lécbu dekubitt spinalnich pacientd reSime nékolika zpu-
soby. Jednd se o ambulantni péci a v pfipadé, ze tato péce
nestaci, jsou pacienti prijimani k hospitalizaci na spinalni
jednotku.

Nasi pacienti jsou o prevenci vzniku dekubitd edukovani jiz
pfi prvotnim propusténi (po urazu ¢i onemocnéni michy)
z nemocnice. Pokud se jim pfesto doma dekubit objevi,
mohou vyuzit telefonickou konzultaci, e-mailovou konzul-
taci (s pripojenim fotodokumentace) nebo se objednaji na
osobni konzultaci do spinalni poradny.

V ramci setkani v poradné probéhne vysetreni pacienta,
oSetreni rany a je nastaven podrobny plan péce, ktery, kro-
mé samotné péce o ranu, obsahuje take informace o polo-
hovani, respektive odlehcovani postizeného mista. To byva
nejcastéjsi a nejvetsi problém. | v domacim prostredi jsou
nasi pacienti dale intenzivné sledovani. A kazdému, kdo to
potfebuje, zafidime v misté bydlisté domaci péci.

Nase spinalni poradna slouzi k pravidelnym preventivnim
kontrolam pro pacienty s misni lézi. Prevence dekubitu

je jednim z jejich hlavnich cild. Pfi kontrole v poradné je
prfitomen nejen lékar, ale také ergoterapeut, fyzioterapeut
a psycholog. Tim je zaruceno komplexni vySetreni a pece
O pacienta.

Do poradny se pacienti mohou objednat na telefonnim cisle
778 421 359 (ve vsedni dny v ¢ase 9.00-11.00 hod.) nebo na
e-mailu spinalka@nemlib.cz.
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Fakultni nemocnice Ostrava
text: Petr Kalman, vedouci fyzioterapeut, Spinalni jednotka

Pri vyskytu dekubitt mohou chronicti pacienti po porané-
ni michy vyuzit sluzeb Kozni kliniky, ambulance zabyvajici
se lé¢bou chronickych ran (tel.: 597 374 574) nebo vseo-
becnou kozni ambulanci (tel.: 597 373 074). Vice viz web

— https://www.fno.cz/oddeleni-kozni/ambulant-
ni-cast.

Mozné je obratit se také na Chirurgickou kliniku, pod kterou
funguje Ambulance chronickych ran. Telefonicky kontakt
je 597 373 278 a ordinacni hodiny vzdy v patek od 8.00 do

14.00. Vice viz web — https://www.fno.cz/chirurgic-
ka-klinika/ambulantni-cast.

Fakultni nemocnice Motol (Praha)
text: Veronika Hysperska, |ékarka, Spinalni jednotka

Komplexni poradenstvi v lécbé dekubitt poskytujeme primo
na spinalni jednotce az na vyjimky, kdy chronicky dekubit
vyvola sepsi a klienti jsou hospitalizovani na septickém od-
déleni ortopedickeé kliniky.

Nasim primarnim cilem je naucit klienty, jak dekubitim
predchazet, a klienty s nové vzniklym dekubitem co nejdrive
podporit ve spravném hojeni a nastaveni intenzivnino od-
lehcovani. V takovém pripade oveérujeme, zda ma klient vy-
hovujici antidekubitni matraci a spravné nastavenou sedaci
jednotku voziku. Doporucujeme vhodné stravovani a pitny
rezim. Spole¢né s klientem pfipravime plan péce v misté
bydlisté a pripadné zajistime domaci zdravotni péci.

Klienti se na poradnu nasi spinalni jednotky mohou obracet
co nejdfive po vzniku dekubitu. Cim dfive se ozvou, tim
rychleji se muze dekubit zahojit. Moznosti je i zaslani foto-
dokumentace dekubitu.

Objednani do poradny je vhodné e-mailem na adrese

veronika.hysperska@fnmotol.cz nebo telefonicky na 602
282 630 nebo 224 439 253.

TE M A

Ry

VYZIVA V PREVENCI T —

A LECBE DEKUBITU

text: Aneta Sadilkova, nutri¢ni terapeutka, 3. interni klinika 1. lékarské fakulty Univerzity
Karlovy a VSeobecné fakultni nemocnice v Praze

V prevenci i lé¢bé dekubitu hraje vyzZiva klicovou ulohu. Bez prisunu
dulezitych zivin ze stravy se nutri¢ni stav organismu zhorsuje, coz vede ke
zvySenému riziku vzniku dekubitu. Pro 1é¢bu jiz vzniklého defektu na kuzi je
rovnéz nezbytne prijimat latky potrebné pro hojeni, respektive tvorbu nové
tkané. Z hlediska prevence ma vyznamny vliv i télesna hmotnost. Jak vyrazna
podvaha (tzv. kachexie), tak obezita pfispivaji ke vzniku dekubitu, poptipadé
zhorsuji jeho hojeni.
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PODVYZIVA NEMUSI BYT VIDET

Podvyziva (malnutrice) predstavuje zasadni rizikovy faktor

pro vznik dekubitu. Jedna se o stav vznikly z nedostatku zivin
potfebnych pro stavbu nebo funkci organismu. Hubenost

ale jeSté nemusi znamenat podvyzivu. A stejné tak i Clovek

s normalni vahou, nadvahou nebo i obezitou muze trpét
podvyzivou. V SirsSim smyslu slova se totiz jedna i o nedostatek
vitaminu nebo mineralnich latek, ke kterému muze dochazet
napfriklad pfi pfilis jednostranné, chudé stravé. V uzsim smyslu
pojem podvyziva ukazuje na nedostatecny prijem bilkovin

a energie z plnohodnotné stravy, ktery je Castéji spojen s nizsi
télesnou hmotnosti.

SNIZOVAT HMOTNOST NEZNAMENA
OMEZIT PRISUN DULEZITYCH ZIVIN

U znacného poctu osob po poranéni michy je zadouci re-
dukce télesné hmotnosti, a to nejen pro eliminaci zdravotnich
komplikaci (cukrovka 2. typu, vysoky krevni tlak ad.) a zlepseni
¢i udrzeni sobéstacnosti, ale také za ucelem snizeni rizika
vzniku dekubitu. Vy$§i hmotnost totiz zpusobuje vétsi tlak na
kuzi stlacenou mezi podlozkou (vozikem, posteli) a kostmi.

Avsak tim vhodnym prostfedkem pro zhubnuti rozhodné neni
pfisna redukeni dieta hranicici s hladovkou. Snizovani hmot-
nosti nesmi vést k nedostatenému prijmu latek nezbytnych
pro dobry stav pokozky a spravné fungovani celého organi-
smu. V jidelnicku maji v potfebném mnozstvi zUstat zdroje
véech hlavnich zivin — sacharidu (zitné a celozrnné pecivo,
brambory, ryze a dalsi pfilohy, obilné vlocky), bilkovin (mléko
a mlécné vyrobky, maso, vejce, lusténiny) a tuku (rostlinné
oleje, ofechy, semena), v kombinaci s ovocem a zeleninou.

Je tfeba uprednostnit kvalitu pfed kvantitou. Tedy prvni po-
lozky v jidelnicku, které je vhodné pfi snaze o hubnuti omezit,
jsou alkoholické a slazené napoje a dale predevsim tucne
potraviny, at uz uzeniny (saldmy, parky, pastika), tu¢né syry

(s vice nez 40 % t. v s.), nebo smazena jidla, chipsy, tycinky,
solené ofechy ad. U nékoho mohou prebytek energie vytvaret
take sladkosti, susenky Ci moucniky. To jsou vsechno potra-
viny, které v naSem jidelnicku nepotfebujeme a mély by tvorit
jen jeho minoritni ¢ast.

ZAKLADNI FAKTORY Z OBLASTI VYZIVY
PRISPIVAJICi K DOBREMU STAVU POKOZKY

+ dostatecny prijem bilkovin

e dostatecny pfijem vitamint (C, E) a mineralnich latek
(zinek, selen, hof¢ik, vapnik)

* dostatecny pitny rezim
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Bilkoviny

Bilkoviny maji v organismu mnohé funkce, ale s ohledem na
problematiku dekubitl je tfeba zminit pfedevsim to, ze pred-
stavuji zakladni stavebni hmotu celého téla, tvori svaly, tkané

i organy. Jejich dostatecny pfijem zabranuje ztraté télesnych
bilkovin, a tim i snizovani mnozstvi svalové hmoty a zhorSova-
ni stavu kuze. Bilkoviny jsou slozeny z aminokyselin. V souvis-
losti s hojenim ran a lécbou dekubitu je stézejni aminokyseli-
nou arginin, ktery zlepSuje syntézu kolagenu a pruznost rany,
zaroven podporuje tvorbu novych bilkovin v organismu, ¢imz
se podili na hojeni jiz vzniklého kozniho defektu. Dulezita je
také role bilkovin v podpofe imunitnich procesu, jelikoz kozni
réana je nachylna k rozvoji infekce, coz lécbu zpravidla vyrazné
komplikuje.

Bilkoviny:

*  jsou stavebnim kamenem svalu, tkani a organda,

»  hraji dulezitou roli v syntéze kolagenu,

e zabranuji ztraté télesnych bilkovin — ztraté svalove tkané

a zhorSovani stavu pokozky,
»  podporuji ¢innost imunitniho systému.

Doporucéeny denni pFijem bilkovin pro zdravého dospélého
¢lovéka je priblizné 1 gram na 1 kilogram télesné hmotnos-
ti. Pri lécbé dekubitu muze byt tato potreba i vyssi, zpravidla
1,2-1,5 g/kg/den, to by viak mél posoudit osetfujici lékar
nebo nutri¢ni terapeut. Potfebné mnozstvi bilkovin je tfeba
vztahovat k optimalni télesné hmotnosti. U osob po poranéni
michy je to vaha odpovidajici BMI* 18,5-22,9. Tedy napriklad
pro zenu vazici 60 kg je potrebny prijem bilkovin priblizné

60 g na den, pro muze s hmotnosti 80 kg je to 80 g bilkovin
na den. Orientacni mnozstvi bilkovin v nékterych potravinach
je uvedeno v tabulce na vedlejsi strané.

Vyznamné zdroje zivocisnych bilkovin (+ zinku,
selenu, hofciku, vapniku)

*  maso, ryby

* vejce

¢  mléko a mlécné vyrobky

Vyznamné zdroje rostlinnych bilkovin (+ zinku,
selenu, horciku, vitaminu C)

e lusténiny (¢ocka, hrach, cizrna, fazole)

e soOjové boby a vyrobky z nich (tofu, tempeh, miso)

e seitan (ndhrada masa ziskana z pSenicného lepku)

e quinoa (neboli merlik chilsky, obilovina neobsahujici
lepek)

e tmavaryze

e pohanka

e pSenicné klicky

e ofechy (vlasské, liskové, mandle, kesu, para a dalsi)

e semena (dynova, slunecnicova, Inéna, konopna a dalsi)

Obsah bilkovin ve vybranych potravinach

libové maso syrové (100 g) 20 g platkovy syr 30 % t. v s. (4 platky/100 g) 30g
Sunka od kosti (4 platky/100 g) 20g cottage syr (150 g) 16 g
treska syrova (100 g) 159 tvaroh polotu¢ny (150 g) 159
tunak v konzerve (80 g) 18 g jogurt bily (150 g) 69
vejce (2 ks, 100 g) 129 jogurt recky 0 % tuku (150 g) 159
¢ocka varena (200 g) 18 g olomouckeé tvaruzky (100 g) 28 g

(Zdroj: www.kaloricketabulky.cz)

*BMI (body mass index, index télesné hmotnosti) — jedna se o nastroj vyuzivany pro hodnoceni hmotnosti ve vztahu k vysce. Vy-
pocet: BMI = hmotnost (kg) / vyska (m?). Normalni hmotnost je definovana rozmezim BMI 18,5-24.,9, u osob s misni lézi je hranice
posunuta na 18,5-22,9.

Kolagen

Bilkovina, ktera je zakladni stavebni hmotou pojivovych

tkani, tedy vaziva, kuze, chrupavky, kosti. Tvori 25-30 %

vSech proteinu v téle savcu. Existuje cela rada typu kolagenu,
predstavuje 90 % kolagenu v organismech, je pfitomen v po-
kozce (kde zabezpecuje jeji elasticitu), chrupavkach, slachach,
kostech a zubech.

Kolagen je vytvaren v nasem téle. Pfimym zdrojem kolagenu
ve strave jsou masoveé vyvary z kosti a chrupavek a aspiky. Pro
tvorbu kolagenu je potom potrebny dostatecny pfijem masa,
ryb, vajec jako zdroju aminokyselin, spole¢né se zdroji vitami-
nu C, zinku a médi. Lze ho dodavat i formou doplriku stravy

s obsahem bioaktivniho hydrolyzovaného kolagenu, Casto

v kombinaci s vitaminem C.

Vitaminy a mineralni latky

Zinek

Zinek hraje klicovou ulohu v tvorbé kolagenu. Stimuluje
novotvorbu povrchového kozniho epitelu a regeneraci tkané.

Pusobi jako antioxidant. Zdroje ve stravé: maso, ryby, lusténi-
ny, ofechy, obiloviny.

Selen

Selen je predevsim vyznamny antioxidant. Také prispiva k dob-
ré funkci imunitniho systému. Zdroje ve stravé: maso, ryby,
ofechy, semena, houby, obiloviny.

Vitamin C

Vitamin C je nezbytny pro tvorbu kolagenu a pusobi jako
antioxidant. Zdroje ve stravé: Cerstvé ovoce a zelenina, bram-
bory.

Vitamin E

Vitamin E je dulezity antioxidant. Zdroje ve stravé: rostlinné
oleje, obilné klicky.

Pitny rezim

Télo dospélého clovéka je tvoreno vodou z 55-60 %. Voda
plni v naSem organismu fadu funkci. Télesné tekutiny vytva-
feji vnitini prostredi, ve kterém voda slouzi jako rozpoustédlo
raznych latek a také transportni médium. Diky vodé jsou ziviny
dopravovany do bunék a z nich jsou naopak odvadény od-
padni latky, které je tfeba z téla vyloucit. Voda je nezbytna pro
termoregulaci, tedy udrzovani optimalni télesné teploty. Slou-
zi také jako prostredi pro veSkeré chemické reakce probihajici
v téle a jsou na ni zavislé procesy, jako je traveni a vstrebavani
zivin, ale i vyluCovani. Dale na dostatecné hydrataci zavisi

i stav a spravna funkce kuze a sliznic. Jako minimalni denni
pfijem tekutin lze stanovit 1,5 | Cisté vody, vétsina dospélych
ale potrebuje spise 2 litry tekutin nebo i vice, podle télesné
konstituce, rocniho obdobi a fyzické aktivity. Pfi nedostatec-
ném pfijmu tekutin dokaze organismus s vodou hospodafit

a pouzije ji pfedevsim tam, kde je zivotné nezbytna. To vSak
neplati pro hydrataci pokozky, tam organismus muze na vodeé
tzv. usetfit, coz sice nevede pfimo k ohrozeni zivota, ale pro
spravny stav a funkci pokozky je to kritickeé.
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Zdroj:

JESTE K DEKUBITUM

text: Zderka Faltynkova, specialistka spinalni problematiky CZEPA

Nejcastéjsi oblasti vzniku dekubitt

u vozickaru po spindlnim traumatu jsou
sedaci partie, proto oznacujeme deku-
bitus jako prosezeninu. Ta muze byt
objevena vcas, protoze je otlak, zarudlé
misto ¢i puchyr vidét pfi prohlidce
kostrce, sedacich hrbolu nebo oblasti
kycelnich kloubu (predilekcnich mist).
V takovém pripadé lze dalSimu zabranit
odlehc¢enim postizeného mista.

AvSak prosezeniny mohou vzniknout

i takzvané z hloubky. Jejich pficinou
byva kombinace tlaku a stfizné sily
(vznika pri soucasném pusobeni tlaku
a tfeni, napf. pfi podklouzavani panve
pfi Spatné nastaveném sedu na voziku).
Takovy dekubit bouchne jako sopka,
absces s hnisavym obsahem se musi
provalit ven. Rana byva hluboka, lécba
c¢asove narocna. Pokud spravna lécba
spolu s rezimovymi opatrenimi nejsou
aplikovany vcas, muze se rozvinout
dekubitalni sepse a vozickar muze

v dusledku ,dekubitalni katastrofy”

z nadhrani¢nich dekubitt zemfit.

Ceska asociace paraplegikt — CZEPA
prubézné zaznamenava zadosti klientu
0 pomoc pri feSeni zivot ohrozujici
situace souvisejici s dekubity. Tito lidé
s nadlimitnim dekubitem museji byt
hospitalizovani na chirurgiich nebo
oddélenich nasledné péce, kde obvykle
nebyva dostatecné vyskoleny personal,
i nékolik mésicu. Spinalni jednotky jsou
urceny pro nove pacienty a mohou

tak hospitalizovat pouze maly pocet
pacientd s dekubitem.

» www.dekubity.eu

» Munoz N., Posthauer M. E,, Cereda E. et al. The role of nutrition for pressure injury prevention and healing: the 2019 international clinical practice

Z jednoho z dotaznikovych Setreni
CZEPA, kterého se v roce 2019 zucast-
nilo dvé sté sedmdesat dva jejich clend,
vyplynulo, Ze ve stejnou dobu potre-
buje byt hospitalizovano s nadlimitnim
dekubitem tficet sedm osob, dale ze
60 % klientd ma zkusenost s vaznym
dekubitem a alarmuijici byla i primérna
doba lécby dekubitu doma, ktera byla
dva roky (od deviti mésict po deset
let), prumérna doba pobytu v nemoc-
nici kvuli lé¢bé dekubitu pak byla vice
nez Ctyri mésice.

CZEPA proto jiz nékolik let usiluje

0 zalozeni specializovaného pracoviste
pro lé¢bu dekubitt u spinalnich paci-
entdy, tzv. centrovou péeci — dekubitalni
jednotku. Jiz probéhlo nekolik jednani
na ministerstvu zdravotnictvi, na konci
roku 2022 byl na toto téma usporadan
Kulaty stul za ucasti zastupcu minister-
stva zdravotnictvi, primaru spinalnich
jednotek z Prahy a Liberce, primare
plastické chirurgie Fakultni nemocnice
Kralovské Vinohrady a zastupcu skupi-
ny Terciarni péce pfi Ceské spole¢nosti
pro misni léze (zastupci CZEPA, Centra
Paraple a ParaCENTRA Fenix).
Prabézné probihaji dalsi jednani a na-
vazovani spoluprace s riznymi subjekty
a institucemi a podilime se na projek-
tech, které nam v nasem usili podpo-
fit prevenci i lé¢bu dekubitt mohou
pomoci.

guideline recommendations. Adv Skin Wound Care 2020 Mar; 33 (3): 123-136, doi: 10.1097/01.ASW.0000653144.90739.ad.
» Workshop zdravi — prezentace Centra Paraple
» Zdravotni stav a informovanost u klientt po poskozeni michy — poster Centra Paraple
» Prevence vzniku dekubitt a poskozeni kiize, Magazin Paraple, duben 2021
» OSetfovatelsky postup: Prevence vzniku dekubitti a péce o dekubity, dokument Centra Paraple

T E-MA

S DEKUBITEM-DIRU
DO SVETA NEUDELAS

text: David Lukes, feditel Centra Paraple

Prolezenina, dekubitus: Rana;ktera muze
vzniknoutkvalirporuseni klze treba, prifpresunu,
nebo i skryta-hrozba, ktera seklube zevnitr.

Poprve jsem dekubit vidél pred vice nez dvaceti
lety na jipce, kde jsem lezel po skoku do vody.
Tehdy nebyl muj, ale kolegy vedle na lbzku,
ktery byl spi$ ve vegetativnim stavu. Pfremyslel
jsem, jestli ho'ta prolezenina boli, protoze vypa-
dala hruzostrasné.

Stani¢ni sestra tenkrat uplné Silela z kazdého
poruseni kuze, které se na oddéleni objevilo.
Polohovat se muselo pravidelné, i kdyz chybéli
sanitari a nelezeli tam zadni ,drobecci”.

Chapal jsem, proc je stani¢ni nastvana, ale
vUbec mi nedochazelo, ze v ohrozeni jsem i ja.
Z jipky jsem na chvili putoval na rehabilitaci do

Motola, kde jsem spise lezel a cvicil, a potom
hura na nékolik mésict do Kladrub. Tam uz jsem
travil nékolik, ne uplné malo, hodin denné na
vozejku.

Kdyz jsme jednou s kamaradem, kterého jsem
poznal béhem pobytu a uz byl néjakou dobu na
vozejku, popijeli, koukl na mé a fekl: , Ty sedis
bez roha (tenkrat se timto pojmem pojmenova-
valy vSechny podsedaky, protoze jiné nez ty od
firmy Roho, tady témer nebyly)?” Ja mu na to

.Tak to jsi teda odvaznej,” uzavrel nasi debatu.

Vibec jsem nemél tuseni, co je na tom za
odvahu, ale nijak jsem po tom nepatral. No a za
par tydnu jsem si ,vysedel” dekubity na obou se-
dacich hrbolech a musel jsem zacit odlehcovat.
Bylo to neprijemné. Mél jsem je pomérné hlu-
boké, tekl z nich hnis, a vazné mi hrozila jejich
plastika. Jen jsem tehdy musel ¢ekat, az bude

po lété, protoze na plastické chirurgii v Motole
méli naplanované malovani.

Do nemocnice se mi opravdu nechtélo, hos-
pitalizovat se nechavam, jen kdyz uz to proste
jinak nejde. Mozna tehdy zapracovala psychika,
ale docela urcité mi velmi pomohl muj bratra-
nec, ktery mi pomahal a peclivou denni péci
se nam meé dekubity podarilo zahojit. Mél jsem
obrovske Stésti, kterému nevérili ani doktofi.

Od té doby jsem jako princezna na hrasku. Mé
sedaci hrboly mi umozni sedét na nécem tvrd-
$im pouze chvilku a potom uz mi vegetativnimi
projevy (pocenim, mrazenim) davaji najevo, ze
chtéji zase pékné odlehcit.

Nasledné jsem zazil jesSté dekubit na paté, které-
mu predchazel jen maly puchyr, a také néko-
likrat v sakralni oblasti, zejména po Spatnych
pfesunech na toaletu nebo do sprchy.

Za dobu, co jsem na vozejku, jsem se naucil
dobre vnimat své télo. Takze poznam, kdyz mé
nékde néco tlaci nebo ze jsem se treba Skrabl.
Nékdy je v8ak ruznych bolesti tolik, ze si je pletu
s neuropatickou bolesti. Urcité ale plati, ze je
dobré, aby vas nekdo, alespon pohledem, pra-
videlné kontroloval, protoze i kdyZ se snazite,
vsude si prosté nevidite.

A urcité také vénujte pozornost nahlym zmé-
nam zdravotniho stavu — teplot€, nevolnosti
nebo zminénym vegetativnim signalum. | kdyz
své télo necitime, je porad nase a meéli bychom
se o néj starat co nejlépe. Protoze na Spatnou
péci lze zemrit i ve 21. stoleti.
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JAK PETR K DEZUSITY,

B  PRISEL
© DEZUBITECH S TOLI
DOTRESITM ODLENCZHIMW

text: Alena Samcova, Magdalena Svobodnad, fyzioterapeutky Centra Paraple,
Petra Lastuvkova, vedouci useku fyzioterapie Centra Paraple,
Petr Hubalovsky, instruktor nacviku sobéstac¢nosti Centra Paraple
foto: Lukas Klingora

Cav, tak
jsem tady!

Ahoj, co je
novyho?

Odvéerejska mé stradné boli
rameno, mizes mi na to
kouknout?

Jasné, sundej si
triko a pfeskoé

si na lehatko. Co to tv mas
na zddech za

flek?

Zatimco se Petr PFesouvd,
Madla si véimla néZeho
podezfelého.
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y
/ Aha, radsi \

zkontroluju,
jestli toho
nemas vic.

To vibec
nevypada
dobfe!
Nevim, jen jsem
véera sedél celej
den ve vozikv, tak
jsem se moZnd

\ trochv otladéil.

Vig, co je to dekubit
a jak mize byt
nebezpeény?

Hmm, to mivaji
stary lidi, kdyZ
lezej dlovho
v nemocnici...

Dekubit neni £adna
legrace! Je potieba
abys...

Petr Madlina slova nebere vibec vainé.
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Vi§ co, neni ti dobFe,
mas vétsi spazmy, ja ti ’
to radsi zkontroluju. Tak jak to tam

Jojo. Mbze$ vi mi
radsi kouknout na
to rameno?! vypada?

Co jsi délal? Mas to
mnohem hor$i nez
minule!

Asi jsem
to trochv
podcenil.

Odlehéovéni! Kontrola
koze! Mazani! Pohyb!
VSechno jsem ti to
. Fikala. Dodrioval jsi moje
Rameno je po ; doporuéeni?
minvly terapii |
dobry.

Ale je mi néjak
divné a mém
hrozny spazmy!

A co ty fleky,
ktery jsem ti Nevim, to
nasla?! jsem nefesil.

MOze$ mi prosim
znowv vkazat, jak
na to?




Inspiraci na spravné
cviéeni mfzes
ngjit v broZurce*,
kterou pfipravili na
“spindlce" v Motole.

*ZATIZENI v ODLEHCENI ANEB CVICENI S DEKUBITEM - brozurv pFipravil kolektiv
fyzioterapevtd Spindlni jednotky Fakultni nemocnice Motol a najdete ji na
https://www.fnmotol.cz/wp-content/vploads/zatizeni-v-odlehceni.pdf.



https://www.fnmotol.cz/wp-content/uploads/zatizeni-v-odlehceni.pdf
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A ono se to vlastne naramneé hodi, protoze o

text: David Lukeé,-'feditél.

dekubiti. Humor je zase odlehcemm vaznyc '



TE M A

umorem se z ruznych uhld pohledu zabyva mnoho
definic i mnoho védcu. AvSak ani blizci Casto nejsou
schopni se shodnout, zda je néco zabavné, jestli se

takovy vtip hodi a neni uz za hranou, nebo dokonce zda to
vubec vtip je.

Rad bych proto upozornil na fakt, Ze nasledujici text obsahuje
i humor, ktery nemusi chutnat kazdému. Cteni dalsich fadku je
tedy jen na vlastni nebezpedi.

Humor je soucasti mezilidskych vztaht od nejutlejSiho véku.
Slouzi k pobaveni ¢i rozveseleni, ale ¢asto se stava uzitecnou
formu komunikace ve vaznych situacich. Urc¢ité si vzpomenete
na chvile, kdy jste se chtéli vyhnout konfliktu a situaci odleh-
¢ili pouzitim vtipného komentare tak, abyste neohrozili vztah

s osobou, se kterou jste se do dané interakce dostali. Nemy-
slim, ze jde vzdy o nejvhodnéjsi formu feseni. Protoze i kdyz
muzeme konflikt vnimat negativné, jeho Uspé&snym zvladnutim
nasledné ziskame benefity, které nam vtipné poznamky spis
neprinesou.

~Pane doktore, ja vim, Ze dekubit je
dira do téla, a ne do svéta.”

Pomoci humoru muzeme jemnéji sdélit i nepfiznivé ¢i zneva-
zujici zpravy, které by nemusel pfijemce ve vaznéjsi podobe
dobre pfijmout. Humor také casto pouzivaji lidé, kterych se
tézké zpravy osobné tykaji, a délaji si tak legraci sami ze sebe.

Kdy pouzit vtip ¢i zabavnou formou odlehcit situaci? To by
mél vyhodnotit ten, kdo se pro takovou formu komunikace
rozhodne. Humornost urcité udalosti by vsak méla byt posu-
zovana také podle svych dusledku.

Doktor na jipce k pacientovi

PO urazu patere:

~Nebudu chodit kolem horké kase
a vy uz nebudete chodit vubec.”

Humor urcité nemusi slouzit pouze k pobaveni i citlivému

sdéleni pravdy, ale i k zesmésnovani, posméchu a urcité doka-

Podle vyzkumu Amy M. Bippusové a kolektivu z roku
2012 — Humorné odpovédi na stiznosti mezi lidmi:
Vliv stylu humoru a neverbalniho projevu (https://

psycnet.apa.org/record/2012-14226-005), byly

manzelskym a partnerskym pardm poustény urcité vi-

deonahravky. Partnefi méli nasledné urcit, kdy oni sami
Ci jejich partner v debaté pouzili humor.

Pouze ve tretiné pfipadl panovala mezi pary shoda na
tom, ze dana situace byla humorna. To znamena, ze
v nasem pfirozeném prostredi se ani s nejblizSimi lidmi
neshodneme na tom, co vlastné humor je.
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ze byt i nepfijemny, agresivni, kruty a muze byt prostfedkem,
jak nékoho k nécemu donutit.

HUMOR LECI

Jak fika staré ceske pfislovi ,nhumor je kofenim zivota“. A nejen,
ze nam zivot dokaze hezky okofenit, take je podle nejedné
studie doslova blahodarny. Kdyz zazijeme néjakou humornou
situaci nebo treba slySime vtipnou anekdotu, zasméjeme se
nebo se alespon usméjeme a vnitiné se nam udéla lépe. Télem
projede uvolnéni napéti, upozadi se obavy ¢i problémy a citi-
me vinu odleh¢eni.

Prostfednictvim humoru jsou i lidé s poskozenim michy
schopni povznést se nad svym stavem a ziskat nadhled nad
svizelnou situaci. To ale neznamena, ze s ni museji byt srov-
nani. Casto jde jen o obranny mechanismus a neni to vyzva
k tomu snazit se byt na dané téma vtipné&jsi.

Emoce vyvolané humorem pozitivhé pusobi na psychicky,
fyzicky, intelektualni i socialni vyvoj jedince. Humor, potazmo
sdilené veseli, podporuje mezilidské vztahy. Prozivané emoce
umoznuji ¢loveéku vzdalit se od problému, ziskat nahled a tim
i jiny pohled a pfistup k zivotu.

MA MIiT HUMOR HRANICE?

.Jo neni vtipné!” Véta, kterou nejcastéji uslysite od toho, kdo
vam bude chtit nastavit hranice humoru. Ja si myslim, ze
humor by hranice mit nemél, a to ani v téch nejdelikatnéjsich
tématech. ProtozZe je to pofad humor a jeho prostfednictvim
dodavame odlehc&eni i tém nejtézsim situacim. Méli bychom
ale urcité respektovat publikum, které nas humor konzumuje.

A tim nemyslim profesionalni bavice. Mozna si vzpomenete na
nedavna vystoupeni Stépana Kozuba, ktery dvakrat vyprodal
prazskou O2 Arénu. Jesté nékolik tydnu po jeho vystoupeni se
rozebiralo, co vse si dovolil a kde je vlastné hranice humoru.
Ale ta hranice v tomto pfipadé prosté neni, a kdo na vystoupe-
ni Sel, mél predpokladat, ze se béhem hodiny a pul bude citit
alespon jednou urazeny, pokud tam nejde s tim, ze jde vzdy

o humor.

Je mi jasné, ze bude mnoho lidi, ktefi nebudou s mym nazo-
rem souhlasit a budou pripominat nevhodnost rasistickych Ci
xenofobnich vtipu, vtipd na téma déti, postizeni i napf. na
holocaust. Jde vSak o to, Ze je to humor, ktery neni mysle-
ny vazné a neznevazuje danou vec, a nékdy naopak umozni
se i na ty nejhorsi véci podivat odlehCené a neprozivat tolik
vSechny hrlzy, které zivot a zejména lidé pfinaseji.

J~Vrati se postizené dité z letniho tabora
a ukazuje otci diplom za prvni misto
v taneéni soutézi.

Otec pohladi synka po vlasech a pta se ho:
~Tak ty jsi tancoval?”

Syn odpovi: ,Nééé, ja jsem si jen Sel pro ¢€aj.”
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SZ & TMBK
»3nad neni nutné hned palit

o

Neodlehcis, dobre nelécis,
na jare nezasejes

Pohledem aktualné nastavovaného (hyper)korektniho vyjadro-
vani ale neni laskavym ani humor pana Svéraka, ktery spolecné
s Ladislavem Smoljakem otiskl do divadelnich dél pojedna-
vajicich o Jarovi Cimrmanovi. V paméti mam tfeba postavy

ze hry Zaskok, kde mimo zvédavého invalidy Jirky Karaska je
napfiklad feC i o praotci Cikanovi. Vubec to nepisi kvuli tomu,
ze bych na tom chtél cokoli ménit, ale kvuli pochopeni, ze

Ceskéa spolednost pro misni léze (www.spinalcord.cz) varuje

Marek (49) si pfi presunu odrel hyzdi.
»Musel“ ale do prace, neodlehgil,

neprevazoval, dekubit se vyznamné
zhorsil. Do prace a k normalnimu Zivotu
se vratil az za dlouhé 2 roky.

V soucasné dobé je z pohledu hyperkorektnosti stale vice té-
mat postaveno mimo moznost délat si z nich legraci. Ale i pres
vSe vySe uvedené je dobré vyhodnotit mozny dopad humoru,
ktery pouziji. Typickym pfikladem muze byt utok na pafizskou
redakci satirického ¢asopisu Charlie Hebdo, ktery si v roce
2015 vyzadal dvanact mrtvych a deset zranénych. A pfitom $lo
.jen" o karikaturu proroka Mohameda.

Nastavovat hranice v humoru ani dost dobre nejde a ani nelze
pouzivat oznaceni, ze je néjaky humor vlidné&jsi a jiny zase
tfeba Cerngjsi. Kdyz jsem si délal reSerSe k tomuto clanku,
zadal jsem vyraz laskavy humor, ktery je velmi Casto spojovan
s jednim ze zakladatelu Centra Paraple a jeho Cestnym prezi-
dentem Zdenkem Svérakem.

Zajimalo mé&, zda ma laskavy humor né&jakou definici. Vyskocil
na mé nadpis rozhovoru s Tomasem Brinkem, alias TMBK, kde
napsal, ze laskavy humor povazuje za nejhorsi.

.UpIné nejhorsi na svété je laskavy

humor. Pak mu chybi vtip.”

TMBK, CASOPIS MARKETING & MEDIA, ZARI 2021
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hranice humoru zkratka muzeme mit kazdy nékde jinde.

John Cleese, jedna z tvari komické skupiny

Monty Python, o woke kulture:

~MuzZete néco vytvaret a nasledné to
kritizovat, ale nemuzete to délat soucéasné.
Takze pokud se obavate, Zze nékoho urazite,
a neustale myslite jen na to, nebudete
moc kreativni. V tomto sméru to ma na
zabavu podle mé katastrofalni dopad. Kdyz
pujdete na republikansky sjezd, na kterém
budete vypravét protidemokratické vtipy,
dostanete velmi dobrou odezvu. Pokud
budete vypravét protirepublikanské vtipy,
dobrou odezvu nedostanete, takze budete
muset svoje vtipy trochu prizpusobit
pro dané publikum. To k tomu prosté
pat¥i. Kdyz vS§ak navstivite svou babicku,
nezaénete ji vypravét vtipy o sexu. Ne
proto, Ze by to bylo nezakonné, ale proto,
Ze se to zkratka neslusi.”

Uplny mistr v posouvani hranic humoru byl americky komik
a herec Andrew Geoffrey Kaufman (zkracené Andy Kauf-
man), ktery se sam za komika nepovazoval. Rikal o sobg, ze je

zo Anesdzweuzas mmm — yaw :foipz

foto: Andy Kaufman, The Independent

song and dance man. Jeho absurdni vystoupeni a vtipy mély
takovy dopad, ze mu nékteri jeho fanousci neuvérili ani jeho
onemocneéni rakovinou a smrt a dodnes véfi, ze je Andy jesté
nazivu. O komikovi natocil krasny film Man on the Moon Milo$
Forman, hlavni roli v ném ztvarnil Jim Carrey.

ANDREW GEOFFREY KAUFMAN

Andy Kaufman (alias Tony Clifton
nebo Baji Kimran) se narodil 17. ledna
1949 v New Yorku. Jeho rodice,
Stanley a Janice Kaufmanovi, byli
Zidé. Vyrustal v méstské ctvrti Great
Neck na Long Islandu. S herectvim
zacal jiz v sedmi letech, v osmi vys-
tupoval jako bavi¢ na détskych vecircich. V prubéhu
puberty se zacal uzavirat do sebe. Misto toho, aby si
hral s ostatnimi détmi, byl ve svém pokoji a predstavo-
val si, ze uvadi svou vlastni zabavnou show. Vystudoval
Graham Junior College, kterou dokoncil v roce 1971.

V prosinci roku 1983 lékari Andymu Kaufmanovi dia-
gnostikovali rakovinu plic. Oznamili mu, ze neni zadna
nadeje, ze by se mohl vylécit. Zemrel v Los Angeles
16. kvétna 1984 ve véku triceti péti let.

Andyho role:

» Cizinec (pouzivanim ciziho pfizvuku imitoval
znamée osobnosti jako napriklad Elvise Presleyho,
Richarda Nixona, nebo Meestera Cartera)

e Latka Gravas (role mechanika u taxisluzby, kterou
Andy, stejné jako obecné sitkomy, nemél rad)

» Tony Clifton (barovy zpévak, za kterého nékdy
prevlékal i svého bratra nebo pritele)

e Wrestler (bojoval zasadné se Zenami)

Humor nam také Casto nastavuje zrcadlo doby, ve které
Zijeme, coz mlUzeme pravidelné zaznamenavat tfeba v ame-
rickych seridlech The Simpsons nebo tfeba v ostfejsi verzi

v South Parku.

RESPEKTUJME SE, IDEALNE | S HUMOREM

V Zivoté se déje mnoho nespravedlivého, co nam neprijde fér.
Nebojujme viak proti tomu ni¢enim humoru nebo vymezo-
vanim jeho hranic. Je urcité nezbytné se postavit za rovna
prava vsech, chranit mensiny a nedovolovat projevy nasili. Ale
stejnou péci bychom na druhé strané méli dati humoru, i kdyz
konkrétné nam néco nemusi pfipadat vubec vtipné.

Respektujme se navzajem, se vSim vSudy, tedy i s humorem,
ktery si muze brat na paskal i ta nejtézsi témata. @.

PREY SE V CHig
DEJOU ZAZRpKy .
KAMOS TAM PRy IFL
NA VOZEIKU A VRR-
JIL SE BEZ NEJ.

Vite, nad éim premysli vozickar,
kterému chybi pulka téla?

Jestli jeho syn bude cely tatinek.

dey de| ay] 4Asoy ni :foipz

dey dej syl ‘ApiH 1eYdIW :0ipz
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SIMPLY CLEVER
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ULEZITA JE PR
BODA A KREA

I text: David Lukes, reditel Centra Paraple

#’ / foto: Adéla Bellini, archiv Yemi A.D. a Davida Lukese
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Kdyz byla@zn ena vyprava japonského miliardare Yusaku Mae rakete
SpaceX a bylo zverejnéno, ze se historicky prvniho civilnihe letu k Mésici
s nazvem dearMoon zucastni i cesky umeélec Yemi A.D,, zkusﬂ*&em mu napsat
a pozadat ho o rozhovor. Velmi ochotné mi vysel vstric, a tak jsem mél moznost si
jedno unorové rano povidat s druhym Cechem, ktery se podiva do vesmiru.

Na rozhovor jsme méli jen pul hodiny, protoze Yemi potreboval byt za necelou
hodinu zase nékde jinde. Jesté skoro ani nesedél a uz vypravél o Moonshot

] 9 @& ) - —y el WA Platform a aktualné pripravovanych Moonshot Awards.
Objevte svét SKODA Handy a uzivejte si naplno benefity pro drZitele prakazii ZTP a ZTP/P. NejenZze si u nas poridite viz za 0 x?u . £ 9 5 y . B ] p i
cenu, ale také si ho miZete nechat upravit na miru prostfednictvim partnerskych firem APl CZ ¢i HURT. Také vam pomuzeme se zadosti Puvodné jsem mél v planu se vice ptat i na jeho bohatou uméleckou kariéru, ale

o statni pfispévek. Mame pro vas pfednostni servis a vyhodnéjsi ceny nahradnich dilii a pfisluSenstvi. Informujte se v autorizovanych vsechno, co se mu déje tady a ted je tak silné a je toho tak plny' ze jsme se k tomu
centrech SKODA Handy na moZnost predvadéci jizdy nebo zap(jceni vozu se specidlni Gpravou na ruéni fizeni. ani nedostali Mysh’m 36 to vﬂbe. nevadi @ ze nas rozhovor byl presné takovy
jaky mél byt. .

v

Welcome to SKODA
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Naplno bez bariér s programem SKODA Handy

www.skoda-handy.cz ®
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YEMI A.D.

Cesky multidisciplinarni tviirce s nige-
rijskymi kofeny zacal svou kariéru jako
tanec¢nik a choreograf. Dnes pusobi
pfedevsim jako kreativni producent

a rezisér.

Jako mlady se vydal hledat zkuSenos-
ti do USA a po svém navratu zalozil

v roce 1999 JAD Dance Company

— seskupeni Ceskych i zahranicnich
tanec¢niku a choreografu.

ZkuSenosti z produkce a vlastni kreati-
vita jej privedly k aktivni spolupraci se

zahrani¢nimi umélci a jeho predstaveni

sklidila uspéch v mnoha meéstech po
celém sveté, od Tokia po Los Angeles.

Tvofril performance na velkych scénach

jako tfeba v americké Madison Square
Garden, na festivalu Coachella nebo
u prilezitosti predavani hudebnich cen

MTV Video Music Awards Ci pro legen-

darni Saturday Night Live.

Dnes vlastni produkéni spole¢nost
JAD Productions, kde se s uspéchem
veénuje tvorbé konceptl pro predni
svétove spolecnosti, vlastnim goodwill
projektiim i umeéleckym tvartm.

Spolupracuje s globalnimi znackami
jako Apple a Google a je spoluzaklada-
telem americké neziskoveé organizace
Moonshot Platform, ktera podporuje
mladé inovatory. Plsobi takeé v roli
Vlyslance dobré vile CR v zahraniéi,
kterym byl jmenovan v roce 2019.

V zavéru lonského roku se stal jednim
z ucastnikd projektu dearMoon japon-

ského miliardafe Yusaku Maezawy, kte-

ry z jednoho milionu uchazecu vybiral

umeélce pro Sestidenni vesmirnou cestu

kolem Mésice.

40

0O S OB NOST

Je moc hezké slyset tvé nadseni

z aktualni prace na tématu udrzi-
telnosti. Povi§ nam o tom vice? Jak
se vyvinula JAD Productions?

AD Productions (https://

jadpro.cz/) se stala servisni

organizaci pro nase nezisko-
vé aktivity, kvuli které jsme zalozili
Moonshot Platform, coz je americka
neziskovka, ktera akceleruje mladé
lidi pracujici na socialnich inovacich
a udrzitelnosti. Vénovali jsme tomu
posledni tfi roky veskerou kreativu
a praci, kterou jsme dfive investo-
vali do reklamniho pramyslu nebo
poradani akci.
Organizace, které akcelerujeme,
jsou ziskové i neziskové. Zameérné
je spojujeme dohromady, protoze
mezi témito svéty je stale velka pro-
past, kterou se snazime preklenout.
Mame ruzné kategorie, ale pfihlasit
se muze kdokoli, jehoz projekt nebo
napad naplhuje cile udrzitelného
rozvoje (SDGs).

Rozhodli jsme se, Zze to budeme dé-
lat globalné. Je to velky cil, uz délat
startup globalné je velky cil. V klasic-
kém startupu hleda clovék investory
a nabizi néjaky obchod, kdezto my
vlastné chceme délat globalné pod-
poru socialnich inovaci. Kdyz shani-
me penize, nikomu nic nenabizime,
jenom to, ze tu praci budeme délat
dobre a ze posuneme dal komunity,
zeme ¢i jednotlivé skupiny lidi.

Kde ma projekt sviij domov?

S projektem jsme zacinali v New
Yorku, coz je idealni z pohledu
zastoupeni globalni komunity. Na
druhou stranu ma New York tako-
vou svou rezistenci vici tomu, kdo
to tam zvladne. Sel jsem tam hlavné
kvuli OSN (pozn.: Organizace spoje-
nych narodu) a taky jsem citil, Ze je
spravné délat to tam. Méli jsme i va-
riantu, ze budeme v Los Angeles, ale
nakonec jsme zustali v New Yorku

a pfed Sesti mésici jsme méli prvni
Moonshot Awards. Bylo to prvni
svétoveé finale, kam se prihlasilo vice
nez tisic pét set lidi z osmdesati
osmi zemi, takze vlastné hned prvni

rok jsme ziskali zastoupeni z polovi-
ny planety.

To je opravdu velké mnozstvi pro-
jektu, jaka byla jejich kvalita?
Kvalita pfihlasek byla skvéla, tézko
jsme do predvybéru vybirali pouze
sto lidi. U tficeti semifinalistt jsme se
nestacili divit, kdo véechno a s ja-
kymi uzasnymi projekty se ucastni.
Jako pfiklad muzu uvést tfeba Ces-
kého vyherce Moonshot Idea Award
Matyase Bohacka, osmnactiletého
studenta, ktery vymyslel prekladac¢
znakove reci SPOTER, ktery pomoci
kamery v telefonu predvede libovol-
ny znak do textu. Momentalné je to
nejpresnégjsi a nejrychlejsi prekladac
znakoveého jazyka na svéte.

Jedna se pouze o technologické
projekty, které resi téma udrzitel-
nosti?

Mimo technologické projekty jsou
tam i projekty humanitarni (Moon-
shot Borderless Award a Emergency
Response Award), mezi kterymi
vyhrdla Nasreen Sheikh, ktera jako
dité utekla z otroctvi a nucenych
praci jako Sicka odévu konfekce,

a mifila na zapad. Ujal se ji mnich,
ktery ji dal vzdélani, a ona se roz-
hodla, ze vénuje svUj zivot tomu, ze
bude ostatnim pomahat dostat se
pry¢ ze stejnych podminek. Zalozila
instituci, ktera uci divky a zeny, jak
vyuzit vlastni kreativitu a ru¢ni prace
k tomu, aby se vymanily z podruci
tovaren nebo muzu, ktefi je uzurpuiji.

To je ted stfedobod mé Cinnosti, to
je to, co mé bavi. A taky si myslim,
ze je to pfiprava na to, co nas jako
spole¢nost ¢eka. Socialni inovace
neni charita, ale péce o budoucnost.
Je dokazané, ze pokud lidé maji
kvalitni vzdélani, ze se |épe chovaji

k prirodé, uméji se lépe rozhodovat
a také ze demokracie pak pfinasi
lepsi vysledky.

Nejlepsi projekty ocenite, ale co je
pak s nimi dal?

V prvni fazi vyzyvame lidi, aby nam
poslali feSeni, ale neni to vtom, ze
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vyhlasime vitéze v péti kategoriich

a tim to konci. Po zhodnoceni téch
feSeni pozveme jejich predkladatele,
poskytneme jim penize a mentorin-
govy program.

Fundraising si déldame sami. Velkou
¢asti nas podporil Avast Foundation
(v soucasnosti spolecnost GEN),
nebo Google for Startups. Dalsi
penize ziskavame od jednotlivcu

a nadaci.

Aktualné rozdélime 100 000 ame-
rickych dolaru Sesti vyhercum, ktefi
k tomu maiji po cely rok k dispo-

zici mentory. Téch mame zhruba
padesat. Potom je takovy vrchol,
ktery se bude konat ted v kvétnu,
kdy postavime akceleracni kemp

v Massachusetts, kam pfivedeme
vSech tficet semifinalistt a budeme
se jim vénovat. A ve treti ¢asti mame
tzv. Moontalk, kterym se snazime
dostat tyto lidi na globalni digitalni
jevisté, aby mohli sva reSeni verejné
predstavit a inspirovat dalsi lidi, aby
se stali soucasti jejich feseni.
Vytvorili jsme takovy ekosystém,

v ramci kterého s mladymi lidmi
opravdu pracujeme. Chceme oslovit
milion mladych lidrt po celém své-

o

té, abychom mohli s problematikou
SDGs pohnout. Diky tomu jsme za-
ujali jak OSN, které s nami jedna, tak
i starostu New Yorku, ktery s nami
otevrel diskusi, ze by takovy akcele-
rator chtél pro New York City.

Tento projekt je uréeny pro mladé
lidry. Jaka je tedy vékova hranice?

Ano, projekt je ur¢eny pro mla-

deé lidry a inovatory. Myslim si, ze
je Skoda, ze ve spolecnosti neni
mladym lidem davan dostatecny
prostor. Vétsinou si je korporace Ci
nevladni organizace pozvou, aby to
néjak vypadalo, ale ze by opravdu
poslouchali jejich nazory a napady
a davali jim Sanci, aby ménili bu-
doucnost spolu s nami, to se uplné
nedéje.

Vékova hranice, kterou jsme stano-
vili, je od patnacti do triceti let. Pro-
toze naptiklad u nas v Cesku to ma
jinou definici nez v Africe nebo Asii.
Na téchto kontinentech lidé casto
dosahuji urcitych milniku, napriklad
ve vzdélani, pozdé€ji. | kulturné je to
velmi rozdilné. Rodice déti Casto
drzi doma, protoze je v jejich kulture
na prvnim misté péce o domov

a rodinu.

Vétsiné ucastniku je vice nez osm-
nact let, ale mame i ty v kategorii
mezi patnacti az osmnacti lety. Jsou
velmi duleziti a staci, kdyz jich je
nékolik, a zvednou obrovskou vinu
zajmu a motivace mezi vrstevniky.
Pripravujeme skolni turné, budeme
jezdit po $kolach v Cesku i Ameri-
ce a do toho se nam snad otevre

i oblast Indie a Nigérie. Interaktivni
seminare, se kterymi uz néjakou
dobu jezdim po svéte, jsou o svo-
bodé a kreativité.

Duvod, pro¢ spojujeme zrovna svo-
bodu a kreativitu, sméfuje k odstra-
néni historického zacykleni. Pokud
je nékdo tvurci, ale neni svobodny,
prenasi to dal a kvuli tomu se v his-
torii vSe opakuje.

Jak to presné myslis?

Jde o ponauceni z historie, ktera

se opakuje. Pred sto lety byla prvni
svétova valka, do toho byla pan-
demie Spanélské chfipky. Ted je to
jako pres kopirak. ZaCciname prvnich
sto let nového tisicileti prfekvapeni
pandemii a zaskoceni valkou, a to je
myslim Spatné.

Mladi lidé maji nejvétsi Sanci vystou-
pit z opakovani historie, ale je tfeba


https://jadpro.cz/
https://jadpro.cz/

je podpofit naslouchanim a vytvore-
nim bezpecného prostredi.

To je moc zajimavy projekt. Kdy ses
rozhodl ty, co budes délat, nebo
jesté lépe, uz ses rozhodl, co budes
délat?

Myslim si, Ze jsem se dosud ne-
rozhodl, prosté to plyne. Je to ale

v tom, ze jsem pochopil, co je pro
me v zivoté hlavni motor. Na zacat-
ku zivota bylo motorem dokazat, ze
na to mam. Okoli i sam sobé. Myj
hlavni talent byla a je kreativa. A to
jsem nejdrive nevédel. Kdyz jsem
tancil, myslel jsem si, ze je to tanec.
Potom jsem zkousel, co jiného bych
mohl délat, a uveédomil jsem si, ze
podstatné jsou dvé véci, svoboda

a kreativita. Byla to cesta, kdy se

z tisice drobnych aha momentu, po-
stavil tvar, ktery ted ma muj Vesmir.

Vzdy jsem se na svuj cil dival, jako
by byl na druhé strané reky. A ja jdu
pékné z jednoho kamene na druhy,
a kdyz néjaky kamen chybi, vezmu
si ho z feky za sebou a postavim ho

pred sebe. A pomalu jdu smérem

k cili. Ale neni to tak, ze bych si tfeba
fekl, ze budu astronaut, a cely zivot
na tom pracoval.

To jsi mi nahral a vzapéti se na to
zeptam, ale ted bych se jesté vratil
k té svobodé. Citi$ se svobodné?
Citim se svobodné. A diky tomu, ze
jsem tak moc béhem Zivota cestoval
a stravil tolik ¢asu s riznymi domo-
rodymi kulturami, pro mé svoboda
nabyla uplné jiny rozmeér.

Pocit svobody je dulezité vnimat vé-
domé, protoze tfeba v Cesku mame
dojem, Ze jsme svobodni. Srovnava-
me to s okupaci a s moznostmi po
padu komunismu, ale ve skutecnosti
nejsme svobodni.

Vera vecler jsem Cetl vyjadreni fot-
balisty Jakuba Jankta (pozn.: v uno-
ru, kdy rozhovor vznikal, se verejné
prihlasil k homosexualni orientaci).
Pravé v takovych momentech si
uvédomuiji, jak moc nesvobodni
jsme, a nejde pouze o otazky LGBT+
komunity.

V pfipadé manzelstvi stejnopo-
hlavnich paru je to stejné. Je to
zivot. A tradice a ritualy, kam spada
svatba stejné jako tfeba maturita
nebo pohreb, jsou pro lidi dulezité.
Myslim si, Ze by o né nikdo nemél
byt ochuzeny. Stejné jako by nikdo
nemeél byt ochuzeny o moznost
zalozit si rodinu, kdyz to tak prosté
citi a ma na to, aby to zvladl. Myslim
si, ze hlavni boj neni v tom, aby se
nékdo povysoval nad nékoho jiného,
ale naopak, aby se lidem prisoudila
stejna prava. Podle mé je pravo na
rodinu soucast svobody. A to, ze

v tom nékdo citi ohrozeni tradic, je
Spatné.

My mame obrovskou zodpovédnost
za to, aby kazda generace, kazdy
jeden z nas, vzala tradice do svych
rukou a rozhodla se, kterou z nich
chce prenést do dalsiho pokoleni.
Tradice neni dobra jenom proto, ze
to je tradice, protoze i otrokarstvi
bylo tradici.
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Jesté bych se vratil k v uvodu zmi-
novanému projektu cesty k Mésici,
jehoz mas byt soucasti. Pokracuje?
Ano, pokracujeme. Ted se chysta
orbitalni test rakety, kterou bychom
se méli vydat na nasi cestu.

Bude to poprvé, kdy by méla raketa
obletét zemékouli. Timto udéla
SpaceX obrovsky skok do budouc-
na a pokud to dobre dopadne, pak
tuhle raketu bude pro pfisti pfistani
na Mésici pouzivat i NASA.

Je na takovou cestu tfeba né&jaka
specialni pfiprava? A kdy se ma
uskutecnit?

Cesta byla planovana na tento rok.
Myslim si, Ze po tom testu, ktery
bude pristi mésic, se upresni Casovy
harmonogram.

Trénink bude fyzicky, mentalni

a védomostni a urcité bude probihat
nékolik mésicu, v€etné karantény.
Detaily se pomali¢ku formuiji s tim,
jak se vyviji raketa. Nejdrive musi

byt jasné, jak to celé bude vypa-

dat, a potom se to zacneme ucit
pouzivat.

Jak dlouho bude cesta trvat?

Cesta bude trvat tyden. Méla by za-
¢it v Texasu z nejnovejsino launch-
padu, potom pokracovat k Mésici,
ktery také obletime a pak se vratime
zpét. Pro srovnani vzdalenosti, vét-
Sina vesmirnych letU, které se dnes
realizuji, jsou do vysky zhruba sta
kilometru, vesmirna stanice ISS je
vzdalena Ctyfi sta kilometrd a Mésic
je vzdaleny ¢tvrt milionu mil.

Uz jenom kdyz o tom mluvi$, tak mi
to prijde neuvéfitelné. Co se v tobé
odehrava?

V kazdém okamziku od doby ohla-
Seni dodneska je to trochu néco
jiného. Kdyz jsem se o tom poprvé
bavil s maminkou, bylo to nejsilnégjsi.
Byl tam zaroven strach, kdy jsem
citil, Zze se o mé velmi boji, a zaroven
moznost dosazeni néceho uplné
vyjimeéného pro nasi rodinu, komu-
nitu, zemi. Za vSéechno Spatné, ¢im
jsme si museli projit. Nechci fikat,

ze $lo o pocit zadostiu€inéni, spise
takovou afirmaci, ze si ¢lovek musi
nécim projit, aby byl pfipraveny na
to hezké, co prijde.

Pfemyslel jsem o tom, jaky mam
pocit z toho, ze budu jeden z mala
lidi, ktefi se dostanou tak daleko.
V8echny racionalni pocity zastinuje
pocit fyzicky. Dostanes se za hori-
zont toho, co dokaze pojmout hlava
a co uz citi§ jen v téle. Mas pocit, ze
se zalknes, kdyz si predstavis, ze jsi
najednou mimo planetu. Ten visce-
ralni pocit v téle je velmi zajimavy.

A protoze jsem byl vzdycky pruz-
kumnik a mam rad dobrodruzstvi,
tak se na to velmi tésim a myslim si,
ze to bude i velmi spiritudlni zazitek,
i s ohledem na pocit blizkosti smrti.
Tésim se, Zze v takovém zménéném
stavu védomi budu mit pfilezitost
prozkoumavat a tvofit véci, které
mohou inspirovat lidi na zemi.

Rikal jsi, ze se tvdA maminka neubra-
nila strachu, coz je zcela pocho-
pitelné. Jak na tvou vesmirnou
vypravu reaguji ostatni lidé kolem
tebe?

V nasi velké roding, do které zahrnuiji
jeji africkou i Ceskou Cast, blizké
pratelé a Jaromira, mél kazdy trochu
jinou reakci, ale vSichni jsou z toho
$tastni. VSichni mi davéruji a védi,

co vSechno jsem si v zivoté vymys-
lel a odmakal. Maminka strach ma,
ale nikdy by nerekla, at to nedélam.
Myslim, Ze mi to vSichni pfeji.

Rozhovor jsme zakoncili spoleénou
fotkou. Moc dékujeme za inspira-
tivni rozhovor s astronautem, ktery
nikdy astronautem byt nechtél. @.

O N A S

LUDIA NA PRVOM MIESTE

text: Margaret Starka, manazerka firemni kultury Centfra Paraple
foto: Petr Hricko

pracujem? Dava mi zmysel
travit pomernu cast tyzdna
s ludmi z prace? Neziskovy
sektor mbéze byt vnimany
ako vyhodnejsi pre najdenie
zmyslu, no vyzvou v hom je
adekvatne odmenovanie.

D udia pracujuci pre
Centrum Paraple su
pre nas najdolezi-

tejsi a zaroven dévodom,
preco je dnes nasa sluzba
tak kvalitne rozvinuta.

Bez ludi by to v Parapleti
skratka neslo. A ¢o to pre nas
konkrétne znamena?

Do toho, z redi Cisel, starne-
me. Ako obyvatelstvo starnut
budeme. Co prindsa so sebou
témy, akymi su dolezitost predchadzat
vyhoreniu, vytvaranie podmienok pre vac-
Siu flexibilitu prace, skratené pracovné Uvazky, ski-
benie rodiCovstva s pracou a Casto aj starostlivostou
Hlavna myslienka nasej stratégie znie: "Chceme sa o starnucich rodi¢ov a iné. Opomenut nemdzeme ani
¢o najlepsie starat o tych, ktori sa staraju o druhych”.  stale zvySujuce sa naroky na zaistenie chodu bezného
Nechceme byt organizaciou, ktora prijima novych Zivota.
zamestnhancov a zamestnankyne preto, aby sa s nimi
nasledne lucila. Tato stratégia nevznikla pre problem
s vysokou fluktuaciou, ¢i z dévodu, Ze by sa vo vnutri
Paraplete nieCo dialo. Pre zjednoduSenie - nemali
sme ziaden velky problém.

Pred zaciatkom roku 2023 sme sa
zacali zamyslet nad tim, ze sa na ludi
v Parapleti zameriame viac vedome. Nasledne

zacala vznikat nova stratégia praca so zaméstnanci.

Pretoze su u nas v Parapleti ludia na prvom mieste,
budeme téma hodndt v zmysle vztahu zamestnava-
tela a zamestnanca, otvarat opakovane. Nasou prio-
ritou sa tak stava firemna kultura, ktora dava ludom
s nami zotrvat spokojne a dlhodobo. Zastavili sme sa,
Stratégia vznikla, pretoze kazdy def chceme svojim  aby sme sa rozbehli pripravenejsi.

spravanim davat najavo, o pre nas ludia znamenaju.
Zaroven by sme radi vytvorili prevenciu pred problé-
mami, ktoré zo socio-demografickych dévodov, Ci
trendov na trhu prace, firmy a organizacie maju. Jed-
nym z hlavnych, je nedostatok kvalitnych ludi. Poculi
ste uz vetu: "Nie su ludia?”. Socio-demograficky ma
Ceska republika pritom stale rovnaky pocet obyva-
telov. Co sa véak zmenilo, je pomer vekovych skupin, Zo $tatistik vieme, ze druhy najcastej$i dévod, pre¢o
ale aj uhol pohladu na slovo uspech. ludia menia pracu, su vztahy na pracovisku. Viac ako
radi pojdeme proti tejto Statistike.

Sluzba, ktoru nasim klientom a klientkam poskytuje-
me nam ukazala, ze to s pristupom k ludom robime
dobre. Podarilo sa ndm skibit spdsob akym sa k ¢lo-
veku spravame, s komplexnostou podpory a vhimania
Cloveka, jeho situacie ako celku. Tento princip vedo-
me prenesieme také medzi nas.

Uspech v praci bol pred tridsiatimi rokmi spojeny viac
s materialitou. Plat, nazov pozicie na vizitke, auto, sta-  PS: Aktualne k ndm do timu hladéame zdravotnu sest-
tus. Dnes ludia hladia na Stastie v praci z pocCetnejSich  ru/brata, socidlneho pracovnika/pracovnicku a asi-
uhlov pohladu. Jedna oblast, ktora ma dnes stenta/asistentku. Ak by sme vas danymi po-
silny dopad na posudzovanie toho, ¢i som ziciami zaujali, velmi radi vas spozname.
stastna/stastny v praci, je zmysel. Dava ” Rovnako vdacni budeme za zdielanie
mi zmysel moja praca? Dava mi zmysel pracovnej prilezitosti v Parapleti s va-

pracovat pre organizaciu, pre ktoru .Chceme sa co $im okolim. @.

najlepsie starat
o tych, ktori sa
staraju o druhych.”
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ednim z hlavnich duvodu
J natoceni informacniho videa

Bud'fit po poranéni michy
byla potfeba upozornit na, z naseho
pohledu, opomijenou problematiku
vyvazené stravy a vyznamu pohy-
bu kteréjsou jednim ze zékladnich

Spotfeba energie v dusledku ubytku
svalové hmoty v kombinaci s nizsi
urovni fyzicke aktivity klesa, a také
se v téle odehravaji urcité metabo-
lické zmény.

Mame pocit, Zze se 0 vyznamu vyzivy
a pohybu pfilis nehovori, hlavné

v pocatecnich mésicich po poranéni

michy, coz neni dobre.

Radi bychom, aby se informace

z videa rozSifily v komunité osob se
spinalnim poskozenim a napomohly
véem zajemcum vytvorit si zdravejsi
zivotni navyky, a tim predchazet
dal$im zdravotnim komplikacim.

Instruktazni video jsme rozdélili do
nékolika ¢asti. V uvodu se dovite

46

| ereza Né[ﬁe(:ko vedouci pohybového useku Centsa, Paraple;
Dominika.CermakaVva, pohybova terapeutka Centra Paraple

foto: Petr Hricko

zakladni informace o zméné télesné
hmotnosti spojené s misnim pora-
nénim a to, proc je dobré si hmot-
nost hlidat. Druha (nejrozsahlejsi)
Cast videa je zamérena na stravo-
vani. V dnesSnim svéte, ve kterém je
dostupnych tolik informaci, avsak
razné kvality, je téZké orientovat se
v tom, co by Clovék mél a nemél jist,
jestli simUze dat ovoce i v odpo-
lednich hodinach nebo zda je tfeba
vecer vynechat pfilohy. Proto jsme
se zameéfili na zaklady zdravého
stravovani a hledali jsme odpoveédi
na dulezité otazky. Ve treti casti
hovofime o pohybu a o tom, proc
je podstatné byt i nadale aktivni.
Dovite se o pfinosech pravidelného
cviceni, ale naopak i o rizicich nizké
aktivity. Dale vysvétlujeme rozdil
mezi silovym a vytrvalostnim tré-
ninkem a ukazujeme, jaké pomucky
muzete pouzivat pfi cviceni v do-
macim prostredi. Zdurazhujeme, ze
byt aktivni neznamena pouze zvedat
¢inky i sportovat zavodng, ale ze
se pocita kazdy, i vSedni pohyb, at
uz se jedna o prochazku, nakup i
uklid. @.

Se zdravym stravovanim a vybérem
vhodné pohyboveé aktivity vam radi
pomuzeme pfimo v Centru Paraple.

Stale ¢astéji se setkavame s klienty,
ktefi maji zmény stravovacich navyku ci
vybér volnocasoveé aktivity jako cil so-
cialné-rehabilitacniho pobytu v Centru
Paraple. To byl také jeden z duvodu,
proc jsme se rozhodli tuto proble-
matiku zpracovat tak, aby bylo jasné,
ze zména je vzdy mozna. A kdyz vite
jak na to, tak i dlouhodobé udrzitelna.
A bez striktnich diet.

Pokud mate dalsi otazky nebo jen ne-

mate jasno v tom, jak zacit, obratte se
terapeuty pohybového useku.

Dékujeme kolegyni Lence Honzatkoveé
za impulz k natoceni tohoto videa a za
spolupraci od prvni myslenky po posled-
ni klapku. Dale dékujeme nutri¢ni tera-
peutce Aneté Sadilkové, ktera s Centrem
Paraple uzce spolupracuje jiz mnoho let,
a to jak formou pfimé prace s klienty, tak
internim vzdélavanim a workshopy pro
nase terapeuty. Posledni diky patfi Marku
Vasovi, ktery to vSechno natocil a pos-
kladal do vysledné podoby.

PODRUHE'S UN

.l

V ramci spoluprace s Univerzitou Karlovou probéhl dne 24. 11. 2022 na prazské Fakulté
télovychovy a sportu a na plzenské Lékaiské fakulté Den na voziku. Cilem bylo ptiblizit
studentim problematiku pohybu na voziku ve vysokoskolském prostredi.

ERZIJI'OU KARLOVOU,

TENTOKRAT I'V PLZNI H<5pn
text: Lenka !nkov_ﬁoddk’lﬁhl Oé.ﬁéraple 1

foto: ArchiviCentra Paraple

tudenti i vyucuijici si vyzkouseli, jaké

nastrahy na né ¢ihaji, pokud si chtéji

napriklad zapuijcit skripta v knihov-
né, koupit si v menze néco k zakousnuti Ci
zda jsou v poslucharnach adekvatni mista
pro studenty na voziku.

Na plzenskeé fakulté byl zajem opravdu vel-
ky a studenti i vyucuijici se snazili zvladnout
zadané ukoly co nejvice samostatné. Ziskali
jsme od nich zajimavé postrehy. Studenti
se vétSinou shodli, ze novy kampus je pro
vozickare velice privétivy, ale prece jen né-
kolik drobnosti ke zlepSeni nasli. Napriklad
zminovali kratky ¢as pro nastoupeni do
vytahu a vysku pultu v kavarné. Akci vSichni
hodnotili jako velice pfinosnou.

Odpoledne pak jesté probéhla zajima-

va prednaska, kterou vedli feditel Centra
Paraple David Luke$ a specialistka spinalni
problematiky Lenka Honzatkova.
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O N A S
CELOSTATNIi KONFERENCE

CESKE ASOCIACE
ERGOTERAPEUTU

D EKUJEME

JSME HRDI NA TO, JAKYM
ZPUSOBEM CELIME VYZVAM

text: David Lukes, feditel Centra Paraple
foto: Archiv Volkswagen Financial Services

Diky vam
muzeme
pomahat
najit cestu

text: Iva Hradilova, ergoterapeutka Centra Paraple

a zacatku fijna se uskutecnila Celostatni od-
borna konference Ceské asociace ergotera-
peutd. Centrum Paraple na ni aktivné repre-

zentovaly nase ergoterapeutky Iva Hradilova a Sarka
Jelinkova.

Tentokrat jsme se pfi prijemném rozhovoru potkali
se soucasnym jednatelem Volkswagen Financial
Services (VWFS) Vratislavem Strasilem a jednim
z prvnich jednatelt plivodni spole¢nosti SkoFin

Hlavnim tématem konf bylo Rodi f il . .
avnim tématem konference bylo Rodina a neforma Vratislavem Valkem.

ni pecujici, kterou Iva doplnila pfednaskou s nazvem
Rodicovstvi na voziku po poskozeni michy. Sarka
navazovala spolupraci v posterove sekci, kde predsta-
vovala vysledky dotaznikového Setfeni k sexualité, které
Centrum Paraple realizovalo v roce 2021 a kterého se
zucastnilo 105 respondentu.

Kromé prednasek samotnych predstavila asociace
také nové cleny vykonného vyboru a vize a plany do
budoucna. @.

JAK SE
VAM LIBI

10. 7. 2023

INSAAVA
purkrabstvi
Prazského hradu

Vice informaci a vstupenky k zakoupeni:
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Jakub Nvota
Martin Hilsky
Roman Zach
Vaclav Maté&jovsky
Lucie Stépankova
Pavla Tomicova

ReZie:
Preklad:
Hraji:

https://www.paraple.cz/jak-se-vam-libi ad.

Vratislav Strasil

kim, kterym se nevyhnuli ani pfi oslavach tficeti let
existence spole¢nosti na ¢eském trhu v lorfiském
roce. Sami panove si délaji legraci z oznaceni Vratislav I.
a Vratislav 1.

S hoda jejich kfestnich jmen vede k rdznym vtip-

Vratislav Il., Vratislav Strasil, aktualné vede celou spolec-
nost, ale jak se panové shodli, nic neni pouze v jednotlivci,
ale predevsim v lidech, kteri tvori celek. VWEFS je historicky
nejstarSim firemnim partnerem Centra Paraple.

Pavodni spoleénost SkoFIN, pozdéji VWFS, je nejstarsim
podporovatelem Centra Paraple. Je néjaky rok, na ktery
vy osobné vzpominate nejradéji?

Vratislav Vélek (déale V. V.)

Zacatky byly pochopitelné narocné, u nas se zacatkem
devadesatych let formovalo celé podnikatelské prostre-
di. Prvni rok byl SkoFIN jesté ve ztraté, ale dulezita byla
podpora odbytu koncernovych vozu. S rozvojem obchodu
a dealerskeé sité postupné prichazely dobré ekonomickeé
vysledky.

Leasingové spolecnosti se v té dobé predevsim zaméro-
valy na finan¢ni leasing, operativni leasing tvofil vyraznou
mensinu. Ve financnich sluzbach jsme tak neméli tolik
moznosti.

Na zacatku jsme byli ve vedeni spoleCnosti tfi jednatelé

a centrala z Némecka nam davala velky prostor a podporu
pro rozvoj firmy. Zavadéli jsme samozifejmeé koncernové
zkuSenosti a standardy. V oblasti sponzoringu jsme mohli
v nasich podminkach sami rozhodovat.

Pfemysleli jsme, co mUzeme nabidnout jiného nez ostatni.
Byla tu Nadace Olgy Havlové a postupné vznikaly dal-
i organizace. Nasim predmétem podnikani byla oblast

Vratislav Valek

automobilu, a proto jsme se rozhodli zaméfit pozornost
na obéti dopravnich nehod a dalsi tézce postizené. Celou
myslenku podpofila angazovanost pana Zderika Svéraka.
V prvni poloviné devadesatych let clovék nevedél, komu
verit, bylo hodné ucelové zalozenych organizaci a pan
Svérak byl pro nas zarukou solidnosti.

Rozhodli jsme se tedy do toho jit. A mimo jiné jsme se stali
jednim z vyznamnych sponzoru filmu pana Svéraka Kolja,
ktery pak ziskal Oscara. To byla i pro SkoFin velka véc.

Takze tak to pfiblizné vznikalo. Puvodni idea byla, ze
chceme pomoci tam, kde to je tfeba a kde mame zaruku,
ze ty prostredky budou spravné vyuzity. V roce 1999 jsem
ze SkoFinu odesel a v dalsich aktivitach pokracuji moji
nasledovnici.

Pan Valek odesel ze SkoFinu v roce 1999. Kdy jste se stal
jednatelem vy, pane Strasile?

Vratislav Strasil (déle V. S.)

Jednatelem Volkswagen Financial Services jsem od roku
2019. Nyni tedy uz patym rokem, ale v koncernu Volks-
wagen pracuji témér tricet let. Jsem puvodné z Mladé Bo-
leslavi, kde jsem hned po vysoké $kole nastoupil do Skoda
Auto. Mél jsem na starosti planovani prodeje a vyrobniho
programu pro cely svét. Potom jsem vedl region zapadni

a jihozapadni Evropy a pak uz jsem rotoval rizné po sveté.
Byl jsem napfiklad &tyfi roky ve Svédsku $éfem znacky
SEAT, tfi roky jsem vedl Volkswagen v Rusku nebo jsem pét
let vedl v Cesku import zna¢ky Volkswagen osobni vozy.

Kde se vam libilo nejvice?
V.S.

Svédsko bylo vyjime&né svou kulturou, mentalitou nebo
jazykem. Byla to velkd zména i po pracovni strance. Prisel
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jsem jako clovek z centraly, vlastné od vyrobce, na dru-
hou stranu importu. Tedy tam, kde vyrobend auta musite
prodat.

Na co jste u vas ve spole¢nosti nejvice hrdi?
V.S.

Firmu tvofi lidé a my jsme urcité hrdi na to, ze mame spo-
kojené zaméstnance i zakazniky a ze spole¢né budujeme
firemni kulturu. Primarné zalezi na lidech.

Druha véc, na niz jsme hrdi, je zpusob, jakym zvladame
vyzvy, které v soucasné nelehké dobé okolo sebe mame.
At to je covid, nebo nedostatek Cipl, coz jsou hlavni duvo-
dy, které ovlivnily vyrobu automobill a jejich dodaci doby.
Nebo aktualni vysoka inflace, ktera negativné ovliviiuje
rozhodovani zakazniku. Také se zvysily reposazby, to zna-
mena uroky, a my jsme ti, ktefi u nasich produktut pracuiji

s uroky dnes a denné.

V neposledni fadé valka na Ukrajiné snizuje ochotu zakaz-
nika vydat své penize za véci, které nejsou uplnou priori-
tou. Vidime, ze se zakaznik vice rozhoduje, jestli prodlouzit
existujici smlouvu. Néktefi odkladaji servis. Dnes, v nejisté
dobg, se lidé primarné soustredi na zabezpeceni chodu
domacnosti, rodiny, teprve potom pfijde fada na automo-
bil.

Jsme hrdi na to, Ze jsme v tomto obdobi velmi dobfe
obstali. Nase produkty a akéni nabidky jsou konkurence-
schopné a vlastné pomahaji stimulovat poptavku. Také
jsme hrdi na stabilitu nasi spolecCnosti. V lofiském roce
jsme uspésné oslavili tficet let pusobeni na ceském trhu.
Tim se vracim k lidem. Snazime se zapojit zaméstnance do
véech nasich aktivit. Jednou z nich je i spoluprace s Cen-

trem Paraple, s nimz spole¢né pofadame dobrocinné akce.

Napriklad pfi pfilezitosti 30. vyroci jsme vyrabéli prirodni
mydla pro azylové domy. Je to pro nas opravdu dulezité,
diskutujeme o téchto akcich na poradach a zijeme tim.

Kolik mate podfizenych, kolik lidi pfimo Fidite?
V.S.

Musim Fict, ze je to Casta otazka. A ta druha je, kolik ma
zameéstnancu cela firma. Kdyz bych se opravdu drzel orga-
niza¢ni struktury, pak pfimych podfizenych mam pét.

Avsak kdyz jste jednatelem celé firmy, mate také za celou
firmu odpovédnost. Nejde tedy pouze o fizeni pfimych
podrfizenych. Snazime se kazdy den vlastnim pusobenim,
nebo tfeba na jednanich, uplné nerozliSovat hierarchii ve
firmé. Je pro nas dulezité, aby se kazdy citil dobre a byl
soucasti celku.

Kdyz jsem byl ve Svédsku, fungovala tam forma kolektiv-
niho rozhodovani. Ale kdyz pfijde moment, kdy napfriklad
dlouho tapeme a nejsme jednotni, pak samozfejmé musim

50

zasahnout a rozhodnout. Ale snazime se opravdu vyslySet
jeden druhého, véci si prodiskutovat a dohodnout se.

Budujeme novou strategii, kterd se jmenuje Mobility 2030.
Spada sem i firemni kultura. V jejim ramci mame od nadna-
rodniho vedeni spole¢nosti ,tykaci kulturu”. To znamena,
ze opravdu na vsech pozicich muzete nabidnout komukoli
tykani. Kdokoli z nasi firmy muze za mnou pfijit a na-
bidnout mi tykani, na mné je jen nabidku pfijmout nebo
odmitnout.

Musim fict, ze to Casto béhem spolecnych jednani ko-
munikaci uvolfiuje. Lidé se vice osméli pfi sdélovani svych
napadu, které jsou ¢asto velmi dobré, a zaroven jsou si

i navzdory tykani védomi pfirozenych mantineld i bez néja-
kého hierarchického urcovani.

Na zac¢atku byla ur¢ité situace jina? Kolik vas bylo a jaké
hodnoty vas spojovaly?

V. V.

My jsme zacinali v deviti lidech, a kdyz jsem odchazel, bylo
nas asi dve sté dvacet. Zpocatku firma rychle rostla a bylo
potrebné zvladnout vSechny fidici procesy a vytvofit dobré
vztahy mezi pracovniky. A také jsme se tfikrat stéhovali.
Navic se na konci roku 1992 rozdélilo Ceskoslovensko.
Méli jsme mnoho smluv na Slovensku a byl to velky ofisek
doresit vSechny problémy, které z toho vyplyvaly.

Souhlasim s panem StraSilem, ze kvalita lidi je rozhodujici.
Méli jsme Stésti, ze k nam prichazeli lidé po Skole, studen-
ti, ktefi méli chut pracovat. Tak jak bylo v devadesatych
letech zvykem, bez ohledu na pracovni dobu jsme sedéli
v praci treba do osmi do deviti vecer. Firma se rozjizdéla,
nebyl problém lidi motivovat. Bé€hem nékolika let jsme se
stali lidrem nebankovniho financovani automobilt a jeden
cas jsme byli dokonce nejvétsi leasingova spolecnost ve
srovnani s univerzalnimi leasingovym spolecnostmi. Zaci-
nali jsme s mensimi stovkami smluv, a kdyz jsem odchazel,
bylo jich vice nez padesat tisic.

Prvnich nékolik let jsme museli vSichni tfi jednatelé podepi-
sovat kazdou smlouvu. Myslim, Ze to bylo kazdy den kolem
paté hodiny odpoledne. Pfinesli nam stos smluv a my po-
depisovali. Na nékteré smlouvy Cekali kuryfi, ktefi jeli tfeba
az do Uherského Hradisté nebo do Zlina, aby byli klienti
spokojeni a my byli konkurenceschopni.

Nebyl internet, e-mail, mobily, mohl se vyuzivat jen fax.
Prvni mobil jsem dostal v roce 1994 a byl to takovy mensi
kufrik, ktery se vSak dal pouzit jen velmi omezené.

Vratme se jesté k hodnotam. Jaké jsou vase firemni hod-
noty a co je dulezité pro vas osobné?
V.S

Ja bych to mozna rozdélil. Méme jednak definované hod-
noty ze strany nasi materské spolecnosti, takové atributy

firemni kultury. Jsou tfi: davéra (Trust), kurdz (Courage)
a orientace na zdkaznika (Customer centricity).

Vnimame u lidi i jejich osobni hodnoty, se kterymi pracuji
dnes a denné. To se odrazi i v tom, jak pracuji a odbavuji
své ukoly. Osobné jsem ¢loveék, ktery rad nasloucha, sna-
zim se porozumét, co mi kdo fika nebo jaké téma prinasi.
Mam rad, kdyz se na spolecnych setkanich o tématech
diskutuje, pfichazi argumentace. Oteviend komunikace je
klicova. Je pro mé opravdu mimoradné dulezité jednat na
rovinu, oteviené a Cestné. Rad poznavam noveé véci, rad se
posouvam dal. Hodné se uc¢im také od svych kolegu.

Ve firmé by si lidé méli byt védomi firemnich hodnot. Kuraz
je spojena s duvérou. To plati pro vSechny nase zamést-
nance a ve zvysené mife pro ty, kdo u nas zacinaji: ,My
vam veérime, tak se nebojte.”

VWES je firma, ktera se neboji experimentovat. Takze se
snazime dodavat lidem odvahu, i kdyz jdeme do novych
projektd. O to vic se radujeme, kdyz nam to vyjde. Za
neuspésny projekt vam nikdo hlavu neutrhne, pocitame
s urcitou mirou rizika.

V.V.

Pro mé je v zivoté velmi vysokou hodnotou vérohodnost.
Drzet slovo, to je dulezité. Znamena to i oteviené fict, kdyz
néco nemuzu udélat, a nemlzit.

O to jsem se v Zivoté vzdy snazil. Mam dobré vztahy v rodi-
né a mam par dobrych kamaradu, i kdyz se béhem Zivota
nékolikrat ukazalo, kdo je skutecny pritel.

Planujte s Centrem Paraple v roce 2023 néjakou spole¢-
nou akci nebo kampani?

: ‘Y- SRR
ALERS
| A " .,Il’,l__ ,%._::“r__.

V.S

Pravidelné se ucCastnime akci s Parapletem, jako je tfeba
Béh pro Paraple. Nechceme, abychom jen predali néja-

ky Sek a odeslali finance. Jsme aktivni b&hem vasich akci

a v ramci virtualniho béhu (pozn.: akce Pohybem pro
Paraple) si u nas ve firmé méfime, kdo kolik ubéhl kilo-
metrl, a vzajemné se motivujeme. Podporujeme také vasi
akci Sejdeme se na zahradé a v ramci teambuildingového
firemniho dobrovolnictvi k vdam chodime i fyzicky pracovat.
Stejné jako kazdy rok se budeme ucastnit Golfu pro Para-
ple v Karlovych Varech.

Zavérem néco na odlehéeni, jakym autem jezdite?
V.S.

Samozrejmé koncernovym. Kdyz pracujete pro nadznac-
kovou firmu, ménite modely. Jd mam rad velka auta, a tak
momentalné jezdim Audi Q7. Nicméné koncern Volks-
wagen definoval novou strategii ,emission zero 2030"
(pozn.: nulové emise), to znamena aktivni podporu ESG.
Definujeme si podle téchto standardd nase aktivity, do
kterych spada i zména naseho vozového parku. Pracujeme
na snizeni emisi CO, a v souvislosti s tim, a také abych Sel
pfikladem, presedlam na né&jaké elektrické nebo hybridni
auto. Snazime se elektromobilitu maximalné podporovat.

V.V.

Ja jezdim osvédcenou dieslovou oktavkou. Mam ji uz vice
nez deset let a ma najezdéno skoro dveé ste tisic kilometru.
Nedam na ni dopustit. Prakticky jezdim jen na pfedepsané
servisni kontroly, kdyz se mi to ukdze na displeji, a ménim
pneumatiky. Jsem spokojeny. Ma obrovsky kufr, odvezu,
co potfebuju, a ma hezky dojezd 700 az 800 kilometru. @.

VOLKSWAGEN FINANCIAL SERVICES
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D EKUJEME

MILIONovy kalendar

pro Centrum Paraple

text: Jana LukeSova, specialistka fundraisingu Centra Paraple
foto: Archiv Centra Paraple

V nedéli 27. listopadu byla v prazském Divadle Bez zabradli v premiére
uvedena komedie Milion. Pri této prilezitosti byl slavnostné pokrtén,
a do prodeje uveden, kalendar obsahujici tfinact ¢ernobilych fotografii
vztahujicich se k predstaveni. Vytézek z prodeje kalendare je urcen na
podporu ¢innosti Centra Paraple.

Kalendar pokrtili

hlavni aktéfi hry, ilion aneb komedie za vsechny
herci Hynek Cermak . v . .
a Vladimiyr Polivka. PFi prachy je jednoaktovka o rediteli
kftu nechybél autor divadla, kterému cervotoc sezral
fotografii Zbynék Hozak

a producent pfedstaveni  jeviSté. Hlavni osou pribéhu je shanéni financi
Mldﬂiﬁg;?%;ﬁg na zachranu divadla, ustfednim tématem
nakladem vydal. o tady obor nam duvérné znamy, fundrai-
sing. Dé&j pfinasi mnoho vedlejSich zapletek
a prekvapiveé rozuzleni. Autor hry, a soucasné
rezisér Vilém Dubnicka, do Milionu obsadil
dvé predni herecké osobnosti soucasnosti,
Hynka Cermaka a Vladimira Polivku.

KALENDAR ANEB JAK TO CELE
VZNIKLO

.S napadem pfisel Hynkuav kamarad a foto-
graf Zbynék Hozak. BEhem zkouseni nafotil
spoustu krasnych fotek a navrhl z nich udélat

kalendar s dobrocinnym podtextem. Jako
producent predstaveni jsem fekl, ze na cha-
ritu nepujde jen vytézek z prodeje, coz byva
zlomek, ale ze tisk kalendare zasponzoruju

a kazda koruna z ceny kalendare 299 korun
pujde na charitu. Zvolil jsem Centrum Paraple,
kam jako vozickar sam jezdim a nemuzu si

ho vynachvalit, takze vlastné sponzoruji sam
sebe,” fekl s usmévem Michal Jancafik.

Prodej kalendare odstartovala prazska
premiéra hry a k mani byl pfi véech dalSich
reprizach této povedené komedie. Divaci méli
vzdy po skonceni predstaveni pfilezitost si
kalendar poridit a nechat si ho hlavnimi pro-
tagonisty podepsat. Zakoupenim kalendare
bylo mozné ziskat nejen milou upominku na
predstaveni, ale zaroven podpofit Cinnost
Centra Paraple.

Krest kalendare doprovazel i brnénskou
premiéru inscenace. Ta se konala v patek
13. ledna v Divadle Bolka Polivky. Nadstavba
predstaveni se i tentokrat tésSila mimoradneé-
mu zajmu divaku, zejména divacek, a zane-
dlouho byly vSechny vytisky rozebrany.

O posledni kusy kalendare se zajemci utkali
v aukci. Cena kalendare s podpisem Hynka
Cermaka se vy$plhala na 12 tisic korun, s au-
togramem Vladimira Polivky pak na rovnych
35 tisic korun.

VSech dvé sté vyrobenych kusu kalendare uz
ma svého majitele. Celkovy vytézek se vyspl-
hal na obdivuhodnou ¢astku 114 800 korun.
Dékujeme! @.

D EKUJEME

VYPRODANO!

DO ,DEJVICKEHO"” A NA
CIMRMANY S CENTREM
PARAPLE

text: Alexandra Silhanova, $éfredaktorka Magazinu Paraple

«Rocni rozpocet Centra Paraple ¢ini témér
sedmdesat miliont korun. Vice nez polo-
vinu z nich musime ziskat z dart fyzickych
osob a firem. Jde o zavazek zajistit fund-
raisingem sto tisic korun kazdy kalendarni
den. Chtél bych velmi podékovat vSem,
ktefi se do tohoto projektu jakkoli zapojili,
Ze nam pomohli ziskat tolik potfebné pros-
tredky na zaji$téni a rozvoj nasich sluzeb.
Velmi si této pomoci vazime,” uvedl David
Lukes, feditel Centra Paraple.

Sichni divadelni nadSenci védi, ze koupit
V listky do Dejvického divadla ¢&i Zizkovského

divadla Jary Cimrmana je pomérné tvrdy
ofiSek. My jsme jim tuto moznost nabidli.

V Unoru a brfeznu se tak pro né oteviela moznost
zhlédnout hru Vina? v Dejvickém divadle a Zaskok
v Zizkovském divadle Jary Cimrmana.

Ackoli jsme listky prodavali za vyrazné vyssi ceny,
nez je obvyklé, bylo vyprodano do posledniho mista.
Centrum Paraple diky tomu ziskalo vice nez 450 tisic
korun na zajisténi svych sluzeb.

Upfimné podékovani patfi obéma divadlim, nasim
partnerim a divakum, které oslovilo propojeni umeéni
a dobré véci. @.
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D EKUJEME

CAKOVICE BEHAJI

PRO PARAPLE

text: Veronika Formankova, spravkyneé socialnich siti Cenfra Paraple
foto: Veronika Formdankova

Myslenka charitativniho béhu pro dobrou véc neni novinkou, ale
stale funguje. Uspé$ného konceptu se nékolik let drzi i Gymnazium
Cakovice. Jeho studenti si kazdoroéné obouvaji tenisky a vyrazi na trat
ve prospéch Centra Paraple. Spi$ nez o vykony a dosazeny cas vsak jde
o solidaritu a vzajemnou pomoc.

Loni se studentum a pedagogum cakovického gymnazia podarilo
pro Centrum Paraple ziskat neuvéritelnych 158 200 korun!

Fectéte si rozhovor se Sté-
pankou Markovou, ucitelkou
zemépisu a télocviku a také

organizatorkou charitativniho Béhu pro
Centrum Paraple.

Charitativni Béh pro Paraple uspésné
organizujete jiz nékolik let. Jaka je
jeho historie?

Charitativni béhy jsem zacala na nasem
gymnaziu organizovat pred dvanacti
lety. V té dobé poradal Clovék v tis-

ni charitativni béh Postavme Skolu

v Africe a naSe gymnazium se téchto
béhu ucastnilo. Jeden rok jsme zase
vybéhali” specialni vozik pro chlapce
z mistni zakladni Skoly.

A dalsi rok uz tak néjak vyplynulo, ze
budeme béhat dal, studenti se ptali, pro
koho pobézime. Oslovila jsem Centrum
Paraple a béhame pro néj az doted.

Jak vlastné studenti/Skola ziskavaji
pro Paraple finance?

Kazdy bézec, v mém pfipadé uz cho-
dec, si najde sponzora, se kterym se
domluvi na néjaké castce — bud za
ubéhnuty kilometr nebo pevnou &ast-
ku, kterou dostane, pokud se aktivné
ucastni. Muze se sponzorovat i sam!
Po béhu nasledné penize vybereme

a posleme smérem k Parapleti.

Kdo jsou nejcastéjsi sponzofri?

Nej¢astéji jsou sponzory rodice, ucitelé,
spoluzaci i firmy. Studenti mohou oslo-
vit kohokoli. Na list se pfedem napise
Castka, kterou sponzor bézci zaplati

a my pak vechny studenty kontrolu-
jeme, kolik kilometrt ubéhli. Nikdo tak
nemuze podvadét.

Jaky rozdil je mezi prvnim a posled-
nim roénikem v poctu zucéastnénych,
vybrané ¢astce nebo tfeba v pfistupu
studenti?

Jsem rada, ze se Béh podarilo usku-
teCnit i po dvouleté covidové prestavce
a nasi studenti vybéhali pres 158 000
korun, coz je zatim nejvyssi Castka, kte-
rou se nam podarilo vybrat. Na zaCatku
Béhu to byly mensi &astky.

DEKUJEME

Dozvi se studenti o Parapleti néjaké
informace predem?

O Centru Paraple a Béhu pro Paraple
se studenti dozvedi vzdy s predstinem.
Snazim se studenty novych roc¢niku in-
formovat. Na zacatku bfezna davam na
nasténku prvni informace, co je to za
akci a proc je dobré béhat nebo chodit.
Nejen, ze je to zdravé, ale také to
pomaha dobré véci. A Magazin Paraple
davam volné k dispozici po cely rok.

Je mezi tfidami zdrava soupefivost

a touha vyhrat? Které roc¢niky byvaji
obvykle nejzapalené;jsi?

Touha vyhrat je, nékdy se i hecujeme

s ostatnimi kolegynémi ¢i kolegy, ktera
tfida zrovna vyhraje. Vysoké dary mivaji
veétSinou mladsi ro¢niky, ale neni to
pravidlem. Cela akce je i takovy hap-
pening, kazda trida si vybere barvu, ve
které pobézi a v parku to pak vypada
vesele.

Tato akce uz se da nazvat tradicni.
Jaky ohlas ma u vas v Cakovicich,
pfipadné i v okoli?

Tato akce by se nemohla konat bez
podpory vedeni naSeho gymnazia a bez
podpory Méstské ¢asti Cakovice. Na
Béh pro Paraple chodi, a hlavné i béhaji,
néktefi zastupitelé, prijdou i znami stu-
denty, kamaradi, béhavaji i rodice zaku.

Kolik lidi ze Skoly, pfipadné i mimo ni,
se podili na organizaci?

Organizaci mam na starosti ja, za ty
roky uz jen doladuji drobné nedostatky,
které se vzdy na predchozi akci objevi.
Pomaha mi také ucitelsky sbor a stu-
denti, ktefi zrovha nemohou aktivhé
sportovat. A bez pomoci tfidnich uci-
tell by to vUbec neslo. Zapojena je tak
cela Skola. Je tedy na misté podékovat
vsem, ktefi mi pomahaji celou akci
organizovat.

Mate s béhem néjaké plany do bu-
doucna?

Rada bych uskutecnila jesté par
ro¢nikd. @.

Prijdte fandit nebo béhat
pro dobrou véc do
Cakovického zadmeckého

parku i letos!
V patek 28. 4. od 9:30 hod.
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‘. text: oddéleni fundraisingu a produkce Centra Paraple

foto: Archiv Centra Paraple

G S.R.0O. Ridici, ¢ekajici na svuj
Nl vliz, mohou ve viech ¢tyfech 404/
O\' prazskych provozovnach spolec- <
,@ Firma 3Tooling. <.ro se nosti PNEU Prochazka (Cakovice, Cho- %
) Lo 9. 510 dov, Strasnice a Ruzyné) vyuzit nabidku kavy 40
specializuje na malovyrobu . . M g (o)
. N zdarma a zarovern moznost pfispét dobrovolnou
plastovych dilt. Nas dlouho- .. A O
S , Castkou do parapleci kasicky. T
lety vyznamny podporovatel >

Podpora v duchu motta ,PREZOUVATE? TO JE DOB- N
RE. MY TAKE!" a s vysvétlenim: “Finan&nim pfispévkem §
v hodnoté jedné kavy pomuzete klientim Centra Pa-
raple pecovat o jejich kary,” dosahla v lonském roce
vyse 71 642 korun.

nam v prosinci vénoval skute¢né

Stédry financni dar. Za velkorysy
prispévek ve vysi 500 tisic
korun upfimné deékujeme!

\)\, Za dobu péti let konani sbirky nas firma timto ’P‘c’ RO KO[(O
QP“ Setkani se zastupci pekar- zplUsobem podpofila ¢astkou 271 613 korun. })*
stvi PAUL je v pfedvanocnim Dékujeme zastupctm PNEU Prochazka Markéta Milnerova
¢ase uz tradici a nutno podotknout, a véem dobrosrde¢nym fidi¢am, a Milan Milner z firmy
ze velmi milou a co vic, sladkou. Symbolic- ktefi vtom jedou s namil Palac Rokoko s.ro. vénovali
ky Sek, predstavujici vytézek z prodeje kmi- nagemu centru finanéni dar
nového chleba s nazvem Paraple, prevzal reditel ve vy&i 100 000 korun. Jejich
centra David Lukes. V uplynulém roce pfispévek PNEU podpora trva uz od roku 2016
dosahl vyse 76 820 korun. PROCHAZKA a celkova castka, kterou nase
Bochnik chleba Paraple je v nabidce pekafstvi PAUL uz centrum podporili, dosahu-
nékolik sezon pevné usazen. Z kazdého zakoupeného je vyse 5,40.000 korun.
= ; kusu putuje na provoz naseho centra ¢astka 10 korun. Dékujeme.
_ )K _,_],r > Produkt je k dostani bud pfimo na pobockach nebo
- S v esnopu PALAC ROKOKO
A kromé toho - na klienty, ktefi k nam \I\NNE SKLgp
piijedou na pobyt, vzdy ¢eka piekva- y ¢
peni v podobé vyhlasenych PAUL <°O

Nase spoluprace se

%

makronek. Dékujeme.

4@ spole(':hostl' Vlinrle' sklepy OA.
. . 4( Lechovice trva uz od roku -
Graficke studio Abalon 2000. Z kazdé prodané lahve  x Ac
. - . S s . P m 7~
pro nas uz ponekolikate 4/ sektu pfipise vinarstvi Centru Pa- /bé‘
v fadé vytvorilo kolekci charitativ- ?,NGER raple 10 korun. Lahvi se v uplvnu- Y
nich novorocenek. Na vzniku posledni @5" lzm roce roaalo na desetpt)i/sic Spole¢nost ACTIVE 24 b 4
série se svymi obrazky znovu podilely déti Q\ V prubéhu roku } P konta tak butoval poskytuje sluzby pro profe-
ze spiatelené Matefské skoly Tuchorazska, 2022 jsme diky vstfic- ana na’seh fSOOO(?O Eu ovalo sionalni prezentaci na internetu
kterd s Centrem Paraple pfimo sousedi. Do nosti naseho dlouholete- rovnchVk , orun. a je jednim z nejvétsich registra-
nabidkové palety uz tradiené prispél i Tomag ho podporovatele mohli bez ekueme. tor ¢eskych internetovych domén.
,SMOT" Svoboda, autor obalek Magazinu naroku na uhradu Cerpat sluzby Pravidelné také vénuje jednu korunu
Paraple. v hodnoté 23 381 korun. Déku- e z kazdé domény na konto Centra
o N . o jeme, ze diky podpore kuryrni i!z"}g Paraple. Letos se ¢astka, za kte-
Dekujeme firme Abalon a vsem, ktefi si sluzby Messenger se nase VINNE SKLEPY rou dékujeme, vyiplhala az na
nasi PF 2023 zakoupili a prispeli tak specialni zasilky dostanou LECHOVICE 300 000 korun. ®@.
na ¢innost Centra Paraple. Prodej vzdy rychle a v pofadku
novorocCenek Centru Paraple do cile.

vynesl 19 465 korun.
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Na vyhlaseni memoranda dokument slavnostné
podepsalo osmnact organizaci. ,Obecné jsem
proti jakémukoli druhu nasili, v€etné predsudec-
ného, navic pokud smérfuje k néjaké oslabené
skupiné obyvatel,” fikd David Luke$ z Centra Para-
ple, které je jednim ze signataru. ,Podstatou nasi
¢innosti je provazeni lidi po poranéni michy v nové
zivotni situaci a chtéli bychom, aby jejich Zivoty
nebyly ovlivnény dalSimi zbytecnymi traumaty.
Né&které chvile, které prozivaji lidé s hendikepem,
jsou velmi dehonestujici a nepatfi do moderni de-
mokratické spoleCnosti. Dékujeme za snahu tuto
situaci zménit,” dodava.

ORGANIZACE IN IUSTITIA

Od roku 2009 se zabyva prevenci predsudec¢ného nasili a pomoci
lidem, ktefi pfedsudecné nasili zazili. Napadenym osobam nabizi
zdarma socialni a pravni poradenstvi a pravni zastoupeni v celé
CR. Dale realizuje vzdélavaci kurzy pro skupiny ohrozené predsu-
decnym nasilim nebo pro odborniky a odbornice, ktefi s ohroze-
nymi skupinami pfichazeji do kontaktu. In IUSTITIA se zabyva také
vyzkumem a monitoruje pfedsudecné nasili v ceském prostredi.

K osmnacti organizacim se nyni mohou pfipojit
daldi organizace i jednotlivci. Memorandum lze

OCHRANU PRED NASILIM, CEL AZ
DVAKRAT CASTEJI NEZ LIDE BEZ'POSTIZEN

text: Anezka Benesova, In IUSTITIA, 0. p. s.

foto: Archiv In |UST|T|A/O(S.

s postizenim pfipravili Memorandum o ochrané lidi

s postizenim pfed nasilim. Slavnostni vyhlaseni memo-
randa se uskutec¢nilo 1. prosince 2022 v tiskovém sale Uradu
vlady Ceskeé republiky, zastitu mu udélila vladni zmocnénkyné
pro lidska prava Klara Sima¢kova Laurenéikova. Dokument
shrnuje aktualni poznatky z praxe a vyzkumu, které poukazuji
na nedostatec¢nou ochranu lidi s postizenim pred nasilim,
a vyzyva ke konkrétnim krokum, které pomohou ochranu
zdravotné postizenych pred diskriminaci a vsemi formami
nasili posilit.

P fedstavitelé organizaci poskytujicich sluzby lidem

Projevy nasili na lidech s postizenim jsou rizné — od ponizo-
vani, vysmeéchu a nadavek pres vyhrtzky nasilim, omezovani
osobni svobody, fyzické a sexualni nasili az po zanedbavani
péce &i finanéni vykofistovani. Castéjsi napadani lidi s postize-
nim oproti lidem bez postizeni potvrzuji vyzkumy. Tyka se to
jak obecného nasili, tak pfedsudecného nasili — tedy takového
nasili, které je motivované predsudky utocnika viuci nékteré
spolecenské skupiné.

,Setteni Agentury EU pro zakladni prava zjistilo, ze obéti
fyzického nasili byli lidé s postizenim skoro dvakrat castéji.

Z vyzkumu In IUSTITIA vyplyva, ze obéti pfedsudecného nasili
pro zdravotni postizeni se v poslednich péti letech stal kazdy
druhy respondent. To jsou alarmuijici Cisla. Musime s nimi néco
délat,” upozornuje vedouci vyzkumného oddéleni In IUSTITIA
Vaclav Walach.
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Navzdory cetnosti utokd nechrani trestni pravo lidi postizenim
dostatecné. ,Potfebujeme legislativni zménu. V soucasnosti
trestni zakonik neposkytuje dostate¢nou ochranu lidem se
zdravotnim postizenim, ale ani dalSim ohrozenym skupinam,
v€etné lidi napadenych pro sexualni orientaci nebo gende-
rovou identitu. Antidiskriminacni a pfestupkovy zakon pfitom
predsudecné utoky pro tyto charakteristiky zohlednuje. Neni
tudiz zadny duvod, pro¢ by je mél trestni zakonik opomijet,”
poukazuje feditelka organizace In IUSTITIA Klara Kalibova.

Kromeé nutnosti pravni Upravy organizace poskytujici sluzby li-
dem s postizenim v memorandu apeluji na to, ze organy cinné
v trestnim fizeni, ale i mnohé organizace pomahajici obétem
dostatecné nezohlednuji specifické potfeby lidi s postizenim.
Vyzyvaji statni organy, vladu i dalSi zainteresované instituce ke
konkrétnim krokum (viz text memoranda), které pfispé&ji k vy-
tvofeni prostredi, kde budou podporovana, chranéna a prosa-
zovana lidska prava a zakladni svobody lidi s postizenim.

.Plné podporuji konkrétni opatfeni uvedena v memorandu.
Lidé s postizenim jsou daleko ¢astéji obéti utokl z nenavisti

a Celi rznym formam utlaku, je tfeba zajistit jejich dostateé-
nou ochranu a vénovat tomuto tématu zasadni pozornost,”
uvadi vladni zmocnénkyné pro lidska prava Klara Simackova
Laurencikova. ,Nasili na lidech s postizenim je zavaznym
problémem, ke kterému dochazi ve vy$si mife v institucich, ale
nevyhyba se ani soukromi a osobnim vztahum lidi s postize-
nim,” dopliuje.

podepsat on-line na adrese https://e-petice.
cz/petitions/memorandum-o-ochrane-li-
di-s-postizenim-pred-nasilim.html. @.

N E K R

Disponuje nejucelenéjsSim prehledem informaci o predsude¢ném
nasili, a to i ve srovnani se zahranicim.

O L O G

VZPOMINKA NA JANA HUTARE

text: Zdenék Zizka, feditel Legislativniho odboru Narodni rady osob se zdravotnim postizenim
foto: Archiv Narodni rady osob se zdravotnim postizenim

sobotu 14. ledna
zemfel po kratké
nemoci ve véku

nedozitych sedmdesati
Ctyf let doktor Jan Hutaf.

Byl dlouholetym pracov-
nikem a feditelem Legis-
lativniho odboru Narodni
rady osob se zdravotnim
postizenim (NRZP CR)

a autorem ¢i spoluauto-
rem mnoha legislativnich
zmén zakonu v socialni
oblasti a zdravotnictvi.

A rovnéz jejich trpélivym
a vytrvalym vyjednavacem
na mnoha urovnich.

Je mozné ho vysoce ocenit i jako velmi aktivniho a platné-
ho ¢lena vladou zfizené duchodové komise. Celozivotné

a intenzivné se vénoval socialni oblasti a obhajobé prav lidi
se zdravotnim postizenim.

Jako $pickovy odbornik pfedaval své znalosti a zkuSenosti
mnoha generacim student’ na rtznych typech a stupnich
Skol. Rovnéz prednasel i specialistim a odbornikim. Ve
své poradenské cinnosti pro jednotlivce prakticky nikomu
neodmitl pomoc a vzdy se za vSech okolnosti snazil poradit
a ucinné pomoci.

Mnozi si jisté vzpomenou, ze byl také autorem publikace
Socialné — pravni minimum pro zdravotné postizené, ktera
byla, pfed érou internetu, zakladnim informa¢nim prame-
nem pro osoby se zdravotnim postizenim i pro mnohé
pracovniky v socialni sféfe.

NRZP v ném ztraci nejen dlouholetého reditele svého
Legislativnino odboru, ale i mimoradného odbornika na
socialni politiku. Ztraci rovnéz, stejné jako Siroké spektrum
ostatnich pracovniku a kolegu v socialni sfére, i milého

a optimistického Clovéka a pfritele.

Jan Hutar byl za svou celozivotni pomoc osobam se zdra-
votnim postizenim ocenén Cenou Olgy Havlové a Cenou
NRZP CR MOSTY.

Jan Hutaf zUstane trvale v nasich vzpominkach. Cest jeho
pamatce! @.


https://e-petice.cz/petitions/memorandum-o-ochrane-lidi-s-postizenim-pred-nasilim.html
https://e-petice.cz/petitions/memorandum-o-ochrane-lidi-s-postizenim-pred-nasilim.html
https://e-petice.cz/petitions/memorandum-o-ochrane-lidi-s-postizenim-pred-nasilim.html

REPREZENTACE RAGBY VOZICKARU CESKE
REPUBLIKY DOSAHLA HISTORICKEHO USPECHU,
V KVETNU SE UTKA S EVROPSKOU SPICKOU

text: David Lukes, trenér reprezentace ragby vozic¢karu, reditel Centra Paraple
foto: Petr Hricko, archiv Prague Robots

Cesky ragbyovy tym vozi¢karu si svou kvalifikaci na mistrovstvi
Evropy pripsal historicky uspéch. Nase reprezentace se na vel§ském
narodnim ragbyovém stadionu Principali Stadium v Cardiffu utka od
3. do 7. kvétna s reprezentaénimi tymy Francie, Némecka a Nizozemi.

Ve druhé skupiné spolu bude zapolit domaci tym Velké Britanie

s tymy z Danska, Svycarska a Izraele.
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eska reprezentace nema

ambice bojovat na mis-

trovstvi Evropy o nejvyssi
pricky, a tim i o ucast na paralympi-
adé. Chybi nam vysokobodovi hraci,
nemame velkou ¢lenskou zakladnu,
vybaveni, kondici ani tolik odehra-
no, jako hraci jinych reprezentaci.
Ale mame silného tymového ducha
a bojujeme jeden za druhého. Kazda
hra vzdy zacina nerozhodnym skore.

Tento turnaj chceme predevsim
odehrat se vztycenou hlavou a uka-
zat nastupujici generaci, ze se vypla-
ti nerezignovat, délat co vas bavi

a rozvijet tuto krasnou hru.

FILOZOFIE RAGBY
VOZICKARU

Ragby vozickaru se stale vice pfi-
blizuje filozofii “obyCejného” ragby,
svého o mnoho starsiho a sofistiko-
vaného vzoru. U obou sportu obec-
né plati maximalni respekt k soupefi,
rozhodc¢im i pravidlum. Hra je vic
nez vitézstvi, pratelstvi je vic nez hra.

U ragby vozickaru jde také Casto

O pfekonani sama sebe. Nejenze
reprezentanti nemaji sport jako své
povolani, a aby ho mohli provozo-
vat, tak chodi do prace. K tomu maji
navic, podobné jako kazdy jiny ¢lo-
vék s handicapem, své kazdodenni
strasti, které je mohou na kratsi Ci
delSi dobu uplné odstavit.

HISTORIE RAGBY
VOZICKARU VE SVETE

dfive murderball) bylo vynalezeno

v roce 1977 v kanadském Winnipegu
skupinou sportovcu s kvadruplegii,
ktefi hledali alternativu k basketbalu.
Chtéli sport, ktery by umoznil rov-
nocennou ucast hracu se snizenou
funkci rukou a pazi.

Mimo Kanadu se poprvé objevilo
v roce 1979 na Southwest State
University v Minnesoté jako ukaz-
ka nového sportu. V témze roce
se konalo prvni kanadské narodni
mistrovstvi.

Prvni tym v USA vznikl v roce 1981
a prvni mezinarodni turnaj s ucas-
ti tymu z USA a Kanady se konal

v roce 1982. V prubéhu 80. let se
uskutecnily dalsi mistni a narodni
turnaje v rtiznych zemich.

Prvni mezinarodni turnaj s ucasti
tymu ze zemi mimo Severni Ame-
riku se konal v roce 1989 v kanad-
ském Torontu. Jednalo o prulom

V rozvoji mezinarodnich soutézi

a spoluprace. V roce 1990 se ragby
hrach vozic¢karu jako exhibicni akce,
coz mu pomohlo k rychlému rastu
a zvyseni popularity.

uznano jako oficialni sport pro spor-
tovce s postizenim a byla zalozena

BIG STAKES.

PRINCIPALITY STADIUM, CARDIFF

TICKETS NOW ON SALE

O TYMU

Od vyhraného mistrovstvi Evropy divize C
v roce 2019 hraje nas tym ve stejném slo-
zeni: Jifi Plesko (kapitan), Petr Oppenauer,
Filip Vartoni, Marek Vasa, Valter Ronisch,
Jan Mikeska, Tomas Moravik, David Mecera
a hrajici trenér David Lukes.

V roce 2021 skoncil tento tym ¢tvrty na
mistrovstvi Evropy divize B a po zméné
systému treti v kvalifikacnim turnaji v roce
2022. Treti misto pro nas znamenalo
vstupenku na mistrovstvi Evropy divize A,
jelikoz se kvuli suspendaci Ruska uvolnilo
jedno misto.

Vice informaci o mistrovstvi Evropy 2023
se dozvite na https://wreuro23.com/.



https://wreuro23.com/
https://www.ticketmaster.co.uk/wheelchair-rugby-european-championship-tickets/artist/5402284

Mezinarodni federace ragby na voziku
(IWRF) jako sportovni sekce Mezinarod-
Mandeville. V témze roce se sedm zemi
zucastnilo Mezinarodnich svétovych her
vozickaru ve Stoke Mandeuville.

V roce 1994 bylo ragby na voziku oficial-
né uznano Mezindrodnim paralympijskym
vyborem (IPC) jako paralympijsky sport.
Nasledujici rok se ve Svycarském Nottwi-
lu konalo prvni mistrovstvi svéta v ragby
na voziku, kterého se zucastnilo osm
tymu. V roce 1996 bylo ragby zarazeno
jako ukazkovy sport na paralympijské hry
v Atlanté. V roce 1998 se v kanadském
Torontu konalo druhé mistrovstvi svéta
IWRF v ragby na voziku.

Na paralympijskych hrach v australském
Sydney v roce 2000 bylo ragby na voziku
poprvé uznano jako plnohodnotny me-
dailovy sport. Mistrovstvi svéta i paralym-
pijské hry se konaji kazdé Ctyfi roky.

V soucasné dobé se ragby na voziku
aktivné hraje a rozviji ve vice nez Ctyfriceti
zemich svéta.

HISTORIE CESKEHO RAGBY
VOZICKARU

V Ceské republice bylo ragby vozi¢kaFu
zalozeno v roce 1993, kdy v Hradci Kra-
lové zacal fungovat prvni tym SK Quadru
Fit (dnesni Prague Robots). V roce 2000
byl zalozen Cesky ragbyovy svaz vozi¢ka-
fu. Pravidelné jsou organizovany turnaje

Rugbymania a mezinarodni turnaj Ostra-
va Cup. Na mezinarodni scéné se Ceska

reprezentace poprveé predstavila v roce
1996 na Stoke Mandeville Games.

BUDEME BOJOVAT

Do evropského klani jdeme se vS§i radosti
a pokorou. Jak uz jsem zminil, nomino-
vali jsme se do néj ze tfetiho mista kvali-
fikacniho turnaje. Postup se nam otevrel
kvuli suspendaci Ruska z davodu trvajici
valky na Ukrajiné. Mozna je to symbo-
lické, ale vSichni urcité dobre vime, ze
my sami mame v nasi historii s Ruskem
podobnou zkusenost.

Rikat, Ze se nema spojovat sport a politika
je alibismus, protoze sport uz davno zpo-
litizovany je. Budeme bojovat nejen za
Ceské barvy, ale i za barvy Ukrajiny, ktera

Boj o svou svobodu a demokracii.

PODEKOVANI

Dékujeme vSem, ktefi podporuji nas i rag-
by - hru barbaru, kterou hraji gentlemani.

ZAJIMAVE ODKAZY:

World Wheelchair Rugby
https://worldwheelchair.rugby/

Cesky ragbyovy svaz vozi¢karl
https://www.crsv.cz/

Prague Robots
http://praguerobots.cz/

Rugbymania
http://rugbymania.cz/

Cesky parasport
https://ceskyparasport.cz/

S POLECNOST

STUDUJTE ,POHYB"

text: Lenka Honzatkova, specialistka spinalni problematiky Centra Paraple

bor aplikované pohybové aktivity
O zahrnuje teorii i praxi organizace

pohybovych programu pro osoby
se specifickymi potfebami, tedy napfiklad
se zdravotnim postizenim, ale i se social-
nim znevyhodnénim. Pohyb je vyuzivan jako
prostfedek podpory zdravi v biologickém,
psychologickém i socialnim kontextu. Jeho
absolvent by mél byt schopen napf. realizovat
pohybové programy ve specialni Skole Ci ses-
tavit individualni vzdélavaci plan pro télesnou
vychovu pro zaka v inkluzi na bézné zakladni
Skole, spolupracovat s organizacemi, které
pusobi v socialni oblasti ¢i nabidnout realizaci
aktiviza¢nich a rehabilitacnich programdu.

Jedna se o zajimavy a atraktivni obor s Siroky-
mi moznostmi uplatnéni.

Uchazeci se specifickymi potfebami maji
narok na Upravu pfijimaciho fizeni i studijnich

Zdroj a vice na:

[ s télesnym handicapem lze na vysoké v§kole 4 Spoluprace se gkolami probiha formou
studovat obor zaméreny na sport. V Ceské
republice je v nabidce hned dvou — Fakulty | @ dalsich projektu.
télesné vychovy a sportu v Praze a Fakulty
télesné kultury v Olomouci. S obéma skolami
Centrum Paraple dlouhodobé spolupracuje. |\ "2 Ponvbove aktivity.

exkurzi a praxi, a také v ramci vyzkumnych

Studenti v Centru Paraple pomahaji i pfi
realizaci tematickych programu zamérenych

\

J

pozadavku a pfi studiu mohou Cerpat finance
na ruzné typy podpurnych opatreni.

Pokud vas zajima pohyb, sport a obecné
zdravy zivotni styl a uvazujete o podobné
zaméreném studiu na vysoké skole, podivejte
se ha webove prezentace obou Skol. Najdete
tam detailnéjsi popisy, studijni plany, reakce
studentu i absolventu a kontakty na garanty
studijnich programu, ktefi s vami radi probe-
rou vase pfipadné otazky. Zakladni informace
vam muzeme predat i v Centru Paraple. @.

Nékolik klientt Centra Paraple uvedené
obory jiz absolvovalo. Po ukonéeni
magisterského studia dokonce

pokracovali a pracovali na akademické
pudé. V pripadé zajmu jsme schopni
s himi zprostfedkovat kontakt.

» https://vozejkov.cz/cz/pribehy/jitka-varekova-kde-je-vule-tam-je-cesta-nejen-ke-studiu?fbclid=1-
WAR1UItbVcfMJ_0OXozMRVHsBVoOXILKxPZj6VISTIDuay3VAZb6cYryfGTA
» https://www.helpnet.cz/aktualne/fakulta-telesne-vychovy-sportu-uk-ma-zajem-o-uchazece-se-

-zdravotnim-postizenim
» https://ftk.upol.cz/apangers/
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https://worldwheelchair.rugby/
https://www.crsv.cz/
http://praguerobots.cz/
http://rugbymania.cz/
https://ceskyparasport.cz/
https://vozejkov.cz/cz/pribehy/jitka-varekova-kde-je-vule-tam-je-cesta-nejen-ke-studiu?fbclid=IwAR1UItbVcfMJ_oOXozMRVHsBVo0xlLKxPZj6VISTlDuay3VAZb6cYryfGTA 
https://vozejkov.cz/cz/pribehy/jitka-varekova-kde-je-vule-tam-je-cesta-nejen-ke-studiu?fbclid=IwAR1UItbVcfMJ_oOXozMRVHsBVo0xlLKxPZj6VISTlDuay3VAZb6cYryfGTA 
https://www.helpnet.cz/aktualne/fakulta-telesne-vychovy-sportu-uk-ma-zajem-o-uchazece-se-zdravotnim-postizenim
https://www.helpnet.cz/aktualne/fakulta-telesne-vychovy-sportu-uk-ma-zajem-o-uchazece-se-zdravotnim-postizenim
https://ftk.upol.cz/apangers/
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CENTRUM PRO ZDRAVOTNE
POSTIZENE LIBERECKEHO KRAJE

text: Miroslava Jondsova, vedouci socialni pracovnice, Centrum pro zdravotné postizené Libereckého kraje
foto: Archiv Centra pro zdravotné postizené Libereckého kraje

Jsme nestatni neziskova organizace. Nasi terénni pracovnici

zajistuji osobni asistenci a odlehcovaci sluzby u osob se
zdravotnim postiZenim a u senioru v jejich prirozeném
prostredi, tzn. doma. Tyto sluzby poskytujeme dvacet Ctyri
hodin denné, sedm dni v tydnu, po celém Libereckém kraji.

Nase organizace cita Sedesat pracovniku v terénnich socialnich

NASE SLUZBY

Terénni socialni sluzby

e urcena pro osoby se zdra-
votnim postizenim od tfi let
véku, které:

e chtéji samostatné zvladat bézné
¢innosti a aktivity kazdodenniho
zivota, ale potrebuji individualni
fyzickou a psychickou podporu
jiné osoby k jejich samostatné-
mu zvladnuti. Samy rozhoduji
kde, kdy a pfi kterych cinnos-
tech potrebuji pomoc, aby je
zvladly samy;

citi doma, s rodinou, prateli

a v8im, co maji radi, a délat véci,
které je bavi, zit plnohodnotny
zivot ve spole¢nosti.

Sluzbu osobni asistence poskytuje-
me od roku 1996.

Je urCena pro pecujici osoby, které
potrebuji zastoupit v péci o blizkou
osobu. Potfebuji ¢as na odpocinek
a realizaci vlastnich potreb, pfani

a zajmu.

a%s CENTRUM
POSTIZENE

sluzbach — osobnich asistentu.

Osoba, o kterou je peCovano, muze
nadale zustat ve svém prostredi

a zachovat si vlastni dustojnost a zi-
votni styl, ktery ji vyhovuje.

Odleh¢ovaci sluzbu poskytujeme od
roku 2000.

Dalsi sluzby poskytované
ambulantni i terénni formou

Sluzba je urcena pro osoby:
e starSi patnacti let,

e v obtizné Zivotni situaci, ktera
nastala v souvislosti se zdravot-
nim postizenim nebo vékem,

*  které potfebuji odbornou
pomoc pfi uplathovani prav
a opravnénych zajmu,

»  které potfebuji odbornou radu
v oblastech pfispévku a vyhod
pro osoby se zdravotnim posti-
zenim,

e které se potrebuji orientovat
v socidlnich systémech a platné
legislative, pravu, oblasti social-
niho zabezpeceni,

e  které potrebuji odbornou radu
pfi odstranovani bariér, kom-
penzacnich a rehabilitacnich
pomucek.

V ramci odborného socialniho
poradenstvi zajisStujeme distribuci
EUROKLICE. Jde o specialni kli¢,
kterym se odemykaji mista osazena
eurozamkem, a je mozné ho pouzit
v mnoha evropskych zemich. Jde

o prostfedek, ktery zajiStuje osobam
se snizenou schopnosti pohybu
rychlou a dustojnou dostupnost
verejnych socialnich mist. Eurokli¢
je dotovany a lze si ho vyzvednout
zdarma.

Sluzba odborné socialni poradenstvi
je poskytovana bezplatné a zajistu-
jeme ji jiz od roku 1992.

Sluzba je urcena pro:

e osoby v rekonvalescenci Ci
domaci lé¢bé,

e pecujici osoby k usnadnéni
péce,

* nahrazeni nevhodnych pomu-
cek pomuckami adekvatnimi,

PRO ZDRAVOTNE

LIBERECKEHO KRAJE

e oddaleni ustavni péce,

e zachovani ¢i zlepSeni kvality
zivota, zlepSeni podminek uceni
u déti se zdravotnim postize-
nim,

e pomoc uzivatelum zvladat v ne-
pfiznivych zZivotnich situacich
pobyt v domacim prostredi,

e zvySeni sobéstacnosti klientu.

Cilem pujcovny je maximalni pod-
pora samostatnosti osob se zdra-
votnim postizenim nebo chronic-
kym onemocnénim a zvyseni kvality
jejich zivota.

Ve spolupraci s externimi kolegy
muzeme klientdm z nasi cilové
skupiny zajistit také poskytovani
pravniho, psychologického a dluho-
vého poradenstvi.

Sluzby jsou urlené pro:

e 0soby starsi sedmi let,

e o0soby v obtizné Zivotni situaci,
ktera nastala v souvislosti se
sluchovym nebo kombinova-
nym zrakovym a sluchovym

postizenim, popf. pridruzenym
zdravotnim postizenim.

Sluzba je poskytovana na poboc-
kach organizace, v terénu i v pfiro-
zeném prostredi klientd. Je mozné
ji vyuzivat i on-line prostfednictvim
videohovoru.

Tlumocnické sluzby poskytujeme od
roku 2009.

Sluzba je urcena pro:

¢ rodiny s détmi, které jsou v evi-
denci socialné pravni ochrany,

e rodiny, kde hrozi odebrani déti,
nebo tam, kde je dité docasné
umisténo mimo rodinu a exis-
tuje moznost brzkého navratu
do bezpelného prostredi rodiny
nebo Sirsi rodiny.

Projekt Tvofime dusi

Jedna se o jiz dvacet let trvajici
prezentaci uméleckeé tvorby osob
se zdravotnim postizenim a jejich
pratel a predevsim zapojeni osob se

zdravotnim postizenim do kultur-
nich aktivit, pfi kterych nejsou proti
ostatnim podstatné znevyhodnéni
a mohou tak vyznamné pfispét

k rozvoji kulturni urovné nejen své,
ale i spolecnosti jako celku.

Projekt je slozen z dil¢ich kulturnich
setkavani a jeho motto zni: ,Bez
bariér v dusi i v zivoté..."

Modry slon

Celostatni prehlidka uméleckych
praci v exteriérech a interiérech
ZOO0 Liberec.

Ad.
POBOCKY ORGANIZACE

¢ Pobocka v Liberci poskytuje
sluzby po celém Liberecku
a Frydlantsku.

e Pobocka v Semilech poskytuje

sluzby na Semilsku a Turnovsku.

o Pobocka v Ceské Lipé zajistuje
sluzby na Ceskolipsku a Novo-
borsku.

D Pobocka v Jablonci nad Nisou
zajistuje sluzby po celém Jab-
lonecku.
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OKENKO DO SVETA (ON-LINE) MEDII
PRO LIDI SE ZDRAVOTNIM POSTIZENIM

text: Tomas Dréabek, garant socialni oblasti Centra Paraple

ZIVOT BY MEL BYT RADOST

Letos jsem byl také poprvé v zZivote

u more. Italie byla skvéld! Zivot by mél
byt radost, a tam to uméji. Teplo, Zeny,
dobré jidlo, bdjecna kombinace.

V poslednim dvojéisle &tvrtletniku MU-
ZES (&teni pro ty, ktefi se nevzdavaji) je
hned nékolik ¢lanku, na které bych vas
radd upozornil. Napriklad oslhujici reflexe
zivota Karoliny Chovancové, pekny ¢la-
nek pojednavajici o historii péce o mla-
dé lidi s postizenim v pfedvalecném
Ceskoslovensku nebo recenze na film
Spolu, s podtitulem kolik sebeobétovani
Clovék snese?

Vybral jsem vsak ¢lanek z rubriky Re-
flektor/stipendia Konta Bariéry. O svém
zivoté v ném vypravi pétadvacetilety
Jaroslav Koflak, prezdivany Kofi, ktery
je od svych Ctrnacti let na voziku po
Urazu michy. Prestoze hybe jen hlavou,
je to mlady muz, ktery si umi byti uzivat
plnymi dousky. Nepochybuje, Ze uraz
dal jeho Zivotu lepsi smér. Momental-
né se blizi do finale studia na Husitské
teologické fakulté a sprada plany do
budoucnosti. Clanek si mizete precist
nahttps://www.muzes.cz/zivot-
-by-mela-byt-radost/.

Pozor! Tento oblibeny casopis muzete
bezplatné dostavat az do své schran-
ky. Jak? Jednoduse si o n&j napiste do
redakce na adresu

info@muzes.cz.

Najdete v ném informace a rady z ob-
lasti socialnich a zdravotnich sluzeb,
informace o novych pomuckach, o no-
vinkach ve zdravotnictvi a v obCanské
spole¢nosti. Hodné se dozvite i o praci
Konta Bariéry, o zajimavych osudech
klientu ad.
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Od posledniho vydani Magazinu Paraple
pfislo na svét hned nékolik Cisel ¢aso-
pisu MOSTY, ktery v tisténé podobé
vydava Narodni rada osob se zdravotnim
postizenim. Zajimavych ¢lankd a rozho-
vort bychom v nich také nasli nespocet,
meé vsak oslovili zejména dva.

MILION CECHU PECUJE
O BLiZKE. STAT BY SE BEZ
NICH ZHROUTIL, ALE
NEPOMAHA JIM

Kdyz je tfeba pecovat o blizké, Cesito
udélaji. Pri neformalni péci se ale obavaji
problému s financemi i s psychickym

a fyzickym zdravim. Podle neziskovych
organizaci stat témto lidem nezajistuje
dostatecnou podporu.

V Mostech 4/2022 je na strané dvacet
dva pretistén rozsahly vystup Barbo-

ry Novotné z redakce Seznam Zprav,
ktery prezentuje vysledky analyzy, v niz
se napfiklad doctete, Ze o své blizké -
nejcastéji staré rodicCe Ci partnera — je
ochotnych se osobné postarat 84,7
procenta Cechul. A také tfeba to, ze
pokud by se souc¢asny milion neformal-
nich pecujicich svého poslani vzdal, jiz
tak naSponovany cesky socialni systém
by se zhroutil. Pfitom témto lidem, jimz
se fika neformalni pecujici, chybi pomoc
statu. Casto museji v praci pfejit na
zkraceny Uvazek a ocitaji se na hranici
chudoby.

Celé vydani ¢tvrtého Cisla lonského roku
naleznete na https://nrzp.cz/wp-
-content/uploads/2023/01/mos-
ty 4 22 web.pdf.

VOZICKARI, KTERI SE
NA ZEM DiVAJi Z PTACI
PERSPEKTIVY

Uz delsi dobu potvrzuji cetné dukazy
skutecnost, Ze tézké zdravotni postizeni
nikterak nebrani vozickarum jezdit na
kole, na lyzich nebo zdoldvat obtiznéjsi
terén na specialnim voziku. Ale vozic-
kar jako pilot? Ano, i takovi existuji, jak
doklada clanek priblizujici tuto nevsedni
zalibu.

V Centru Paraple mame sport a pohyb
vubec radi. To neni nic nového pod
sluncem. A Ze se lidé po urazu michy
mohou vénovat rlznym sportovnim
odvétvim na zemi i na vodé se takeé vi.
Ale Ze i vzduch je ,nase more”, muze byt
pro mnohé zajimavou informaci.

Clanek o ultralehkém létani vozickaru
naleznete v patém vydani Mostt z roku
2022 (str. 34-35).

Osobné si sam rad vzpomenu na
spolecny pracovni rozhovor s Petrem
Buchackem, se kterym jsem pred mno-
ha lety konzultoval jeho zamér a sna-
hy dostat do vzduchu lidi s télesnym
postizenym v roli pilotu. O to vice mé
tési, ze se sny staly skutecnosti, a vy se
muzete o jejich postupné realizaci nyni
docist vice na https://nrzp.cz/wp-
-content/uploads/2023/01/Mos-
ty 5 22 web.pdf. Clanek odkazuje
i na dvé reportaze Ceské televize, které
vice priblizuji letecky svét pilotu-vozic¢-
kaft v Ceské republice. Podivejte

se na né! @.

DULEZITE BILKOVINY

text: Alena Jedli¢kova, vedouci stravovaciho provozu Centra Paraple

Bilkoviny jsou pro lidsky organismus zakladnim stavebnim kamenem. Jsou dulezité
nejen pro tvorbu svalové hmoty, ale v podstaté zasahuji do vSech procesu, napriklad
rustu, obnovy tkani apod. Bilkoviny neboli proteiny tvori spolu s tuky a sacharidy
zakladni slozky lidskeé vyzivy a jsou pro zdravi €lovéka velmi dulezité.
Bilkoviny ziskavame jak z zivocisné, tak z rostlinné stravy. Energeticka hodnota
1 gramu bilkovin je priblizné 17 kJ (4 kcal).

OBSAH BILKOVIN V KONKRETNICH POTRAVINACH

Zivoéisné — plnohodnotné
tildpie - 26 gna 100 g
eidam 30% — 25gna 100 g
hovézi maso — 25 gna 100 g
kureci prsa - 25gnal00g
krati maso — 24 g na 100 g
veprova panenka — 24 gna 100 g
tunak — 23gna1l00g
krevety — 20 gna 100 g
sardinky — 17gna 100 g
treska - 16 gna 100 g
fecky jogurt — 10 g na 100 g
tvaroh polotu¢ny — 10 gna 100 g
vejce — 6 g (na jedno velké)
mléko — 3 g na 100 ml

Rostlinné - neplnohodnotné
soja—34gnald0g
¢ocka -25gnall0g
fazole — 21 gna 100 g
tofu - 14 gna 100 g
quinoa — 14 gna 100 g
pohanka — 10 gna 100 g
ovesné vlocky — 4 gna 100 g
orfechy - 10 - 30gna 100 g
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R ECE®PTAR

POLEVKA JE GRUNT

(4 PORCE)
1 porce: 1 584 kJ | obsah bilkovin 25 g
3009
1509
1ks
1ks

1 polévkova lzice

2—-3 strouzky

1ks

50g

podle chuti

Postup:

Cocku preberte, proplachnéte a nechte dvé hodiny macet.
Cibuli oloupejte a nakrajejte na drobnéjsi kosticky, dejte

do hrnce s olejem a restujte. Mrkev ocistéte, nakrajejte na
koleCka a vlozte k cibuli. Pfidejte na prouzky nakrajenou
uzenou kytu a kratce restujte. Zalijte zhruba litrem vody, pfi-
dejte scezenou ¢ocku, s, pepf a zeleninovy bujon. Cesnek
prolisujte a pridejte do polévky spolu s majorankou, dochut-
te. VSe varte do mékka. Podavejte se zitnym chlebem.

NECO K OBEDU

(4 PORCE)
1 porce: 3 598 kJ | obsah bilkovin 41 g

600 g

400g

200 g

100g

409

1ks

60g

2,5dl

1dl

600 g

Spetka

podle chuti

Postup:

Omacka

Kvétak a mrkev ocistéte. Kvétak rozeberte na mensi ruzicky
a mrkev nakrajejte na kosticky. Do hrnce nalijte asi pét deci
vody, osolte, pfivedte k varu a vlozte do ni kvétak a mrkev na
dvé az tfi minuty. Poté pridejte hrasek a jesté kratce povarte.
Scedte. Vyvar nevylévejte, jesté ho pouZijete.

Nadrobno nakrajenou cibuli zpénte na masle, zapraste
moukou, orestujte a zalijte vyvarem z kvétaku a mrkve,
proslehejte metlickou, pfidejte smetanu a muskatovy kvét

a pomalu varte asi pathact minut.

Lehce zchladlou omacku rozmixujte dohladka mixerem
a vlozte do ni uvafenou zeleninu.

Maso

Troubu si pfedehrejte na 165°C. Ze stfedni Casti panenky si
vykrojte dva podobné valecky, ocistéte je a zbavte blanek,
osuste. Poté valeCky na rozehraté panvi zprudka opecte ze
vSech stran. Opecenou panenku osolte a opeprete, stahnéte
teplotu a opékejte jesté priblizné pét az Sest minut. Vypnéte
plotynku a nechte maso v panvi.

Dokonceni

Smetanovou omacku se zeleninou prendejte do stfedniho
pekacku, vlozte maso, zaklopte a pecte ve vyhrate troubé
dvacet minut. Poté troubu vypnéte a nechte vse dojit jesté
asi pét minut.

Hotovou panenku nakrajejte na platky, jako prilohu podavej-
te vafené brambory a vse zalijte omackou.

R ECET®PTAR

RYCHLOVKA K VECERI
(4 PORCE)
1 porce: 2 164 kJ | obsah bilkovin 32 g

100g

2 ks

par stonku

1 polévkova lzice

60 ml

1 polévkova lzice

1 strouzek

100g

509

50¢g

podle chuti

Postup:

Tofu rozmackejte vidlickou ve vétsi mise. Vmichejte rozsle-
hana vejce s nasekanou jarni cibulkou, pfidejte pepf a sul.

V panvi rozehrejte olej, smés z vajec a tofu do ni nalijte a po
obou stranach omeletu asi tfi az Ctyfi minuty opékejte do
zlatova.

Do mensiho hrnce nalijte vyvar a pfivedte ho k varu. Pridejte
omacku hoisin, prolisovany cesnek, nasekané fazolky a vse
varte asi tfi minuty. Kdyz omacka zhoustne, muzete ji jeste
dosolit a nasledné podavat spolu s omeletou, nakrajenymi
rajcaty a zdravym zitnym chlebem.

SLADKA TECKA

(12-14 PORCI)
1 porce: 1 520 kJ | obsah bilkovin 13 g

260g
120g
Spetka

Spetka

5009

5009

25049

120 ml

2 polévkové lzice
1ks

5ks

3009

80g

Postup:

Pfedehrejte si troubu na 165 °C. Maslo rozpustte v mensim
hrnci, chvilku nechte zchladnout a potom smichejte s rozdr-
cenymi suSenkami. Pridejte sul a skofici.

Prendejte smés do dortové formy vylozené pecicim papirem
a umackejte na jejim dnu, nezapomente i na zhruba pulcen-
timetrovy okraj. Vlozte do trouby na deset minut.

Mezitim si pfipravte napli. Do stfedni misy vloZte tvaroh,
cottage, cukr, mouku, vejce, mléko a $tavu z citronu. Vse
rozmixujete do hladka.

Vyndejte z trouby pfedpecené tésto a vlijte na n&j napln.
Vratte zpét a pecte jesté asi hodinu na 120 — 130 °C.
Nechte vychladit a ozdobte rozmackanymi malinami s cuk-
rem.

Pozn.: Dezert muzete odlehcit tak, ze pouzijete odtucnény
tvaroh misto polotucné varianty a cukr caste¢né nahradite
cekankovym sirupem.
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text: lva Leszkowova, vSeobecna sestra \\

A A C2)111°) élénliua%ych rada navazala na hlavni témaaktualniho vydani
e a predstavila vam, jak hojeni ran podpofitiprirodni cestous Bylinek,
které'mohu byt nazvany ,ranhojici’, je cela rada. Jako prvni meé napada
mesicek, repik ¢i dubova kura. O nich uz ale v nasem Bylinkari byla rec.
A tak se dnes podivame na kajeput stridavolisty,.exotickou bylinku, ktera

BYLINZKATR

KAJEPUT STRIDAVOLISTY
(MELALEUCA ALTERNIFOLIA)
A4

e vam tenhle nazev nic nerika?
Z Kajeput, neboli ¢ajovnikovy strom, je

vetsiné populace znam hlavné pod
nazvem ,tea tree”. Jedna se o strom kefovi-
tého vzrustu, puvodné pochazejici z mocalu
a mokfin Nové Kaledonie. S ¢ajovnikem vsak
nema, kromé nazvu, nic spolec¢ného.

Kajeput je hojné vyuzivan diky vysokému
obsahu terpent, mezi nejdulezitéjsi fadime
eukalyptol. Diky témto latkdm ma kajeput
silné antimikrobialni, antimykotické a pro-
tizanétlivé vlastnosti. Pfi hlubSim zkoumani
kajeputu v roce 1923 bylo objeveno, Ze jeho
dezinfek&ni ucinnost je dokonce nékoli-
kanasobné vyssi, nez do té doby uzivané
dezinfekce. Dnes je jiz dobfe znamo, ze
pusobi dokonce i proti stafylokokim, véetné
zakefného MRSA. Diky svym vlastnostem

je idealni bylinou k oSetfeni ran, od drob-
nych odérek po diabetickou gangrénu nebo
dekubit. Vhodny je také pfi lécbé popalenin,
na plisnova onemocnéni, pfi gynekologic-
kych a mocovych infektech, revmatickych
bolestech a na oSetfeni akné. Skvéle také
funguje jako antiparazitikum, a to proti
vnéjsim i vnitfnim parazitlm. Lze ho tedy
uzivat v pfiméfenych davkach i vnitfné, kdy
pomaha nejen proti zminénym parazitim

a mykotickym potizim, ale i pfi nachlazeni

a zanétech dychacich cest.

Vnitfni podani je idealni zkombinovat s néja-
kym nosicem, napfiklad nakapat tea tree olej
na med, aby nedoslo k pfipadnému podraz-
déni sliznice. Zevné ho lze uzivat k dezinfek-
ci drobnych ran nenaredény. Pfi tomto pou-
ziti nepali, takze je idedlni i na odfena kolena
nasich ratolesti. Pfi jiném vné&jsim uziti je

dobré ho naredit, aby nedoslo k podrazdéni
pokozky. Muze byt napriklad nakapan do

vody nebo pfidan do masti. Pozor - vyhnéte
se jeho pouzivani u kocek, pro které je prav-

Na hojeni ran zkuste oplachy z tea
tree. Nakapejte deset kapek do dvou
deci vody a oplachujte ranu tim-
to roztokem trikrat denné. Kromé
dezinfekce by mélo dojit k jejimu
rychlejSimu hojeni.

Proces hojeni je vhodné podporit
i vnitrné. Idealnim prostfedkem je
tinktura z koprivy dvoudomeé a me-
sicku lékarského. Oba tyto poklady
jsou znamé svymi procistujicimi
ucinky a blahodarnym vlivem na
pokozku a sliznice. Mésicek navic
podporuje celkovou revitalizaci
organismu. Kopriva zbavi télo toxic-
kych latek, podporuje krvetvorbu
a krevni obéh a imunitni systém. To
vse je pfi hojeni velmi dulezité. Tuto
smés poridite v dobré kvalité treba
od pani Jarmily Podhorné.

V obdobi hojeni zkuste vynechat
potraviny, které zakyseluji organi-
smus — hlavné alkohol, rafinovany
cukr a bilou mouku. Naopak zaradte
zeleninu a alternativni potraviny —
pohanku a quinou.

Zdroj:

» https://nadeje-byliny.eu/tinktury/40-mesicek-

si diky svym vlastnostem vydobyla misto na celem svete.

dépodobné toxicky. @. kopriva-8594055100775.html

» https://web.archive.org/web/20090324095625/
http://www.tto.bcs.uwa.edu.au/

» https://cs.wikipedia.org/wiki/Tea_tree_oil

» JAHODAR, Ludék. Farmakobotanika. Nakladatelstvi

Karolinum, 2011. ISBN 978-80-246-2015-2.
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NEBOJ, DALEKO NEUTECE

(DON'T WORRY HE WON'T GET FAR ON FOOT)

SOAGUR PHOEHI  JOMAH HILL  ROSHEY MAFA  JACK BLAEK
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CETEIR

FILM S PODOBNOU
TEMATIKOU
NEDOTKNUTELNI

Francouzska verze z roku 2011 je, na
rozdil od amerického remaku z roku
2019, jednim z nejuspesnéjsich filmu.
Hlavni postavou je velmi bohaty ochr-
nuty aristokrat. Cely film je ilustraci
vztahu mezi nim a jeho osobnim
asistentem a je ¢astecné zalozeny na
skute¢ném pribéhu. V pravosti ilustra-
ce pohledu na zivot s handicapem je
vSak meéneé zdafrily nez vyse uvedeny
film. Jedna se ale o milou komedii,
ktera oplyva vkusnym humorem bez
zbytecnych vulgarismu. Takze i v tomto
pripadé kvadrupalec nahoru.
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text: David Lukes, feditel Centra Paraple

O FILMU

ohn ma smysl pro humor cerny

jako smrt a taky trochu problém

s pitim. Jeden divoky tah ale
zmeni vse. Rano po vecirku se vzbudi
nejen s kocovinou, ale také s necitlivy-
ma nohama a rukama a nikdo mu neni
schopen fict, zda jesté nékdy opusti
nemocnicni luzko.

Zivotopis karikaturisty Johna Callahana
v mistrné rezii Guse Van Santa zachycuje
obdobi, kterym si Callahan prosel mezi
vaznou autonehodou a chvili, kdy se szil
nejen s nezvratnym fyzickym postize-
nim, ale i s védomim, ze — prestoze nyni
abstinuje — bude jiz navzdy alkoholikem.

V hlavnich rolich kreativné vypravéné-
ho dramatu exceluji Joaquin Phoenix
a Jonah Hill.

(Zdroj: MFF Karlovy Vary, CSFD)

JAK TO VIDIM JA

Myslim, ze nizké hodnoceni filmu je
neopravnéné. Vlastné jsem ani poradné
nepochopil, co lidé filmu vytykaji. Ja
jsem na n¢j koukal i z pohledu vérohod-
ného vykresleni Johna Callahana, ktery
se stal po autonehodé kvadruplegikem.
Zajimavé pro mé byly pasaze, které uka-
zovaly Johna jako ¢loveka, ktery se po

urazu michy ocitl ve zcela nové zivotni
situaci.

Myslim, Ze Joaquin Phoenix to celé
zahral velmi vérohodné. Upfimné, ve
filmu jsem vérohodnéjsiho kvadruple-
gika zatim nevidél. A tim nemyslim
pouze bezvadné zvladnuté pohyby. Ale
zejména uvéritelné vypravéni o ztraté

v podobé nemoznosti hybat se a sam se
0 sebe postarat.

Film vychazi ze stejnojmenné knihy,
autobiografického romanu Johna Calla-
hana, ve kterém autor ukazuje, jakou
promeénou prosel prave diky svému Ura-
zu. Mimo tuto zasadni udalost Johnova
zivota ve filmu vidime i setkavani svépo-
mocné skupiny alkoholiku a prozivani
jeho pratelstvi s Donniem, ktery skupinu
vede, prvni vztah po nehodé, nebo po-
catek jeho kariéry karikaturisty. Samotné
karikatury pusobily v ramci hodnoceni
spolecnosti velmi kontroverzné, ale
John se nakonec dockal jejich uverejné-
ni v tisku, az do jeho smrti v roce 2010 je
vydaval portlandsky Willamette Week.

Film mozna neoplyva strhujicim déjem,
ale je vérohodnym vykreslenim Zivota
¢lovéka po poskozeni michy s nasled-
nou kvadruplegii a urcité ho doporucuiji.
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Néco malo o mné:
.Je mi dvanact let, chodim
do sekundy viceletého
gymnazia, rada tan¢im
a Ctu japonskou mangu.”

foto: Archiv Elisky Kfenkové

o plné na zacatek bych chtéla
l ' moc podékovat véem, ktefi
moje Clanky ¢tou. Vzdycky
mam velké starosti, jestli svymi nazory

a pohledem na svét nékoho alespori
trochu zaujmu.

Nékdy pro mé taky byva slozita snaha
propojit svuj text s hlavnim tématem.
Minulé téma bylo takové hodné de-
presivni a ted si taky nejsem jista, jestli
je to uplné pro mé. Moc nevim, jak se
k tématu Dekubity pfipojit. Ani nikdo
z mého okoli s nimi nema zkusenosti.
Proto jsem se rozhodla, ze to zkusim
hodné volné pres prevenci. Divam se
na to tak, ze predejit urazu znamena
predejit i dalsim komplikacim, tfeba

i dekubitum. A jesté poznamka, text
piSu v unoru, az ho budete Cist, uz asi
bude vSechen snih pryc.

Nevim, jestli jste zaznamenali video

s Jaromirem, ktery skoncil na voziku
poté, co ,sankoval” na pneumatice od
traktoru. Zimni obdobi k blbnuti na
snéhu pfimo vybizi. A taky je to Cas,
kdy se jezdi na lyzaky.

| nase tfida se letos vydala na pétiden-
ni vylet do rakouskych Alp. Brali jsme
si s sebou sjezdovky a bézky. Pred
odjezdem jsme se s holkama bavily

o tom, co si zabalime. Holky vedly dis-
kusi, jestli si s sebou maji brat i paterak.

Mné to prislo absurdni, protoze ja

s nim jezdim porad uz odmalicka.
Rodice mé ucili, ze je to zakladni zasa-
da, stejné jako helma. Tak jsem holky
sama pfemlouvala, aby si ho s sebou
vzaly, jinak Ze je to velice nebezpec-
né. Muze se stat cokoli a nemusi to
dopadnout dobre.

Sama jsem na sjezdovce vidéla nékolik
pfipadu srazek a nasledné pfistani heli-
koptéry.

ext: EliSka Kfenkova, studentka viceletého gymnazia

Vse je hlavné o tom, jak jsou lidé
ohleduplni a vSimavi. Bohuzel, ¢asto
jsou spiSe namysleni a chovaji se, jako
kdyby jim patfila celd sjezdovka.

Uraz se ale muze stat i vlastni vinou,
tfeba ve snowparku. Sice je to sranda
a velka zabava jezdit na U-rampé, ska-
kat na skokanku nebo jezdit v boulich,
ale znovu — nikdy nezapomente na
helmy a pateraky! At se z té dovolené
vratite maximalné s odfenymi skluzni-
cemi, zlomenymi hulkami nebo tfeba
s natlu¢enou kostrci.

Na lyzaku jsme taky kazdy vecer méli
prednasku o tom, jak se mame chovat
na sjezdovce. Jednim z bodu bylo i to,
ze u sebe musime mit neustale kartic-
ku s pojisténim. Nejdfiv jsem se divila,
proc je to tak dulezité, protoze mi vr-
talo hlavou, co by se stalo, kdyby se mi
néco prihodilo a ja ji u sebe neméla.

Bylo mi jasné, Ze je to kvuli identifi-
kaci a jako potvrzeni, ze to pojisténi

v zahrani¢i mam. Ale netusila jsem, ze
kdybych nebyla pojisténa, ze by to pro
meé rodice bylo finanéné tak nakladné.
Nas pan profesor na télocvik nam fikal,
ze let helikoptérou bez pojisténi by nas
stal nékolik stovek tisic eur!

Pamatuji si jednu dovolenou, kdy zra-
nénou pani odvazela helikoptéra a ona
jen volala: ,Neeee, helikoptérou ne.”
Tak ta asi pojisténi neméla.
Kazdopadné pojisténi je jedna z nej-
mit pokazdé do zahranici zafizenou.

A je jedno, jestli jedeme na lyze nebo
k mofi.

Taky je dulezité jezdit bezpecné na
lanovce ¢i kotveé. Moje mamka s ba-
bickou se parkrat na lanovce zapovi-
daly a pak uz to s nimi jelo zpatky dolu

do udoli, takze vlekafi museli lanovku
zastavovat a mamka s babic¢kou ses-
kakovaly.

Tatkovi se zase na lanovce zasekl
batoh. Teda myslim, Ze to byl tatka, ale
mozna to byla i mamka. Ale vétsinou
jezdi s batohem tatka, tak to musel byt
asi on.

Ja jsem se zase zadrhla s moji kama-
radkou Rézickou. To bylo hodné vtip-
ny. Jely jsme na kotveé a blizil se konec
a my se dohadovaly, ktera vystoupi
jako prvni a kdo pousti kotvu. Prvni
poustéla Rézicka, jenze se ji kotva
zasekla za lytko a Rézicka tedy pokra-
¢ovala v jizdé dal. Bohuzel na konci
vleku s kotvou byly tyce, aby se nedalo
jet dokola a zpatky dolu. Nakonec se
Rézicka na posledni chvili vyhakla.

Ja jsem dopadla o néco hur a spadla

DELEJ -

R E V U E

jsem. Abych ostatnim neprekazela
a neprejeli mé, tak jsem se plazila pryc.

Kdo ale takoveé Stésti nemél a nezvlad-
nul se vyhaknout byl nas spoluzak
Dan. V¥itil se pfimo mezi ty tyce. Pana
vlekare to velice prekvapilo, asi se mu
tam bézné do ty¢i nikdo nevrha. Takze
vecCer nasledovala prednaska o tom,
jak se mame chovat na vleku.

VSichni sice jezdime asi od tfi let, ale
téhle parté se i tak dafi rzné nevy-
svétlitelné kousky.

Zaverem bych vam véem chtéla poprat
hezké jaro. A hlavné, myslete na tu
bezpeclnost a budte na sebe i okoli
opatrni! @.

ESHOP.PA
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A kolik lidi jste dnes pobavili?

text: David Lukes, reditel Centra Paraple
ilustrace: Tomas Svoboda

Co je humor a co uz neni? Odkud pochazi a co zpusobuje to, ze nam néco ptijde vtipné
a naopak, ze se nas néco dotkne nebo nas rozesmutni?

Pamatujete si na pohadku, kde kral zakazal zpivat, tu, ve které byla hlavni postavou Silené
smutna princezna, nebo na vSechny Sasky, kteri se snazili pobavit ostatni? Zazili jste
nékdy klauna v cirkuse, na oslavé nebo treba i v tézkeé situaci v nemocnici?
Humor a s nim spojeny smich je 1écivy. Nejkrasnéjsi je smich a veselost malych déti,
které jsou prirozené a nezatizené priliSnou sebekontrolou. Snazte;se je v sobe udrzet co
nejdéle, idedlné cely zivot. Usmév na to.

Milé déti,

v nasem casopise se casto vénujeme velmi vaznym te-
matum, ktera neovlivhuji pouze lidi s poraneénim michy.
Sam fikam rovnou vaznym, ale vérte, Ze jejich vahu,
tedy i naslednou tihu, se kterou na nas dopadnou, si
uréujeme sami.

Tentokrat se vSak budu ve svém psani snazit o ab-
solutni lenhkost. Takovou, pfi které si predstavite
poletujici chmyfi z pampeliSky v krasném slunném
dni. UZ si to predstavujete? Nejlépe udélate, kdyz
zavrete ocCi a poprosite maminku, tatinka, brasku, ses-
tficku, babicku, dédecka nebo kohokoli ze svého okoli,
at vam nasledujici pribéh precte. Ponorte se v klidu do
sve fantazie.
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A uz jsme zase zpatky ve slunném dni na kopci u lesa. Pres
louku vidime vesnici krcici se pod kopcem a nad hlavou nam
preléta rozfoukané chmyfi z pampelisek. Kazdou chvili nas
néjakeé polechtd a my se usmivame. Podivame se na sebe

a zacneme se smat.

Vzpomneéla sis také na tu historku z loriského éta?” Ptam se
Mirecky a sfoukavam ji chmyri z vlasu. ,Ano, a pamatuji si i tu
basnicku: Z pampelisky vzlétlo chmyfi az na chleba na talifi.”
Mirecka se zastavila a zjistila, ze dal si ji uz nepamatuje. To
bylo ale to nejlepsi, co se mohlo stat. Zacala vymyslet noveé
verSe a do toho pridavala ty nejveselejsi scény z pohadek,
vtipu a historek. Celé to vypadalo, jako kdyz kocicka s pej-
skem varili dort.

,JO," zacala odhodlané s vaznou tvari, mirné zamracenym
oblicejem a vztycenym prstem pfisné ucitelky, ,to bylo

v Kocourkove, kdyz Harry koupil sako sové. VSechno bylo
naopak. Na obloze se vznasela ryba a v potoce plaval ptak.
Vim to dobre z vypravéni od némého Saska, ten, kdyz srandu
ukazuje, je to pékna fuska. Néco o tom vi i princezna co
pychu hraje a snéhulak Olaf, ten zase smichy taje. Ono totiz
nejde drzet smich, to nedokaze ani stary mnich.”

Mirecka se posadila do travy a polozila si ruce na spanky.
Vypadala, ze se urputné soustredi a zhluboka u toho dycha-
la. Snazila se soustfedit na vSechny obrazy, které ji béhaly

v hlavé a které chtéla dal poskladat do vymyslené basnicky.
Casto pobavila sama sebe, kdyz se ji draly na povrch veselé
historky, které zazivala velmi Casto.

Najednou z niceho nic vyskocila, zacala se tocit dokola

a vyskat: ,Ten, kdo na louce tancuje, z kvetu se raduje, ten,
kdo zaziva srandu, jako kdyz pes stepuje. Ano, to jste nikdy
nezazili, to vam prece trha zily, kdyz se vdam chce na zachod

a nékdo tam je, Casto je to velky tanec a spousta lidi pred
zachodem stepuje. Stepuje i vas pes, at uz je jakakoli rasa,
stepuje, kdyz ceka od vas kousek masa. A ted se pojdme

vSichni radovat a nau¢me se od nasich psu stepovat.”

Mirecka zacala predvadét, jak stepuje a v tom zacala stepo-
vat vSechna zvifatka na louce a v prilenlém lese. Bylo to celé
tak vtipné, ze se mi od smichu zalily oci slzami. A kdyz jsem
si je otrel, stala tam MirecCka, upfimné na me koukala a fekla:
,Pujdeme a oslavime ten dnesni hezky den zmrzlinou, co ty
na to?" Prikyvl jsem, otrel si posledni slzy, které byly smési
slz od smichu a z dojeti nad krasou okamziku.

Ano, je to fantasmagorie odnékud z Tramtarie, ale nebud-
me Skarohlidi. Kdo se nékdy nechce chovat bezprostredné,
muze na druhé pusobit jako moula nebo tululum. A kdyz
Je zrovna zivot kysely jako stovik, je potfeba si ho maznout
marmeladou a dostat se do ledového klidu koaly pojidajici
blahovicnik. Nékdy nas pohlti hamiznost, ale ve skutecnosti
vime, Ze pro radost a humor nam staci malo.

Zda se vam tento odstavec jako hatmatilka? Mél jen ukazat,
ze mame mnoho krasnych slov, ktera nam mohou vykou-
zlit Usmév na tvari a Ze nemusime pouzivat slova Skareda.
Pokud mu nerozumite, poproste rodice, aby vam pomonhli
neznama slova vysveétlit.

Je jedno, kde jste, milé déti,

zda hladove ¢i s plnym brichem,

zasobte se srandou, humorem, smichem,
at vas usmeév neopusti.

S laskou

Jvud
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Pomahejte spolu s nami lidem na voziku
pfi navratu do bézného Zivota.
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DMO Pobyty pomahaji

text: Katefina Maxova, pfedsedkyné spolku DMO Pobyty
foto: Archiv DMO Pobyty

Spolek DMO Pobyty sidli v Mladé Boleslavi, jeho pusobnost je vSak
celorepublikova. Nékolikrat roéné porada pobyty pro lidi s diagnézou détské
mozkové obrny (DMO). Jednim z hlavnich cilu spolku je hledat spole¢né
s lidmi s handicapem cestu k samostatnému a aktivnimu zpusobu zivota.

VLASTNi HANDICAP JAKO VYZVA

polek zalozila Katefina Maxova v roce 2010, ackoli
S se na organizaci pobytu pro lidi s diagndzou DMO

podilela jiz davno predtim. S touto diagndzou se vsak
setkala mnohem dfive, sama ji totiz ma od narozeni.

POBYTY

Pobyty maji vzdy peclivé sestaveny program a obsahuji
rehabilitaci i volnocasove aktivity. Kazdy klient ma k dispo-
zici svého asistenta, ktery se Ctyfiadvacet hodin denné stara
o jeho potreby. Asistenti jsou vybirani a proskolovani z fad
dobrovolniku, pro které jsou odmeénou predevsim zazitky

a zkuSenosti.

Klienti toho na pobytech zazili jiz mnoho, napf.: prohlidky
staré Prahy, vylety do ZOO, navstévy hudebnich festivalt

a vystav, ale také soutéze Miss ¢i modnich prehlidek, dale
pak plavani, tanec, jogu, let letadlem, setkani se znamymi
osobnostmi, hudebni i filmové vecery, hrani divadla. Usku-
tecnilo se i nékolik zahrani¢nich pobytu.

VétsSina téchto aktivit je béznou soucasti zivota zdravych
lidi, malokdo si vSak uvédomuije, jaké Usili je nutné vyvinout
pro to, aby je mohli absolvovat i lidé s handicapem. Diky
dobrovolnikim spolku DMO Pobyty jich tuto moznost mély
uz desitky.

SEMINARE A DALSI AKTIVITY

Spolek, kromé pobytu, porada fadu dalSich akci. Spolupra-
cuje s urady, s dalSimi neziskovymi organizacemi, podporuje
a zprostfedkovava konzultace pro lidi s handicapem atd.

Také porada seminare a jiné vzdélavaci akce, napf. pro
rodice ,dospélych déti”, ale i pracovniky zdravotnich Ci
socialnich sluzeb a ostatni vefejnost. Uastni se konferenci,
veletrhu, vystav.

Na zakladé zkusenosti ukazuje lidem moznosti, které handi-
capovany ¢lovék ma.

Predevsim to, Ze i lidé s handicapem mohou zit bézny,
pfirozeny zivot. Ze mohou pracovat, chodit za kulturou, ke
kadefnikovi, sportovat, nakupovat, setkavat se s prateli. A ze,
potrebuji-li pomoc, jsou tu pro né dostupné terénni socialni
sluzby, poradenské sluzby a také domaci zdravotni péce.

KAMPAN NEJSME Z JINE PLANETY

V roce 2020 vysla o Katce Maxové a spolku DMO Pobyty
kniha Nejsme z jiné planety, na kterou navazala stejnojmen-
na kampan. Jejim smyslem je ukazat, ze i handicapovani
touzi po svobodném zivoté, seberealizaci, zapojeni do
pracovniho procesu a spoleCenského zivota. Stejné jako
zdravi lidé.

PODPORA SPOLKU

Zajima vas vice o spolku DMO Pobyty nebo byste ho chtéli
néjakym zpusobem podpofit i se zapojit do jeho aktivit?
Podivejte se jeho webové stranky https://www.dmopo-
byty.cz/ nebo kontaktujte pfedsedkyni Katefinu Maxovou
(katka.maxova@dmopobyty.cz, 731 964 784).

DMO POBYTY
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) CZEPA

PARAPLEGIKU

HAJIME PRAVA A ZAJMY VOZICKARU
PO PORANENT MICHY

Ceska asociace paraplegikai — CZEPA
Dygrynova 816/8

198 00 Praha 14-Cerny Most

tel.: 775980 952

- WWW.Czepa.cz

Screenshot z tficatého patého webinare
Sprdvny vybér voziku (1. 11. 2022) z pohledu
Hany Sixtové.
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CZEPA se jiz nékolikaty rok poctivé
vénuje webinafim orientovanym na
zivot na voziku, socialni sluzby a jina
pribuzna témata. V unoru probéhl
jubilejni, jiz Ctyficaty webinar.

Po jednoduché registraci muze
webinare zhlédnout doslova kazdy
zadjemce o problematiku Zivota

s poranénim michy. Na webinafich
vétsinou prednasi socialni pracovni-
ce CZEPA Monika Kupkova a Hana
Sixtova spolu se spinalni specialist-
kou Zdenkou Faltynkovou.

O registraci na nadchazejici webi-
nare se muzete dozveédét hned
z nékolika zdroju:

e nawebu CZEPA https://cze-
pa.cz/udalosti/,

e naFacebooku CZEPA https://
www.facebook.com/vo-

zejkov/,

e na portdlu Vozejkov https://
vozejkov.cz/cz/akce/.

Webinare jsou bezplatné, pouze je
tfeba se na né registrovat prostfed-
nictvim Google formular (odkaz
byva vzdy soucasti anotace webi-
nare). Po jeho vyplnéni dostanete
e-mailem dalsi informace vcetné
odkazu na platformu Google Meet,
kde jsou webinafe streamovany.

Webinare jsou do konce Cervna
naplanovany nasledovné (presné
terminy budou jesté upresnény, ale
vétsinou probihaji v Utery od 16 do
18 hodin):

Neexistuje sport pro zdraveé a sport pro postizené. Je
jen pohyb, ktery délate s laskou nebo bez ni! Srdce
je nejvytrvalejsi sval naseho téla, a to bez ohledu

na pocet koncetin. Vytrvalost a neunavnost mnoha
srdci stvofila Ponésicky Survival a biji pro néj uz od
roku 2010.

Myslenkou zavodu je integrace paraplegiku do
zavodu nehandicapovanych. Cilem je umoznit
obéma kategoriim zméfit sily v nékolika prinikovych
disciplinach a dokazat tak, ze handicap velmi ¢asto
neni problémem téla, ale nedostatkem vule. Svym
konceptem a dnes uz i tradici pfedstavuje jedine¢ny
podnik svétové urovné.

Jedna se o Ctyfiadvacetihodinovy outdoorovy zavod
v kombinaci vozi¢kar a chodak, ktery maze hranice
mezi zavodniky na voziku a lidmi bez handicapu

a dava prostor pro to zmérit sily se sportovnimi
soupefi &i sam se sebou. Siroky tym dobrovolniku
zajistuje hladky prubéh zavodu a také dobrovolnici
z fad zaméstnancu CZEPA jsou pfipraveni poskyt-
nout zkusenou individualni podporu.

Kategorie dvojic: Zeny OPEN, Muzi OPEN, Mix
OPEN, Vozi¢kar a chodak.

Pocet ucastnikl: maximalné Sedesat dvojic, z toho
deset handicapovanych/vozickaru.

Survival Ponésice porada Akademie muzickych
umeni, partnerem je asociace CZEPA.

Za finan¢ni podporu poradatelé dékuji Kontu Bariéry,
za materialni spolupraci SKV Praha a Centru Paraple.

Vice informaci zde: https://www.survivalpone-
sice.cz/.

STRUCNA REPORTAZ Z LONSKEHO

SURVIVALU

.V patek 10. ¢ervna 2022 ve 22.30 hodin nasedli do lodi a no¢ni tmou
pluli tFinact kilometrt na klidné fece, v no¢ni tmé lezli na lezecké sté-
né a v pozdnich nocnich hodinach plavali desitky metrd v bazénu. Za
rozbresku sedli na kola a po cely den jeli desitky kilometru, stfileli ze
zbrani i z luku, absolvovali orientacni béh, jizdu na Ctyrkolce, zdravo-
védu, splouvani divoké vody a dalsi sportovni aktivity... Zavod ma limit
dvacet Ctyfi hodin a bojuje se do posledni chvile.”

MESIiC TEMA
Uhrady zdravotnickych prostfedku
a podminky jejich preskripce

LEKTORUJE

duben Zdenka Faltynkova

Hana Sixtova, Monika

kvét Prispévek
véten rispeévek na péeci Kupkova

Management vybéru a konfigurace

kvéten ,
voziku

Zdenka Faltynkova

Ccerven Dovolena s aplikaci VozejkMap Jakub Ri¢ica

https://vozejkov.cz/cz/pribe-
hy/muj-prvni-ponesicky-survival

Ergonomie a udrzba voziku versus

cerven -
mobilita

Zdenka Faltynkova

80 81


https://vozejkov.cz/cz/pribehy/muj-prvni-ponesicky-survival
https://vozejkov.cz/cz/pribehy/muj-prvni-ponesicky-survival
https://www.survivalponesice.cz/
https://www.survivalponesice.cz/
https://czepa.cz/udalosti/
https://czepa.cz/udalosti/
https://www.facebook.com/vozejkov/
https://www.facebook.com/vozejkov/
https://www.facebook.com/vozejkov/
https://vozejkov.cz/cz/akce/
https://vozejkov.cz/cz/akce/
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DEKUJEME

NASIM PARTNERUM

CZEPA haji zajmy a prava osob s poskozenim michy

a pfipominkuje legislativu v Sirokém spektru socialnich,
zdravotnich i dalSich celospole¢enskych témat (napf.
uhrady kompenzacnich pomucek, bezbariérovost pro-
stredi atd.).

Uplynuly rok 2022 a i ten leto3ni jsou vyznamné ve vzta-
hu k tématu zakona o socialnich sluzbach. Ten spolu

s vyhlaskou stanovuje vyse pfispévkl na péci, reguluje
poskytovani jednotlivych socidlnich sluzeb i urcuje vysi
uhrad, které klient za socialni sluzby hradi.

ZacCatkem roku 2022 ministerstvo prace a socialnich
véci (MPSV) rozhodlo o navyseni Uhrad za socialni sluz-
by, vuc¢i E¢emuz CZEPA zpracovala zasadni pripominky,
zapojila se do demonstraci proti chystanému zdrazeni
a i téma medializovala.

Uspéchu bylo po vech intervencich dosazeno &astec-
né — cena za hodinu osobni asistence vzrostla z ¢astky
130 K¢ ,jen” na ¢astku 135 K¢ (misto navrhovanych

150 K¢&). Nicméné ministerstvo druhou novelu vyhlasky
pfipravilo hned na podzim roku 2022, a i pfes opakova-
né pfipominky zastupcl osob se zdravotnim postizenim
(v¢etné CZEPA) byly uhrady osobni asistence zvyseny
od ledna 2023 na ¢astku 155 K¢ za hodinu. Tyto zmény

zpusobily, ze osoby se zdravotnim postizenim hradi za
poskytnuté socialni sluzby vy3si uhradu, i kdyz jejich
vyse prispévku na péci zustava stejna.

Nicméné MPSV reflektuje potfebu komplexnich zmén,
a proto pro rok 2023 chysta dalsi dvé novely zdkona

o socialnich sluzbach. Prvni, tzv. mala novela, byla pfed-
lozena hned zacatkem roku a mimo jiné navrhuje, aby
se s kazdou valorizaci procentni ¢asti dichodu stejné
valorizovala i vySe prFispévku na péci i vySe uhrad za so-
cialni sluzby. Snahou je, aby se jiz nesnizovala kupni sila
klientd socialnich sluzeb. Nové pribyla moznost zave-
deni pecujicich osob jako nové cilove skupiny vybra-
nych socialnich sluzeb, aby jim mohla byt poskytovana
podpora v poradenstvi i edukaci pfi ndcviku poskytova-
né péce. Zavadi se personalni a materialné-technickée
standardy socialnich sluzeb.

CZEPA zpracovala pfipominky, které se tykaji rozsire-

ni vykladu pojmu pecujici osoba, zavedeni pojmu ¢as
nezbytny k zajisténi ukonu pro prevenci neopravnéného
uctovani socialnich sluzeb, narovnani vyse prispévku na
péci vluci zvysenym uhradam za sluzby, personalni stan-
dard v pobytovych sluzbach pro osoby se zdravotnim
postizenim a rozsifeni povinnosti bezbariérového pristu-
pu v ramci technického standardu socialnich sluzeb.
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Asociace CZEPA dlouhodobé usiluje o feSeni lécby roz-
sahlych, nadhrani¢nich dekubitl. Text Zdenky Faltynko-
vé, specialistky na spinalni problematiku CZEPA, najdete
na strané 24 tohoto vydani Magazinu Paraple. @.
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