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Mili pratelé Centra Paraple,

poprvé mam prilezitost napsat Uvodnik Magazinu
Paraple a rada ji vyuziji k malému ohlédnuti za dvéma
lety, které jsem v Parapleti stravila. Spolec¢né s kolegy
jsme mimo jiné hledali zpUsob, jak sladit nase posla-
ni s tim, jak mluvime a piseme - k lidem, partnerim

i verejnosti.

S Uctou k praci kolegu, ktefi denné spolupracuji s lidmi
po poranéni michy, jsme diskutovali o tom, jak slovy
co nejlépe vyjadrit, kdo jsme, co délame a proc. Vy-
sledkem je jednoduchy prdvodce To je Paraple, ktery
prfehledné shrnuje, jak Paraple funguje, pro koho tu je
a na jakych hodnotach stoji.

Vytvorili jsme také prirucku Tak mluvi a pise Paraple,
kterd nam pomaha mluvit s respektem a srozumitelné
o lidech i s lidmi po poranéni michy a také o nasi praci.
Oba materialy jsou pro nas dllezitym zakladem pro
dalsi komunikaci, tfeba i pfi pfipravé nového webu.

V tomto Cisle magazinu se seznamite s Petrem Heria-
nem a Jifim Langpaulem, ktefi pomahaji Parapleti byt
videét a slyset. V seridlu Humans of Paraple vam pred-
stavime MiSu a Honzu. Oba si michu poranili pomérné
nedavno, oba je to samozrejmé zmeénilo, a oba chtéji,

i pres obCasné strachy a Uzkosti, zit naplno a tésit se

Z budoucnosti.

Ohlédneme se za Cestovatelskym festivalem, ktery
nabidl mnoho inspirace, a navdzeme na téma bolesti —
té télesné i dusevni. Uvidite také, jak vypada nase prace
Vv terénu.

A to nejdulezit&jsi na zavér. Srdec¢né vas zveme na Fo-
rum SCI Day 2025, které letos propoji odborniky napfic
ceskym spinalnim programem a probéhne v prosto-
rach Fakulty humanitnich studii UK v Praze.

Prejeme vam krasné |Iéto podle vlastnich predstav!

Petra Wattelle
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OCIMA DAVIDA LUKESE

HELP YOURSE
HELP EACH OTH

text David Lukes$, feditel Centra Paraple | foto Lukas Klingora

Kazdy den mi hlavou probéhne velké mnozstvi myslenek.
Mnoho z nich se posledni dobou tyka toho, jak mUzeme
Vv tomto promeénlivém svété pomahat. Jak ukazat lidem, ktefi
citi strach, Ze nejvétsi odvaha je zUstat i pfes vSechno laskavy
a nebyt lhostejny k tomu, co se déje kolem nas.

A pfitom nemusi jit o nic ,svétového", ¢asto staci pomoct
nékomu, koho mame nablizku. Protoze kdyz kazdy z nas
pomuze tfeba i jen jednomu c¢lovéku, pomuUZzeme si navzajem.

Ale nesmime pritom zapominat na sebe. Pomérné presné
to podle mé vystihuje instruktazni véta z letadel: ,,Nejdfiv
nasadte kyslikovou masku sobé, az pak pomahejte ostatnim.*

0 téma, které se meé hluboce osobné dotyka. Od-

rézi se v ném mnoho z uplynulych mésicu, které
mi pfipomnély dobu, kdy jsem si pfed vice nez dvaceti
lety poranil michu, ale i pozdé&jsi traumata. Nedavno
jsem si totiz dvakrat kratce po sobé& zlomil stehenni

J ednim z témat tohoto vydani je bolest. Jde

kost, coZ vyznamné narusilo mou existenci a fungovani.

A navic jsem si, na rozdil od pfedchozich zkusenos-

ti, nedopral dostate¢ny ¢as na rehabilitaci. A byla to
chyba! Myslel jsem, ze mi prozité zkusenosti umozni
tentokrat projit fazi pfijeti, vyrovnani a smireni rychleji.
Ale télo ani dusi nejde osalit.

Je volbou kazdého, jak se postavi ke ztratam a zmeé-
nam, nezalezi to na okolnostech, ale na vnitfnim nasta-
veni. Byt v souladu sam se sebou je zaklad, bez kterého
se nelze posouvat. A jen tak je mozné najit klid v tom,
co zUstava.

Mou vyhodou je, ze uz vim, ze smifeni je mozné. Je
tézké a vyzaduje opravdovou silu. Ale je to cesta, kterou
uz jsem jednou prosel. A ted'se k ni vracim nejen kvali
zlomené noze, ale hlavné kvili sobé.

OD PRIJETi KE SMIREN:I.
SPOLECNA CESTA PROMENY

Zivot se nékdy zméni v jediném okamziku. MUze to
zpUsobit nehoda, nemoc nebo ztrata, kterd obrati nas
svét naruby. V pfipadé poranéni michy je tato zména
zvlast vyrazna, nahla a ¢asto nevratna. Co ale na prvni
pohled vypada jako konec, muizZe byt zacatkem nové
cesty. Cesty, ktera vede od pfijeti pres vyrovnani se

S novou realitou az po smifeni, které vSak neznamena
rezignaci, ale naopak dava zivotu novy rozmér.

PFijeti: Ted a tady

Prvnim krokem je prijeti situace takové, jaka je, o uzna-
ni skute¢nosti. Poranéni michy zdsadné zméni télo, ale
nesnizuje a nebere ¢lovéku hodnotu.

Pfijeti znamena prestat fesit to, co nemUzeme zménit.
Je obtizné a bolestivé. Ale prave prijetim prestavame
ztracet sily zbyte¢nym bojem s minulosti, které tak
mUzeme vyuzit smérem k budoucnosti.

Vyrovnani: Ucit se Zit jinak

Kdyz pfijmeme, co se stalo, nastupuje proces vyrovnani
se s novou realitou. U¢ime se nové dovednosti, pFi-
zpUsobujeme se, zjistujeme, co véechno je i navzdory
omezeni mozne.

Casto to zahrnuje rehabilitaci, zmé&nu prostfedi, vzta-
hi i pohledu na sebe sama. Je to aktivni faze, ve které

hledame, zjistujeme, zkousime. A i kdyZ to nékdy boli,
prave tady objevujeme novou zivotni stabilitu.

Smifeni: VnitFni klid, ktery dava silu
A pak, Casto po delSim Case, pfichazi smireni, které roz-
hodné neznamena, ze vSe odeznélo. Ale bolest ze ztrat
uz nas nedefinuje.

Smifeni ndm pfinasi klid a prostor, kde mizeme rust

a kde Zivot znovu dava smysl. Dulezité je, ze smiteni
neni totéz co vzdat se. Neznamena prestat cvicit a hle-
dat cesty. Znamena vsak, Ze uz nebojujeme sami se
sebou, a diky tomu mUizeme napnout sily tam, kde to
ma smysl.

»,Boze, dej mi klid, abych pfrijimal
véci, které zménit nemohu,
odvahu, abych ménil véci, které
ménit mohu, a moudrost, abych
je umél od sebe odlisit.*

ARTHUR MILLER

(1915-2005, AMERICKY DRAMATIK A ESEJISTA)

Mezi svétlem a stinem

Citat Arthura Millera mluvi o pfijeti, odvaze a moud-
rosti. Kazdy z nas je soucasti déjin lidstva, ve kterych se
stale néco déje. Jen to dnes vime mnohem rychleji nez
driv. V pfimém prenosu sledujeme valky, jiné zlo i pfi-
rodni katastrofy. A to v nds mUizZe opravnéné vyvolavat
Uzkost nebo beznadéj.

A presto, nebo pravé proto, ma smysl hledat kazdo-
denni radosti. | v tézsich dnech si mdzeme véimnout
mali¢kosti, které ndm daji chut pokracovat - Usmévu,
pochopeni, malého pokroku. Nejde o faleSny optimis-

mus, ale o védomou volbu neztratit vdé¢nost a nadéji.
Radost je kompasem, ktery nam pomaha nezabloudit,
i kdyz krajina kolem nas ztraci jasné obrysy. A i kdyz
neovlivnime vdechno, nejsme bezmocni. Z4stat vnima-
vi a angazovani je vysadou, kterou si nesmime nechat
vzit. Lhostejnost je totiz zacatek rezignace.

Tak at je i tento Cas se vS§im, co pfinasi, pfilezitosti -
k uvédoméni, k rlstu a k odvaze nebyt jen pozorovateli.

S laskou @.

A



Nove sluzby pro
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lepsi zivot po
poraneni michy

text Hana Kubesova, manazerka zdravotnich sluzeb Centra
Paraple | foto Petr Hricko, Lukas Klingora
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V Centru Paraple nabizime sluzby lidem

od patndacti let s trvalym pobytem v Ceské
republice, ktefi prodélali nahlé poranéni michy
s diagndézou paraplegie, paraparéza, tetraplegie
Ci tetraparéza. Nase klienty podporujeme, aby
zlepsili svUj fyzicky i psychicky stav a dosahli co
nejvétsi samostatnosti a naplnéného Zivota, bez
ohledu na to, jakou miru asistence potrebuji.

SLUZBY V NOVEM:
ZDRAVOTNI | SOCIALNI
POBYTY, V PARAPLETI

1 V DOMACIM

PROSTREDI

Zv Unorovém Cisle jsme vas Kdo provazi klienty Centra Paraple?
U informovali o zménach, které po- e Case manager

stupné zavadime. Odpovidame (v socialni rehabilitaci)
tak na zvysujici se zdjem o nase sluzby, . o .
nové potreby klientd i nutnost efektivnéji C - NEVERAIDE R el L
planovat a jesté vic se zamé&fit na indivi- o Mapuje jeho individualni potfeby a spo-
dualni pfistup ke kazdému klientovi. le€né s nim planuje jeho individualni cile
Spustili jsme dvé oddélené sluzby: e nésvledné vyhodnocuje, jak se je dari
socialni rehabilitaci a zdravotni sluzbu. NE[UETE
Kazda z nich ma vlastni variantu pobytu Pripravuje klienta na pobyt a zprostfedko-
- socialni rehabilitace trva tfi tydny a od vava prenos informaci do tymu.
kvétna zavedené zdravotni pobyty jsou Zajistuje kontakt s tymem, kdyz je treba
vzdy na dva tydny. Socidlni rehabilitace nase podpora i mimo pobyt klienta.
navic od ledna probiha také v terénni
formé. Diky tomu muzZeme s lidmi po Pravodce
poranéni michy pracovat pfimo v jejich (ve zdravotni sluzbé)

vlastnim prostredi a jsme také schopni
ro¢né podpofit aZz o 200 lidi po poranéni
michy vic.

o Potkava se s klientem na zacatku a konci
pobytu, nékdy i pfi terapiich a vysvétluje, co
klienta ¢eka, propojuje ho s dalSimi kolegy
v tymu.

Pomaha urcit cile pobytu, jakymi byvaji na-
pfiklad jednodussi presuny, feSeni bolesti,
funkéni terapie po operativnich zakrocich,
zlepseni hybnosti ruky a dalsi.

Klient se na n&j obraci, kdykoli potfebuje
pomoc, radu nebo konzultaci.

N
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Byl jsem tu kvuli novému
voziku, protoze mi ten
predchozi nevyhovoval. Je to
fyzicka i psychicka rehabilitace.
Povedlo se mi urovnat priority
a upresnit si, co chci dal.

Moje hudba budoucnosti je
osamostatnéni se, je nacase
divat se dopredu.

PETR
(19 LET PO PORANENIi MiCHY)

Byl to Uzasny zazitek.
Fyzioterapeut mé naucil divat
se na chuzi z jiného Uhlu
pohledu. Budeme spolu resit
pomucky, a jak se o né starat,
aby mi co nejlépe slouzily.

S ergoterapeutkou jsme vyresily
vozik, kolecko. Zkousely jsme
ho tady venku a najednou

jsem zvladala spoustu véci.
Taky jsem rada za partu, citila
jsem se tu dobre. A nejvétsim
zazitkem bylo, ze kdyz jsem
prijela, uz vsSichni védéli, kdo
jsem a kde mam byt. Diky tomu
jsem méla pocit, ze tady jsem

v dobrych rukou.

MICHAELA
(1 ROK PO PORANENI MICHY)

12

POBYT SOCIALNI
REHABILITACE

Pro koho?

Je vhodny pro klienty kratce po poranéni michy v ob-
tizné socidlni situaci, jako je ztrata pecujici osoby nebo
napf. nevhodné bydleni, a pro ty, kdo chtéji zlepsit
kvalitu svého zivota a zvysit vlastni samostatnost a spo-
kojenost.

Jak spolupracujeme?

e Formou case managementu, kdy s klienty vy-
tvafime program na miru.

e NacviCujeme sobéstacnost (hygiena, domac-
nost, prace, volny cas).

e Vybirdme pomucky, poskytujeme poradenstvi,
podporujeme v terénu.

e V pfipadé potreby propojujeme se zdravotni
sluzbou.

Jak to probiha?
e 19denni pobyt
e 8klientd
e Individudlni plan a dlouhodoba spoluprace

e Castecné financovani z ministerstva prace a so-
cialnich véci, klient si hradi ubytovani, stravu
a ukony péce
Prvnim krokem k vzajemné spolupraci je podani zados-
ti o sluzbu socialni rehabilitace. Nasledné se s klientem
spoji case manager, ktery s nim podrobné zmapuje
jeho zivotni situaci. Vénujeme se predevsim prfanim
a potfebam kazdého c¢lovéka, vyzvam, se kterymi se
denné setkava, dostupnym zdrojdm a podminkam, ve
kterych zije. Casto se setkani G&astni i rodinni pfislug-
nici, pfipadné dalsi pecujici ¢i terapeuti. V nékterych
pfipadech muze byt pfizvan i peer mentor (z programu
Peer mentoring od Ceské asociace paraplegik( - CZE-
PA) — tedy Cloveék s viastni zkuSenosti s poranénim
michy, ktery mize nabidnout podporu a inspiraci.
Diky takto dukladné pfipravé dokdzeme spolec¢né
nastavit realistické a smysluplné cile spoluprace, které
zohlednuji potfeby klienta.

ZDRAVOTNI POBYT

Pro koho?

Je urceny pro klienty se stabilni socidlni situaci, ktefi
chtéji zlepsit své fyzické nebo psychické zdravi - po
drazu, operaci, preventivné, nebo kdyz resi konkrétni
obtize.

Co nabizime?
e Fyzioterapii, ergoterapii, terapii ruky, pohybovou
terapii.
e Pé&Ci zdravotnich sester a asistentd.
e Psychologickou podporu.

e Specializované poradenstvi v oblastech, jako je
bolest, problémy s dychanim nebo spankem,
intimita apod.

e Program s workshopy, pohybovymi i rozvojovy-
mi aktivitami, terapiemi a pravidelnymi setkani-
mi s dalSimi Ucastniky pobytu.

Jak to probiha?
e 12denni pobyt
e 10 klientlG
e Individualni plan a denni program

Terapeutické plany tvofime spolu s klienty a vzdy je
individualizujeme podle konkrétnich potfeb a pfani,
véku, zivotniho obdobi a kondice.

Klienti se mohou volitelné& ucastnit mnoha workshopt
a aktivit.

CEva ) @

Zameéril jsem se na jednu véc,
kterou jsem potreboval. Bylo to
intenzivni.

HONZA
(14 LET PO PORANENI MiCHY)

Libi se mi tento model, kde
neni tolik psychologického

a socialniho. Re§im hodné
zapésti a ted' jsem na to mél
prostor. Hodné mi to pomohlo.

MICHAL
(15 LET PO PORANENI MIiCHY)

13
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NABIDKA
WORKSHOPU

A SKUPINOVYCH
AKTIVIT

Bud fit

Workshop je vhodny pro vSechny
klienty. Vysvétlujeme na ném zmé-
ny tykajici se slozeni téla a meta-
bolismu, ke kterym u lidi s porané-
nou michou dochazi. Nasledné se
zameérujeme na stravovaci navyky
a nastaveni dennich a no¢nich
rezimuU tak, aby kazdy klient zis-
kal dobry podklad ke zdravéjsimu
zivotnimu stylu.

Hipoterapie

Aktivita s kornmi je vhodna pro kli-
enty, ktefi chtéji pracovat se stabili-
tou téla v prostoru. Diky stereotypu
chtize koné se stimuluji trupové
svaly klienta a teplo koné pUsobi
relaxa¢né na spastické svaly. Nasi
klienti maji také dobré zkuSenosti
se zlepSenim peristaltiky stfev. Hi-
poterapie je podminéna schopnosti
samostatného sedu na rehabilitac-
nim valci a hmotnosti do 90 kg.

Intimni Zivot

Workshop nabizi G¢astnikdm bez-
pecny prostor, kde ziskaji informace
0 zménach v oblasti sexuality po
poranéni michy a o moznostech
rehabilitace. Vénujeme se na ném
specifickym otazkam — jak pfipravit
télo na aktivitu, jaké pomucky po-
uzit &i jak prizpUsobit sexudlni po-
zice. Cilem je, aby lidé s poranénou

michou Mméli spokojeny sexudlni
zivot a zdravy partnersky vztah. Po
workshopu rovnéz nabizime pro-
stor k individualnim konzultacim.

Kognitivni trénink
Workshop probihd pod vedenim
studentl psychologie a zahrnuje
Ulohy zaméfrené na pamét, pozor-
nost, exekutivni funkce nebo vizual-
né-prostorové vnimani. Pfihlasit se
na n&j mohou klienti, ktefi v oblasti
kognitivnich funkci pocituji oslabe-
ni, ale i ti, ktefi maji chut si procvicit
mysl.

Kruhovy trénink

Tento typ tréninku je komplex-

nim cvi¢enim, které posiluje celé
télo, svaly, dech i srdce. Sklada se

z rdznych druht cvikd a posiluje
hlavni svalové skupiny. Je vhodny
témér pro viechny klienty s misnim
poranénim.

Plavani

Aktivitu nabizime véem klientdm,
at jiz maji s plavanim zkusenosti,
nebo si ho chté&ji vyzkouset poprveé.
Vyjizdime do plaveckého bazénu
Jedenéactka nebo Sutka. Protoze
vstup do vody probihd pomoci
speciadlnich zidli, je tfeba, aby klienti
znali své limity ohledné stability
sedu.

Prevence syndromu

z pretizeni hornich
koncetin

Workshop je uréen primarné pro
paraplegiky, paraparetiky a nékte-
ré tetraparetiky a nabizi specialni
edukacni a diskusni prostor zamé-
feny na prevenci vzniku syndromu
z pretizeni hornich koncetin i na
nacvik jednoduché autoterapie.

Relaxace

Cilem relaxace je smérovat po-
zornost klient’ k dechu a télu,

pfipadné k myslenkdm, emocim,
smyslim i k uvolfovani napéti. Vy-
uzivdme techniku imaginace, ¢asto
doplnénou o mindfulness. Provadi-
me klienty k uvolnéni téla i mysli.

Spankovy workshop

Béhem hodinového sezeni, kterym
provazi specialistka ze spankové
laboratore, se Uc¢astnici dozvedi
informace o cirkadiannim rytmu,
pfirozenych fazich spanku a me-
chanismech, jez spanek ovliviauji.
Nasleduji pravidla spankové hygi-
eny a spankového rezimu, véetné
tipd, jak si idedIni spankovy rezim
nastavit, a seznadmeni s jednodu-
chymi relaxa¢nimi technikami,
které pomahaji zklidnit mysl pred
usnutim.

Sportovni skupina
Sportovni aktivity se vybiraji podle
zajmu skupiny. Vétsinou se hraje
stolni tenis, badminton, stfili se

z luku ¢i pistole. Sportovni skupiny
jsou vhodné pro vSechny klienty,
ktefi si pohybovou aktivitu chté&ji
prakticky vyzkouset, zdokonalit

se v ni nebo si jen uzit pfitomny
okamzik se skupinou.

Vertikalizace a chuze

Workshop pro vSechny klienty i je-
jich blizké, které téma zajima, a to
bez ohledu na rozsah a typ porané-
ni, dobu od drazu ¢i fyzicky po-
tencial. Cilem je predat informace
o0 misnim poranéni, jeho formach

a rdznorodosti. Déle chceme uka-
zat moznosti vertikalizace a chlze

v Centru Paraple a vytvofit otevieny

a bezpecny prostor, kde na toto
téma muizeme diskutovat nebo jen
poslouchat zkusenosti ostatnich.

Sluzby CZEPA

Ceska asociace paraplegikl — CZE-
PA, z. s., pravidelné pfedstavuje
sluzby, které mohou podpofit

lidi s poranénim michy na Uzemi
Ceska. Jedna se pfedeviim o oblast
socialniho poradenstvi, peer men-
toringu, docasné bytové podpory,
pljcovani automobild s rué¢nim
fizenim a zaméstnavani. Pfedstavi
své publikace, webinare, on-line
platformy Vozejkov a VozejkMap

a nabidne Clenstvi.

Skoda Handy

Prezentace programu Skoda Han-
dy je urCena pro lidi se snizenou
pohyblivosti. Zastupci prodejni sité
Skoda Auto CR poradi s ndkupem
nového vozu véetné moznosti

jeho financovani, ptedstavi Skoda
pojisténi a nabidnou optimalizaci

a provedeni nezbytnych Uprav vozu.

CEva ) @
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CENY ZA SLUZBY

Centrum Paraple uz vice nez tficet let podporuje lidi

s poranénim michy, ktefi se ocitli v nové zivotni realité
— nékdy zcela odkazani na pomoc druhych. Za kazdym
dnem péce Centra Paraple stoji do detailu promysleny,
ale také nakladny systém sluzeb, ktery témto lidem
umoznuje vzit zivot do svych rukou.

Financovani Centra Paraple zajistujeme z vefejného
zdravotniho a sociadlniho systému, pfispévkd darci

i diky platbam klientl. Diky tomu mUGzeme poskytovat
kvalitni sluzby lidem, ktefi je potfebuji. Madme za to,

Ze srozumitelny systém uUhrad je zakladem férového
pfistupu ke kazdému, kdo nase sluzby potfebuje a pod-
poruje je.

Kolik nasi klienti zaplati?
SOCIALNi REHABILITACE

Klienti, ktefi se Ucastni pobytu socialni rehabilitace,
maji mirné snizené naklady. Ddvodem je dofinanco-
vani z dotaci ministerstva prace a socialnich véci. Cena
poskytovanych sluzeb i jejich rozsah jsou dany vyhlas-
kou.

e Ubytovani: 315 K&/den

e Stravovani: 260 K&/den

e Pomoc pfi hygiené a vyprazdnovani:

150 K&/hodina

ZDRAVOTNIi POBYT
Naklady na denni pobyt klienta v ramci zdravotni sluz-
by zahrnuji ubytovani (410 K¢) a stravu (340 K¢). Klicova
je odborna péce, ktera se odviji od stupné potrebné
podpory:

e | stupeh PnP: 25 K¢/den

e Il stupeni PnP: 125 K&/den

e lll. stuper PnP: 375 K&/den

e IV. stupen PnP: 575 K&/den

(pozn.: PnP - pfispévek na péci)
Penize pokryvaji praci asistentl a asistentek, ktefi kli-
entlm pomahaji s kazdodennimi ukony pfi zachovani
maximalni dUstojnosti — osobni hygienou, mobilitou ¢i
presuny.

Dale se klienti spolupodileji na vybranych terapiich
(napf. masaze), které nejsou hrazeny z vefejného
zdravotniho pojisténi. V porovnani s hospitaliza¢ni péci
nebo pobytem v [GZkovém zafizeni jde vSak stale o zlo-
mek ceny.
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Podpora i doprovod

Abychom lidem umoznili citit se bezpecné a byt v kon-
taktu s rodinou nebo zaskolit terapeuta, ktery zajistuje
terapie v domacim prostfedi, nabizime moznost ubyto-
vani a stravovani i pro doprovod. To pfinasi psychickou
podporu i praktickou pomoc. Cena je totozna s tou pro
klienty a plati také pro doprovod klientl sluzby socialni
rehabilitace.

TEMATICKE POBYTY

Pro nase klienty porfadame tematické pobyty zamé-
fené na pohyb a zazitky. Ty jim umozniuji vyzkouset si
rdzné sportovni a volnocasové aktivity, jako je lyZovani,
cyklistika, splouvani feky, turistika a dalsi. Program ve-
dou zkuseni terapeuti a asistenti Centra Paraple a dalsi
odbornici a vzdy ho pfizplsobujeme specifickym po-
tfebam kazdého ucastnika.

Cena tematickych pobytd zahrnuje naklady na uby-
tovani, jidlo, péci, prondjem sportovist a dalsi aktivity

a klienti se na jeji Uhradé podileji.

Planované tematické pobyty pro rok 2025:
e Cyklistika, 8.9.-13.9,, Nové Zamky
e \ylety, 15.9.-20. 9., Centrum Paraple

Tematické pobyty, které uz v roce 2025 probéhly:
e Lyzovani, 27.1-1. 2, Jizerské hory
e Sporty, 27. 4-2. 5., Nové Zamky
e \Wlety, 5.5-10. 5., Centrum Paraple

e SplouvaniVlitavy, 2. 6.-6. 6., Kemp Branna »
Zlatad Koruna

AMBULANCE A PORADNY

Kromé pobytovych sluzeb poskytujeme na zakladé
lékarského poukazu i ambulantni fyzioterapii. Klienti
mohou vyuzit individudlni fyzioterapii, mechanotera-
pii, elektrolécbu, laser a vifivku pro horni koncetiny.
Doplrkové si mohou zacvicit v posilovné Centra Para-
ple. Nabizime i moznost psychologickych konzultaci,
které klientdm a jejich rodindm poskytuji podporu pfi
adaptaci na zménu Zivotni situace.
Pro specifické potfeby nasich klientd nabizime zpo-
platnéné specializované poradny:
e Ergoterapeuticka poradna pomaha s vybérem
a nastavenim kompenzacnich pomUcek, Upra-
vami sedu a nacvikem dennich &innosti.

e Poradna terapie ruky se vénuje feseni funkce-
nich problém hornich koncetin, tvorbé indivi-
dudlnich cvic¢ebnich pland a vyrobé ortéz.

DALSI SLUZBY

Posilovna

Klientdm nabizime moznost pouzivat nasi specializo-
vanou posilovnu.

Mohou tak bezpec¢né posilovat, zlepSovat svou fyzickou
kondici a pracovat na sobé pod vedenim zkusenych te-
rapeutl. Vybaveni posilovny je prizplsobeno potfebam
lidi po poranéni michy.

Prodej zdravotnického materialu a pomucek

Oboji Ize koupit pfimo v Centru Paraple, osobné nebo
objednat.

Pujéovna kompenzaénich a sportovnich pomucek

PomUcky puj¢ujeme za pfimou Uhradu a jsou uréeny
vyhradné pro lidi po poranéni michy.

Servis vozikQ a pomucek

Servis nabizime vdem uzivatellm ortopedickych vo-
zik{. Skladem mame zakladni nahradni dily — pfedni
koleCka, plasté, duse a loziska. Vse ostatni zajistime na
zakladé konkrétni poptavky. @.

o-' o) ecne-odkazy/ce

DEKUJEME VAM ZA DUVERU
A TESIME SE NA NASI
SPOLECNOU CESTU.

Zajemci o nase sluzby se mohou pfihlasit prostfednic-
tvim on-line formulare na strankach www.paraple.cz

nebo zaslanim zadosti e-mailem Ci postou. V pripadé
dotazl jsou k dispozici kontakty na koordinatory jed-
notlivych sluzeb.

CEva ) @
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https://www.paraple.cz/sluzby/uzitecne-odkazy/cenik/
https://www.paraple.cz/sluzby/uzitecne-odkazy/cenik/
http://www.paraple.cz
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olest mé v zivoté naucila odolnosti. Uz davno se

mezi nami vytvoril pevny a trvaly vztah. A praveé

proto jsem se rozhodl, Ze se ji nebudu branit, ale
naucim se ji poznat a komunikovat s ni.

Své osobni zkusenosti i poznatky z rozhovorG s lidmi,
ktefi bolest |&¢i, zkoumaji nebo s ni dlouhodobé Ziji, se
snazim prendaset do prace v Centru Paraple, kde s ni
pracujeme jako s jednim ze zkoumanych témat.

Vérim, ze bolest potfebuje byt slySena, ale ne uctivana.

A jsem presvédcen, ze neni cilem najit univerzalni radu
na to, jak se ji zbavit, ale objevit zplsob, jak s ni byt — bez
pfehanéni jejiho vyznamu, bez popreni jeji existence.
Posledni mésice mi poskytly dalsi material pro reflexi

- dvé zlomeniny stehenni kosti, novy vozik, nové auto,
zmeéna denniho rezimu. Doc¢asné mi ubylo pohybu i véci,
které mam a délam rad. Navic pracovni zatéz pfinesla
dalsi tlak.

Pobyt v nemochnici, propusténi domd i naslednou
rehabilitaci jsem vnimal jako ozvénu zacatkl zivota

po poranéni michy. Opét se pfipomnél pocit slabosti,
zavislosti na druhych, ale zaroven také moznost (nebo
spi$ nutnost) vétsiho odpocinku a soustfedéni se na
sebe. Takového zvlastniho klidu a ¢asu, ktery nevyzaduje
vysoky vykon. | kdyz jsem se k nému zase brzy a védome
vratil.

Vyrazny narUst bolesti se tentokrat pfihlasil az néjakou
dobu po propusténi z nemocnice. A Slo spise o bolest
duse, kterd mé zasahla vyraznéji nez samotné zlomeni-
ny. O uvédomeéni si ztrat a rozhodovani, co jeSté mohu
ve svém Zivoté zmeénit a co uz je nutné pfijmout. Ale
zaroven mé prekvapila sila, ktera se v tomto procesu
vynorila.

U&im se byt vSimavy, kazdy den zas a znovu. Snazim se
pfijit na to, zda momentalni bolest souvisi s tim, co bylo,
co je nebo co se blizi. Protoze nékdy neprichazi jako re-
akce na minulost &i pfitomnost, ale jako pfedzvést toho,
co teprve bude.

Tohle v3e tvofi pddu pro pokracovani ¢lanku KdyzZ Zivot
boli, ktery jsme v Magazinu Paraple publikovali v roce
2018. A také pro vznik ,prdvodce”, v podobé osobni, ote-
viené a srozumitelné publikace a mého dlouhodobého
snazeni, ktera ma pomoci vsem, ktefi zazivaji obdobna
trapeni. Protoze i kdyz nas bolest mnohdy provazi dlou-
hodobé, nebo dokonce trvale, mizeme toho pro sebe

a pro nas vyrovnaneéjsi zivot udélat hodné.
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V CEM HLEDAM ULEVU

Bolest je opét tady a najednou mé pohlcuje. Co s tim?
Na to nemam jednoduchou radu. V prvni fadé se mu-
sim zastavit a zeptat se: Co se prave déje? Co mi télo
fikd? Ktery kus minulosti se mi tim pfipomina? Co mohu
udélat, abych nasel energii pro bézny den?

Osobné hleddm ulevu ve vSednosti. V tom byt s lidmi,
jindy sdm se sebou. ProtoZze nékdy pomaha spis roz-
hovor a zaméstnani mysli, jindy ponofeni do samoty

a tiché pfijeti bolesti jako stinu. Stinu, ktery tu je, ale
nevladne mi.

Smyslem mého snazeni neni bolest porazit, ale zvlad-
nout ji tak, aby mé nezahnala do kouta, kde uz nebude
nic nez ticho a tma. Proto postupuji krok po kroku a hle-
dam, co mi ji pomuze zmirnit. A taky radost, ktera sice
neni ,ohnostroj* ale tichy souhlas se zivotem.

BOLEST U LIDIi PO PORANENI
MIiCHY

MUzZe mit mnoho podob. DdleZité je umét je rozpoznat,
porozumeét jim a vhodné na né reagovat. Pfipomenme

si specifické situace a komplikace, které mohou v sou-

vislosti s bolesti nastat u lidi po poranéni michy.

Neuropaticka bolest

Vznikd pfimym poskozenim nervové tkané v dlsledku
poranéni michy. Lidé ji Casto popisuji jako paleni, fezani,
elektrizujici nebo bodavou bolest, kterd mUze pretrvavat
i bez zjevného podnétu. MlzZe byt stald, kolisava nebo se
zhorSovat pfi Unave, stresu ¢i zménach pocasi. Je obtiz-
né ovlivnitelnd béznymi analgetiky a vyzaduje specificky
pfistup — farmakologicky, fyzioterapeuticky i psychotera-
peuticky.

Je to bolest, kterd zpravidla nesignalizuje redlné ohroze-
ni, ale je velmi nepfijemna, dokaze ¢lovéka zcela zahl-
tit. Casto se zamé&nuje s bolesti, kterou vyvola zvysena
spasticita.

Spasticita

Jde o krece, které mohou byt bolestivé a které se vlivem
rdznych podnétd (napf. infekce, naplnéného mocového
meéchyre nebo stfeva) zhorsuji.

Jak jsme jiz uvadéli, bolest ze spasticity je nékdy obtizné
odlisit od bolesti neuropatické.

Ulevit od ni mdze pravidelny pohyb, cvic¢eni, fyzioterapie,
v zavazneéjsich pripadech Iéky Ci baklofenova pumpa (viz

clanek
, ktery si mUzete predist
na str. 62).

Autonomni dysreflexie

Hrozi lidem s poranénim michy nad drovni Th6 a jedna
se o akutni, nékdy dokonce zivot ohrozujici stav. Vyzadu-
je rychlé odstranéni priciny.

Dochazi pfi ni k prudkému zvyseni krevniho tlaku v re-
akci na podrazdéni pod Urovni poranéni — typicky pfi
zadrzovani moci, zdcpé nebo podrazdéni klze. Projevuje
se bolesti hlavy (tlakovou, sviravou), pocenim, zarudnu-
tim obliceje, mrazenim, Uzkosti nebo bolesti v bfise Ci
mocovém mechyri, i kdyz v téchto mistech Clovék bézné
neciti.

Stfevni mikrobiom a naplnéni

dutych organu

Kvalita mikrobiomu ovliviiuje nejen traveni, ale i spastici-
tu a bolest. Télo mlze reagovat horsi reakci na potraviny
obsahujici alergeny nebo nevhodné slozky. Proto je také
dllezité sledovat potraviny, které vam projevy bolesti
mohou zhorsit.

Bolest i spasticita se mohou zmirnit po vyprazdnéni
stfev a mocového meéchyre.

Termoregulace

Lidé s poranénim kréni michy maji ¢asto narusenou
schopnost regulace télesné teploty. Ke zhorSeni spas-
ticity, bolesti nebo k autonomni dysreflexii mize vést
prehfati i podchlazeni. DUlezité je proto nezapominat
chranit i ¢asti téla, které ¢loveék neciti a mohou byt neve-
domé poskozeny. Tato rada je uréena véem, nejen lidem
s poran&nou kréni michou. Spatné zvoleny odév muze
zkomplikovat zivot i komukoli jinému.

NA CO S| DAT POZOR A CO NA
BOLEST FUNGUJE

Dekubity a poranéni kaze

Uz i drobna odérka muze vyvolat silnou reakci organis-
mu. Télo mUzZe reagovat vegetativné: pocenim, mraze-
nim, Unavou. Tyto signaly je tfeba brat vazné, protoze
zvysuji celkové zatizeni a stres organismu.

Pohyb

Pravidelny pohyb je prevenci bolesti, ale i Ulevou od ni.
A neni nutné vyslovené sportovat — dllezité je nezG-
stavat dlouho v jedné poloze, protahnout se. Staticka
poloha totiz byva bolestivad sama o sobé.

Zména stereotypu

Pokud se bolest objevi nahle, je dobré se zamyslet nad
tim, zda v posledni dobé nenastala néjakd zména v béz-
ném dennim stereotypu, pfipadné zda v ném naopak
neni tfeba néco zménit. Je dobré zkontrolovat vozik,
podsedak, matrace apod., to vde mizZe mit vliv na pocit
pohody i bolest.

Terapie

Fyzioterapie, psychoterapie nebo kombinace obojiho
mUze vyrazné pomoci v regulaci bolesti, spasticity i cel-
kového nastaveni téla a mysli.

Stres a psychika

Bolest je Uzce spojena s psychickym stavem. Stres,
napéti a Unava ji zhorsuji nebo pfivadi novou, tzv. psy-
chogenni bolest. Je proto vhodné hledat zpusoby, jak
se zklidnit — diky dechovym cvicenim, relaxaci, kontaktu
s prirodou Ci blizkymi.

Prace s dechem

Védomy dech pomaha regulovat nervovy systém, uvol-
AuUje napéti a zmirfuje bolest. Vyuziti dechovych tech-
nik pro zklidnéni nebo aktivaci téla je velmi vhodnym
nastrojem pro zvladani bolesti.

Rocni obdobi a pfirodni cykly

Také pocasi, vihkost, zmeény tlaku nebo faze mésice
mohou ovlivhovat, jak se citite. Tyto vlivy nelze zménit,
ale Ize jim pfizpUsobit denni rezim a planovani — pokud
je to mozné zUlstat tam, kde je ¢lovéku dobfe a citi se

Vv bezpedi.

Télo po poranéni michy starne rychleji. Proto jsou pravi-
delné kontroly a pfedchazeni moznym komplikacim kli-
¢em k zachovani kvality Zivota. Péce o télo, dusi a bdéla
pozornost jsou ¢asto témi nejlepsimi nastroji, jak vnimat
a zvladat bolest.
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Dvé generace,
jeden spolecny cil

Text dale, zaméreny na chronickou bolest vznikl jako
syntéza rozhovord se dvéma vyjimecnymi Ceskymi
algeziology, Jifim Kozakem a jeho synem Simonem
Kozakem. Prestoze reprezentuji rozdilné generace, poji
je hluboké zaujeti fenoménem bolesti a spolec¢na snaha
prinaset lidem ulevu. Spole¢né zalozili ambulanci lé¢by
bolesti a oba vedou Centra |éCby bolesti - jeden ve
Fakultni nemocnici v Motole a druhy ve Fakultni ne-
mocnici Kralovské Vinohrady, spolupracuji na vyzkumu,
navstévuji zahraniéni pracovisté a bolest zUstava jejich
celozivotnim tématem - nejen odborné, ale i lidsky.
Téma chronické bolesti po poranéni michy rozplétaji

s ddrazem na centralni senzitizaci, limity farmakoterapie,
moznosti neuromodulace, potencial |é¢ebného konopi

i dllezitost individudlniho pfistupu a psychogennich
faktor. Nabizi tak informace pro vytvoreni komplexniho
pohledu na bolest jako fenomén, ktery ¢asto prekra-
Cuje hranice téla. A zaroven ukazuji, ze cesta k Ulevé je
mozna.

CHRONICKA BOLEST PO
PORANENI MICHY

Bolest, ktera po poranéni michy pretrvava dlouhodobg,
byvé ¢asto velmi odolnd vici léCbé a hluboce ovliviiuje
kvalitu kazdodenniho Zivota pacientl. Mluvime zejména
0 neuropatické bolesti, ale stejné vyznamné misto zauji-
ma i méné zjevny fenomén zvany centralni senzitizace,
tzn. precitlivélost nervového systému, pfi niz se bolest
zafixuje v mozku, ¢asto i bez jasné télesné priciny.

CENTRALNI SENZITIZACE -
KDYZ BOLEST ZISKA VLASTNI
ZIVOT

U pacientl po poranéni michy sledujeme zmény, které
se nedaji vysvétlit pouze poskozenim perifernich nerva.
Mozek a micha si pamatuji bolestivé podnéty a reorga-
nizuji se zpUsobem, ktery zvysuje vnimavost k bolesti.

V oblasti tzv. pain matrix zahrnujici struktury, jako je hy-
potalamus, amygdala ¢i cingulum dochazi k chronifikaci
bolesti i tam, kde primarni pficina uz odeznéla.

To vysvétluje, pro¢ bézna farmakoterapie mnohdy sel-
hava. U této skupiny pacientl se ¢asto podavaji vysoké
davky lékd - véetné antiepileptik, antidepresiv ¢&i silnych
opioidd, ale vysledky byvaji omezené.

Nové farmakologické pfistupy zatim nejsou k dispozici.
Proto je nutné myslet také na jiné mechanismy, jako
jsou praveé centralni senzitizace a moznost jejich ovlivné-
ni.

NEUROMODULACE A NOVE
SMERY LECBY

Cestou k Ulevé by mohly byt neuromodulac¢ni pfistupy.
Ty jsou zatim ,$Spic¢kou ledovce” a nejsou uréeny pro kaz-

dého, ale u vybranych pacientd mohou vyrazné zménit
kvalitu zivota. Zaroven se v poslednich letech rozvijeji ne-
invazivni stimula¢ni metody, napfiklad transkranialni
stimulace nebo pouziti virtualni reality, které mohou
pUsobit na drovni psychického zpracovani bolesti a snizit
jeji emocni vjem. Vysledky sice zatim nejsou zazracné,
ale pfi rychlém technologickém vyvoji mUze byt jejich
ucinek brzy vyraznéjsi.

Objevuji se také futuristické navrhy, jako je implantace
Cipu ovliviujicich bolestivé drahy pfimo v mozku. AC to
zni jako sci-fi, vyzkum v této oblasti uz skute¢né probiha.
Prindsi vSak eticka rizika, od moznosti zneuziti v armad-
nim sektoru az po zdsahy do psychiky ¢lovéka. Pfesto
vSak tyto snahy ukazuji, jak silné vnima véda bolest jako
neurologicky jev, ktery ma své kofeny v komplexni siti
mozkovych struktur.

POTENCIAL | RIZIKA
LECEBNEHO KONOPI

Zajimavym a v nékterych pfipadech G¢innym zplsobem
pro ovlivnéni bolesti je [éCebné konopi. Endokanabinoid-
ni systém je rozprostren po celé centralni nervové sou-
stave, v€éetneé oblasti zodpovédnych za vnimani bolesti.

U vybranych pacientl pomaha sniZzovat Uzkost, zlepsuje
spanek a navozuje stav, ve kterém je bolest snesitelngjsi.
Umoznuje ,,odpojit* emocni slozku bolesti a ulevit si bez
pfimého tlumeni nervové aktivity.

Zaroven ale vyZaduje odpovédny pfistup. U pacientl

s nestabilni psychikou, nizkou sebereflexi nebo sklo-

ny k naduzivani mGze konopi situaci zhorsit. Proto je

u indikace dUlezita spoluprace také s psychiatrem nebo
psychologem. Cilem neni prehlusit bolest, ale naucit se
s ni fungovat bez ztraty pozornosti, aktivity ¢i osobnostni
integrity.

PSYCHOGENNI SLOZKA BOLESTI
V neposledni fadé je vzdy tfeba posoudit, jaky typ bo-
lesti dominuje — zda jde o bolest nociceptivni (napf. pfi
artréze), neuropatickou nebo zda ma silny psychogenni
podklad. Rada pacientd totiZ trpi bolesti, ktera je proje-
vem dusevni krize, somatizace ¢i traumatického zazitku.
Pokud takového Clovéka IéCime béznymi analgetiky,
mijime cil — a mUzeme situaci jesté zhorsit.

Dusledna diferenciace typu bolesti je zakladem efektiv-
ni terapie. Pfesto se na zakladni otazku z ¢eho bolest je
v bézné praxi stale zapomina.
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Simon Kozak:
Optimalni je,
kdyzZz odbornik
| blizci ¢lovéka
naslouchaji
tomu, co
skutecné citi
a potrebuje

Simon Kozak

Absolvoval 3. [ékarskou fakultu Univerzity
Karlovy. Profesné zacal pUsobit na Klini-

ce anesteziologie, resuscitace a intenzivni
mediciny Fakultni nemocnice v Motole jako
anesteziolog a lékar intenzivni péce. V roce
2014 pracoval v Queen’s Medical Centre v No-
ttinghamu a stal se clenem Spolecnosti pro
studium a lé¢bu bolesti.

Od roku 2016 vede Centrum lécby bolesti

ve Fakultni nemocnici Kralovské Vinohrady,
kde zaved| program intervencni algeziologie
a pozdéji i neuromodulace. Pravidelné vyu-
Cuje a prednasi v oboru algeziologie, anes-
tezie a intenzivni mediciny. Vénuje se i vé-
deckovyzkumné cCinnosti, zejména v oblasti
invazivnich metod |éCby bolesti. Ma atestace
v oboru anesteziologie a intenzivni medicina
a algeziologie. Aktivné spolupracuje se za-
hrani¢nimi pracovisti a pravidelné se ucastni
mezinarodnich kongresu.
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Jaké strategie nebo techniky mohou lidé s poranénim michy
pouzit ke zvladani chronické bolesti?
akladem ucinné Iécby bolesti je kvalitni popis samotného
pacienta. V klinické praxi téZime z tzv. morfologie bolesti,
tedy jak bolest vypad3, jak ji Clovék vnima, kam se Sifi, jaky
ma charakter. K tomu dobre slouzi mapy bolesti, na nichz pacient
barevné vyznacuje intenzitu a rozlozeni v téle. Emocni slozka bolesti
se rovnéz promitd do prozivani a hodnoceni bolesti.

Bolest je vysoce subjektivni a nelze ji technologicky pfesné zméfit.
Skalu 1-10 pouzivdme orientaéné, ale mnohem dulezit&jsi je kontext
a popis bolesti. Lidé s poranénim michy mohou trpét i bolestmi
degenerativniho plvodu - artrézou, zanéty kloubt ¢i svalovymi
pretizenimi. Kazdé télo je original a micha reaguje velmi citlivé na
strukturalni zmény.

Lécba bolesti by méla byt multimodalni (pozn.: spojujici razné lé-
¢ebné metody pro dosazeni co nejlepsiho vysledku): kombinujeme
farmakoterapii, fyzioterapii, psychoterapii, relaxac¢ni techniky, napfr.
mindfulness, ale také moderni metody, jako je pouziti krevni plazmy
¢i kmenovych bunék v regenerativni mediciné. Cilem je zvolit co
nejucinnéjsi sestavu pristupld pro konkrétniho pacienta.

Jaké jsou nejnovéjsi terapeutické pfistupy nebo Iééebné metody
pro zmirnéni neuropatické bolesti u pacientu s misni lézi?

Mezi standardni pfistupy patfi farmakoterapie, pouzivaji se antide-
presiva, antiepileptika a dalsi Iéky pUsobici na centralni mechanis-
my zpracovani bolesti. Jejich U¢innost je vSak ¢asto omezena.

V oblasti neuromodulace hleddme nova stimulaéni mista, protoze
klasické konfigurace nejsou u pacientd s poranénim michy efek-
tivni. Rozviji se i testovaci aplikace 1€kl (napf. morfinu nebo baklo-
fenu) pfimo do paterniho kanalu. Zatimco morfin neuropatickou
bolest obvykle neovlivni, baklofen mUtze vyrazné pomoci pfi boles-
tech spojenych se spasticitou.

Dale pracujeme s lé¢ebnym konopim, které nefunguje jako klasické
analgetikum, ale méni vnimani bolesti. PGsobi spide jako ,dekon-
centrator” mozku, ktery pomaha pacientovi soustfedit se na néco
jiného nez bolest.

Jak mohou rodinni pfislusnici a pecovatelé podpofit osoby s po-
ranénim michy pfi zvladani kazdodenni bolesti?

Rodina a blizci mohou byt kli¢ovou oporou, protoze ¢asto velmi
dobfe znaji denni stereotyp a projevy bolesti daného ¢lovéka. V né-
kterych pfipadech dokdzou popsat, kdy a kde bolest pfichazi, co ji
zhorsuje nebo zmirnuje. Pfesto vzdy klademe dlraz na autentické
vyjadfeni samotného pacienta, protoze jediné on vi, ktera bolest je
nejhorsi a jaky ma dopad na jeho zivot.

Optimalni je, kdyz odbornik i pacientovi blizci naslouchaji tomu, co
skutecné citi a potfebuje. Takova spoluprace zvysuje Ucinnost lIécby
a pomaha nalézt strategie, které skutec¢né davaji smysl.

Co je podle vas nejvétsi mystérium chronické bolesti? Je pro vas
na ni i po letech praxe néco neuchopitelného nebo fascinujici-
ho?
si nejvétsi zahada chronické bolesti je pro mé ta schopnost
zakorfenit se v mozku, v tom, Cemu fikdme pain matrix.
Bolest se s casem méni, imprintuje se (pozn.: otiskne se) do
centrdlniho nervového systému a vytvari nové vzorce vnimani, které
se odpojuji od plvodniho télesného podnétu.
Neuropaticka bolest je toho krasnym, nebo spis désivym, pfikla-
dem. Pacient popisuje intenzivni bolest, ale my ¢asto nemame
zadny jasny zdroj. A i kdyz ten pGvodni podnét uz tfeba davno neni
aktivni, bolest pretrvava, nékdy se dokonce zhorsuje.
Ta fascinace a soucasné frustrace spociva praveé vtom, Zze ¢im déle
bolest trva, tim vic si Zije vlastnim zivotem.

Ve vasi praxi vidite pacienty, ktefi se bolesti Iéta snazi zbavit. Co
rozhoduje o tom, zda se jim podafi najit ulevu?

Je to vzdycky kombinace vice faktord. Kvalitni diagnostika je zaklad,
musim védeét, s jakym typem bolesti mam co do ¢inéni: jestli je to
bolest nociceptivni, neuropatickd nebo tfeba psychogenni.

Ale stejné dulezity je pfistup toho ¢lovéka. KdyzZ je motivovany,

kdyZ chce néco zménit a neni pasivni, mame mnohem vétsi Sanci.
Mym cilem neni zbavit bolesti, protoze to je u lidi, ktefi s ni ziji deset
nebo dvacet let, Casto nerealné. Cilem je zlepsit kvalitu Zivota, at uz
lepSim spankem, vétsi stabilitou emoci, nebo tfeba tim, ze zvladne
lépe fungovat béhem dne. Kdyz tohle dosdhneme, beru to jako nas
happy end.

Existuje néco, co byste si pfral, aby bézni IékafFi, ale i laici Iépe
chapali o bolesti?

Ano, pral bych si, aby Iékafi i vefejnost vic premysleli nad

tim, z Ceho bolest vznika. Nejen ze boli, ale proc boli. Jestli je bolest
zpUsobena kloubem, nervem nebo tfeba psychickou zatézi.

U nas v oboru uc¢ime |ékare, aby si na konci vysetfeni vzdy rekli: ,Co
tu bolest zplsobuje?* Protoze kdyzZ $patné uréite pricinu, 1éCba Cas-
to nefunguje. Kdyz ma nékdo bolest, kterd je vyrazné psychogenni,
a my mu dadme analgetika na télo, tak mu vlastné nepomuzeme,

a nékdy i uskodime. V tomhle vnimam pofad velkou mezeru v praxi.

Casto k nam prichazeji lidé, ktefi maji bolesti skutec¢né dlouho,
s tim, Ze nechté&ji nic jiného, nez abyste je zbavili bolesti. To slovo
zbavili je vsak Casto neredlné.

Mnozi pacienti fikaji, Ze je bolest ,,zménila“. Zménila bolest i vas
jako lékare? Co vas naucila o lidské krehkosti, sile a mozna i na-
déji?

Zit dobre, tak vas to ovlivni. Vite, mé fascinuji ta mala vitézstvi, kterd
pro né znamenaji obrovské zmeény. Nejedna se o zbaveni bolesti, ale
zlepseni kvality zZivota. Takové véci vas nauci pokore a respektu.
Bolest mi ukazala, jak kiehky mudze ¢lovék byt, ale i to, jak silny do-
kaze byt, kdyz ma nadéji a pomoc.

]

JiFi Kozak:
Bolest mi
ukazala, jak
kiehky muze
Cclovék byt, ale
| to, jak silny
dokaze byt,
kdyz ma nadéji
a pomoc

Jiri Kozak

Predni Cesky algeziolog, ktery s kratkou pre-
stavkou od roku 1996 az do soucasnosti pU-
sobi jako predseda Spolecnosti pro studium
a lécbu bolesti. V poloviné devadesatych let
zalozil Centrum pro |éCeni a vyzkum boles-
tivych stavl pfi 2. [ékafské fakulté Univerzity
Karlovy a Fakultni nemocnice v Motole, které
se stalo jednim z prvnich multidisciplinarnich
pracovist svého druhu u nas. Od roku 2002
se vénuje neuromodulacni léc¢bé chronické
bolesti, v€etné zavadéni neurostimulacnich
systému.

Je autorem a spoluautorem nékolika odbor-
nych publikaci, v€etné ucebnice Algeziologie
aneb lécba bolesti v kazuistikdch. Aktivné se
podili na pregradualni i postgradualni vyuce
v oboru a dlouhodobé zastupoval Ceskou
republiku v mezinarodnich algeziologickych
organizacich - Mezinarodni asociaci pro stu-
dium bolesti (IASP) a Evropské federace pro
bolest (EFIC).

Jeho pristup k Ié¢bé bolesti zdGraznuje
dllezitost multidisciplinarity a individualniho
pristupu K pacientovi.
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Pavel Kolar:
Bolest neni
objektivhim

odrazem reality,
je zkusenosti,
ktera existuje
pouze skrze
toho, kdo ji
zakousi

O knize Labyrint

V knize Labyrint bolesti popisujete bolest jako infor-
madéni systém téla. MliZete vysvétlit, co tim myslite,
predevsim v kontextu dlouhodobé bolesti?
olest nas upozorruje na to, Zze se v téle déje néco
nekalého. V této souvislosti neni jen pocitek, ale
ma vzdy i reaktivni slozku, jejiz Ulohou je ochrana
organismu a hojivy proces.
Pokud vsak bolest pretrvava déle nez tii az Sest mésicy,
mUzZe se stat samostatnym onemocnénim, které nega-
tivné ovliviuje kvalitu zivota pacienta.

Chronicka bolest mdze byt zplsobena rdznymi faktory

a v nékterych pfipadech ani neni mozné najit jeji jasnou
pricinu, coz mdze vést k tomu, Ze se bolest stava one-
mocnénim sama o sobé (sui generis). Na takovou bolest
neni mozné nahlizet pouze z pohledu linearni kauzality,
musime ji vidét také optikou kauzality cirkularni. Zname-
na to prestat vnimat jen jeji télesnou stranku, ale propo-

jit s ni i psychicky stav pacienta a také jeho socialni pole.

Existuje podle vas ,spravny“ pohyb u ¢lovéka s chro-
nickou bolesti? Co by mél brat v Gvahu terapeut

i pacient?

Terapeut by mél brat v Uvahu, Ze nejde jen o snahu bo-
lest odstranit, ale naucit se s ni vést jakysi dialog.

Je tfeba najit rovnovahu mezi pohybem, ktery od bolesti

bolesti a jak se v ném neztratit

Kniha Labyrint bolesti a jak se v ném neztratit od Pavla Kolafre je mnoho-
vrstevnaty pohled na fenomén bolesti. Autor v ni rozebira bolest z rGznych
Uhld a sdili i své osobni zkusenosti s Bechtérevovou nemoci.

Cilem knihy je ukazat, jak bolest muze slouzit jako prostfedek k sebe-
poznani a osobnimu rdstu, a to prostifednictvim propojeni teoretickych
poznatku s praktickymi priklady z praxe.

2025 nakladatelstvim Vysehrad.

a jak se v ném neztratit

Kniha byla vydana v roce
(zZdroj: databazeknih.cz)
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osvobozuje nebo pfed nardstem bolesti chrani a respek-
tem k tomu, co je bolesti sdélovano. A je tfeba si také
uvedomit, ze u chronické bolesti neni pohyb pouze otaz-
kou biomechaniky, ale dialogem mezi télem a védomim.
Je to také vztah mezi utrpenim a nadéji, mezi omezenim
a svobodou.

Jak velky vliv ma podle vas psychicky stav ¢lovéka
na vnimani bolesti? MiZeme se naudéit bolest ,,pre-
programovat*, pokud zménime svou emocni nebo
mentalni odezvu na ni?

Bolest neni objektivnim odrazem reality, je zkuSenosti,
ktera existuje pouze skrze toho, kdo ji zakousi. Je sub-
jektivnim prostorem, a proto ma nase mysl moc bolest
umocnit Uzkosti, strachem, vztekem, nadmeérnou kon-
centraci, rezignaci...

Stejné tak ale mUze bolest ,pfeprogramovat” pozitivné.
Ne tak, ze ji popfre, ale Ze ji proméni v jiny vyznam. Bolest
tak mUze byt chapana jako ucitelka, privodce na cesté
k hlubsimu sebepoznani apod. Skrze bolest ¢lovék roz-
poznava své hranice, ale také objevuje svou schopnost je
prekrocit, modifikovat a zpochybnit.

Vztah bolesti a subjektivity je tedy vztahem mezi tim, co
je ndm dano, a tim, co si sami vytvarfime.

V Labyrintu bolesti se dotykate i autonomniho nervo-
vého systému. Jak vnimate roli vegetativniho nervo-
vého systému pfi chronické bolesti?

U chronické bolesti vznika problém s chronickou streso-
vou zatézi, se kterou je vegetativni systém Uzce propo-
jen.

Nase télo reaguje na velky stres v akutni fazi reakci sym-
patiku, pficemz mobilizuje Ulekovou reakci ,utec”. My se
vSak pfi chronické bolesti musime prepnout do reakci
vzdorujicich stresu chronického typu ,odolavej dlouhé
tuhé zimeé*.

Omezena schopnost vzdorovat dlouhodobému stre-

su mUze vést k depresivni poruse, a to i takové, ktera
vyzaduje l1éCbu. Za nelécenych okolnosti muze skondit
sebevrazdou. To je nejvaznéjsi disledek chronického
stresu. Chronicky stres vyvolava i celou fadu psychoso-
matickych obtizi.

Q- .@

Da se podle vas prostfednictvim prace s dechem, po-
sturou nebo pohybovym stereotypem bolest ovlivnit?

Dech, drzeni téla nebo pohybové stereotypy jsou cesta-
mi, jimiz ¢lovék mUzZe prepsat svdj vztah ke svému télu
a také bolesti. Nelze tim bolest odstranit, ale zménit jeji
vyznam, zmeénit jeji misto v oblasti existence.

Prace s dechem je zpUsobem, jak se vnofit do dialogu
se sebou samym. Dech je rytmus Zivota, spojeni mezi
védomim a podvédomymi procesy téla. Kdyz se dech
prohloubi a ztisi, mysl se uklidni a bolest se mdze stat
nécim méneé nepratelskym. Dechova cvi¢eni pomahaji
také regulovat vegetativni nervovy systém, coz mUze

Pohybové stereotypy, pokud jsou nevhodné, mohou vést
k chronickému pretizeni a bolestem, ale jejich korekce
mUze prfinést Ulevu.

Postura je obrazem vnitfniho stavu. Jeji regulace dokaze
velmi dobfe ovlivnit i psychicky stav.

Setkavate se s tim, Ze néktefi pacienti chtéji bolest za
kazdou cenu odstranit, zatimco vy nabizite spis jiny
pohled? Co myslite, Ze by mél élovék s chronickou
bolesti pochopit o svém téle?

Pokud se Clovék nauci vést s bolesti dialog, misto aby

ji potlacoval, otevira se moznost nejen zmirnéni jejiho vli-
VU, ale i pretvorenti jejiho vyznamu. Chronicka bolest neni
néco, co se jen Clovéku déje, ale je soucasti jeho pribéhu,
jeho vztahu k sobé& samému.

Je z vaseho pohledu vzdy cilem bolest odstranit, nebo
se s ni spiSe naucit zit?

Jiz jsem to naznadil. Clovék s chronickou bolesti ¢asto
vnima své télo jako protivnika, kterého je tfeba dobyt

a porazit. Zlepseni nepfichazi pouze skrze valku proti
bolesti, ale také skrze jeji prijeti.

Nejde jen o to bolest potladit, ale také proménit jeji roli

z nepfitele na prdvodce, z utrpeni na zdroj hlubsiho
pochopeni sebe sama. Neodstranit ji, ale naucit se s ni
Zit tak, aby nepohltila nas Zivot, ale stala se jeho soucasti,
kterd uz nevladne, ale doprovazi.
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Jakou roli hraje pfi zvladani dlouhodobé bolesti nadé-
je a motivace pacienta?

Clovék, ktery ztraci nadé&ji, se stava zajatcem své bolesti.
Utrpeni, které ji pak doprovazi, se proménuje v néco, co
nelze prekrocit. Naopak ten, kdo si uchovava motivaci,
kdo v bolesti nachazi smysl nebo cestu, dokaze bolest
pretvorit vimpulz k proméng, jako vyzvu k rdstu.
Nadéje neni jen pasivnim oCekavanim lepsich ¢asu, ale
aktivnim aktem vile. Je rozhodnutim, Ze bolest nebude
jedinym uréujicim prvkem existence. Zasadni motivaci
je védomi, Ze ¢lovék neni jen jeji obéti, ale také tvircem
svého vztahu k ni.

KdyZ se bolest stane soucasti cesty, misto aby byla jejim
koncem, otevira se prostor pro novy zpUsob Zivota. Pro
zivot, ktery neni definovan jen utrpenim.

Mél jste ve své praxi pFipad, kdy vas zpUsob, jakym
pacient pfistoupil ke své bolesti, osobné zasahl nebo
inspiroval?

PFi své praci jsem takovymi pfiklady obklopen kaz-

dy den. Ten nejcerstveéjsi mi pfinesl Cyril Héschl. Jeho
pristup k nemoci, kterou trpél, a naslednému zplsobu
smirti byl pfikladem pro vSechny. Na téchto lidech si uvé-
domuiji, ze kdyz dokdzou pfijmout a snaset nevyhnutel-
né s pokorou, trpélivosti a odvahou, jsou silnym vzorem
pro okoli. A maji velky vliv na celou spole¢nost.

%9

Pavel Kolar

Cesky fyzioterapeut specializujici se na reha-
bilitaéni a télovychovné lékarstvi, dlouholety
prednosta Kliniky rehabilitace a télovychov-
ného lékarstvi a prodékan 2. Iékarské fakulty
Univerzity Karlovy a Fakultni nemocnice v
Motole. Klinika pod jeho vedenim zahrnuje
Siroké spektrum specializovanych pracovist,
véetné Spinalni jednotky a Centra pro léCbu
a vyzkum bolesti.

M3a za sebou rozsdhlou publika¢ni ¢innost

— je autorem vice nez sto sedmdesati odbor-
nych ¢lankd, monografii a kapitol v doma-
cich i zahrani¢nich publikacich. Aktivné se
Ucastni mezinarodnich odbornych konferen-
ci a pfednasi po celém svéte.

Vénuje se osvéte, klinické praxi i vyzkumu,
pricemz velky ddraz klade na mezioborovou

spolupraci a pfistup orientovany na pacienta.

Dlouhodobé spolupracuje také s Centrem
Paraple, kde pusobi ve spravni radé.

Kdyz se bolest stane soucasti
cesty, misto aby byla jejim
koncem, otevira se prostor
pro novy zpusob Zivota. Pro
zivot, ktery neni definovan

jen utrpenim.
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Zivot
bez chronické
bolesti

K wInavn 2 jekhazatamvantha kiuhe

Trikrat o bolesti. Tipy
na zajimavé publikace

Uleva od bolesti pomoci mindfulness

Praktickd a laskava kniha, ktera nabizi jiny pohled na bolest

— ne jako na nepfitele, ale jako na soucast zivota, se kterou se
Ize naucit byt. Jeji autorky, Vidyamala Burch a Danny Penman,
Vv ni propojuji moderni poznatky o chronické bolesti s praxi
vSimavosti (mindfulness). UCi, jak pomoci dechu, uvédomeéni
a prijeti rozvijet vnitfni stabilitu, soucit a odolnost tvafi v tvar
bolesti.

Kniha vychdazi z osmitydenniho programu MBPM (= Mind-
fulness-Based Pain Management) a je urcena nejen lidem

s chronickou bolesti nebo nemoci, ale i tém, ktefi je podporuji.
Nabizi meditaéni cvic¢eni, konkrétni nastroje i osobni pfibéhy.
Neni to ,recept na zazrak", ale oteviena cesta k vétsi svobodé,
klidu a laskavosti vici sobé samému.

Zivot bez chronické bolesti

Prehledna a povzbudivéa pfiruc¢ka od doktora Petera Fernan-
deze pro kazdého, kdo zije s dlouhodobou bolesti. Autor v ni
kombinuje medicinské poznatky s praktickymi nastroji z oblas-
ti fyzioterapie, psychologie a Zivotniho stylu. Nabizi srozumitel-
né vysvétlené souvislosti mezi télem, mysli a bolesti a ukazuje,
jak Ize aktivnim pfistupem znovu ziskat kontrolu nad vlastnim
Zivotem.

Kniha je ur¢ena pacientdm, ale i odbornikdm, ktefi je na jejich
cesté doprovazeji. Podporuje mezioborovou spolupraci, diraz
na pohyb, dech, motivaci a zménu stereotypl. Neni o zazrac-
ném vyléceni, ale o postupném obnovovani kvality zivota — bez
iluzi, ale s nadéji.

Télo séita rany

Zasadni publikace o tom, jak trauma a psychické zranéni
ovlivAuji nejen mysl, ale i télo. Renomovany psychiatr Bessel
van der Kolk v ni srozumitelné a do hloubky ukazuje, jak se
bolestné zkusenosti zapisuji do nervového systému, pohybu,
imunity i vnimani sebe sama. Kniha propojuje poznatky z neu-
rovédy, psychologie i zkusenosti z praxe a nabizi cesty k uzdra-
veni — prostfednictvim prace s dechem, jégy, mindfulness, ale
i terapeutickych pfistupl jako EMDR (= Eye Movement De-
sensitization and Reprocessing, Cesky Desenzibiliza¢ni terapie
vyuzivajici pohyb oci) nebo neurofeedback.

Je to kniha, kterd méni pohled na bolest a trauma: ne jako pro-

blém jedince, ale jako vyzvu k integraci, uznani bolesti a hleda-
ni celistvosti.

Je ur€ena jak odbornikim, tak kazdému, kdo chce porozumét
svému télu i dusi v hlubsi roviné.

CEva ) @
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Slovnicek pojmu

Neuromodulace

Lécebnd metoda, kterd u lidi po poranéni michy poma-
ha tlumit bolest tim, ze cilené ovliviuje nervové drahy

- nej¢astéji pomoci slabych elektrickych impulzd. Tyto
impulzy méni zpUsob, jakym mozek vnima bolest, aniz
by bylo nutné podavat vysoké davky analgetik, a mohou
vyrazné zmirnit chronickou nebo neuropatickou bolest.
Jedna se o neinvazivni i invazivni pfistupy.

Pfi operacnim zakroku (invazivni pfistup) je do téla im-
plantovano specialni zafizeni zvané neuromodulator. Ten
se sklada ze dvou hlavnich ¢asti:

e elektrody, kterd se umisti pobliz michy (nejcasté&ji
do epiduralniho prostoru),

e pulzniho generatoru (je podobny kardiostimula-
toru), ktery se zpravidla vklada pod kdzi v oblasti
bficha nebo hyzdi.

Pulzni generator pak vysila prostfednictvim
elektrod jemné elektrické signaly, které narusuji
nebo prehlusuji bolestivé signaly smérfujici do
mozku. Cely systém je mozné zvenci upravovat
a nastavovat podle potfeb pacienta.

Neuromodulace se vyuziva predevsim tehdy, kdyzZ jiné
léCby bolesti selhavaji, a jejim cilem je zvysit kvalitu Zivo-
ta, zmirnit bolest a omezit spotfebu lékd, které mohou
mit vedlejsi ucinky.

Nociceptivni bolest

Bolest vznikajici jako pfirozena reakce téla na poskozeni
tkdné (napf. klze, svald, klouby, vnitinich organd). Akti-
VUji se pfi ni tzv. nociceptory — receptory bolesti.

Priklad: feznd rana, popdlenina, zanét kloubu.

Neuropaticka (neurogenni) bolest

Bolest zpUsobena poskozenim nebo nemoci nervového
systému (centralniho nebo periferniho). Nevznika draz-
dénim nociceptord, ale chybou v pfenosu nebo zpraco-
vani signalu v nervech.

Priklad: bolest po poranéni michy (viz ¢dst tohoto ¢ldan-
ku Bolest u lidi po poranéni michy), diabetickd neuropa-
tie, pdsovy opar, poskozeni perifernich nerva.
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Psychogenni bolest

Bolest, kterd je spojena prevazné s psychickymi faktory
(napf. Uzkosti, depresi, traumatem), bez jasného soma-
tického podkladu, nebo kdy psychika vyznamné ovliviiu-
je vnimani a intenzitu bolesti.

Priklad: bolest bez objektivniho ndlezu, kterd se zhorsuje
pfi stresu nebo psychickéem pretizeni.

Pain matrix (bolestiva matrice)
Oznaceni pro soustavu oblasti v mozku, které se aktivuji,
kdyzZ ¢lovék vnima bolest. Nejde o jedno konkrétni cen-
trum bolesti, ale o komplexni sit, kterd zahrnuje razné
¢asti mozku zodpovédné za:

e smyslové vnimani bolesti (kde a jak silna bolest

je),

e emocdcnireakci na bolest (napf. strach, Uzkost,

stres),

e kognitivni zpracovani (co bolest znamen3, jak ji

hodnotime).
Do pain matrix typicky patfi napr.:

e somatosenzorickd klra — lokalizace bolesti na

téle,

e insula-vnimaniintenzity bolesti a propojeni

s emocemi,

e prednicingularni kdra (ACC) — emocni slozka

bolesti,

e prefrontdlni kdra — vyhodnoceni a fizeni pozor-

nosti k bolesti,

e thalamus - pfepojeni senzorickych signald.
Tato sit ukazuje, Ze bolest neni jen fyzicky jev, ale mul-
tidimenzionalni zkusenost ovlivnéna i nasi psychikou,
ocCekavanim, minulou zkusenosti nebo kontextem. @.
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PETR HERIAN

Petra Heriana, zakladatele a majitele spolec¢nosti
NEWTON Media a NEWTON Technologies, technologie
fascinuji — ne jako vystrelky, ale jako nastroje, které
maji smysl. V rozhovoru hovofi o tom, jak se z pfesného
prepisu stava Citelny text, pro¢ neni mluvena a psana
fec totéz i jak mlze prepis rozhovoru ovlivnit zpUsob,
jakym sami komunikujeme. A taky o tom, pro¢ ho obcas
k odpocinku inspiruje vlastni ridgeback.

text David Lukes$, feditel Centra Paraple | foto Archiv Petra Heriana

Petfe, Centrum Paraple zdarma vyuziva vasich slu-
Zeb uz néjakou dobu - at uz jde o kazdodenni moni-
toring médii, nebo pfepisy nahravek. A pravé u téch
jsem si uvédomil jednu véc: p¥i rozhovorech se
musim trochu brzdit, protoZe dvé minuty zadznamu
rovna se zhruba stranka textu.

e to tak, pfiblizné dvé a pUl minuty zaznamu zna-
J menaji jednu stranku textu. My denné prepisuje-
me mnoho desitek hodin audia a videa. A nejen
prepisujeme, ale i dale efektivné zpracovavame.
Existuji rGzné typy prepisd. Nékdy je tfeba doslovny
pfepis, tfeba pro monitoring médii, kde se z textu dal
cituji vyroky, nebo pro soudy, kde se prepisuji vypovedi
svédku ¢i znalcd. Jindy naopak dava vétsi smysl text
upravit, aby byl [épe Citelny a srozumitelny.
Vénujeme se ted'i tomu, jak pfepisy dal posunout
pomoci jazykovych modeld - napfiklad je automaticky
upravit, preloZit nebo z nich vytvofit shrnuti. Protoze
i kdyZ je mluvené slovo presné prepsané, pofad zUstava
~mluvené® ato je jiny typ textu, nez bézné cteme.
Nas zameér je mit univerzalni nastroj pro veskeré pouziti,
at uzZ z hlasu, nebo z textu, anebo ten text prevést do

hlasu v cizim jazyce. Prosté nastroj na zpracovani audia,
videa, na socialni sité, na rozhovory, na archivaci.

Vasimi klienty jsou mimo jiné i véechny soudy v Ces-
ku a poslanecka snémovna?

Ano, aktudlné spolupracujeme s poslaneckou snémov-
Nnou a nove i se senatem. U snémovny to byl zajimavy,
ale technicky narocny projekt. Maji pfipraveny program
schiize, ¢ast bézi on-line, do toho probihd hlasovani...
My jsme se do jejich systému integrovali a zajistujeme
prepis, editaci, autorizaci i publikaci vystupU.

Predstavite nam vas nastroj Beey Al Editor?

Nejlépe to vysvetlim na konkrétnim pfikladu. Nedavno
jsem byl na schlizce v jedné televizi. Obecné délame
titulky pro neslysici pro vsechny velké stanice, ale tady
Slo 0 néco jiného - chtéli nastroj, ktery by jim pomohl

z natoCenych reportazi délat zpravy pro web. To zname-
Nna prevadét je do psané formy.

Uz zkouseli rdzné bezplatné nastroje a k placenému
byli trochu skepticti. Ale kdyz vidéli, co vSechno ten nas
systém umi, ze na jedno kliknuti vytvori titulky, neni
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tfeba video nikam nahravat, zdlouhavé stahovat nebo
exportovat — zkratka ze celé workflow mUze vypadat
Uplné jinak, zménili ndzor. Nasi ambici je, aby Beey
byl nastroj, ktery lidem redlné setfi Cas pfi kazdodenni
praci.

Zlstavate v ramci Ceska, nebo mifFite dal?

V tomto ohledu mame mezinarodni cile. Jsme Uspésni
ve slovanskych zemich, pak mame velkého klienta v Ra-
kousku —agenturu APA. A tim padem se nam podafilo
vylepsit némcinu, takze ndm ted hodné klientd pfichazi
i z némecky mluvicich zemi. Aktualné testujeme i arab-
Stinu a chceme pridat i dalsi jazyky.

Zminil jste arabstinu - to je pfece Uplné jiny svét.

To ano. Vyzva tam byla hlavné v tom, Ze se pisSe zpra-
va doleva. Takze jsme integrovali nastroj, ktery tohle
zvlddne. Jak kvalitné si poradi s rGznymi nafec¢imi nebo
jemnymi odlisnostmi, to fict nedokazu. Ale obecné té
technologii véfime. A kdyz se objevi néco lepsiho, klidné
to vymeénime.

Pro nas bylo hlavni, aby ten nastroj umél spravné pra-
covat se smeérem psani, dobfe vytvorit titulky — velikost,
rychlost, aby to bylo Citelné. Zni to jako drobnost, ale
tfeba pro lidi se sluchovym handicapem je pravé ¢aso-
vani titulkl zasadni.

Takze nejvétsi vyhoda je rychlost? Ze véechno bézi
zaroven?

Presné. Dfiv jste museli prepisovat zvlast, pak prekladat,
pak vytvaret titulky. Ted to mlzete délat v redlném Case,
vSechno najednou. To je obrovska Uspora.

Na Colors of Ostrava jste prepisovali a prekladali zivé.
Vim, Ze jste tam dosahovali az 95% Uspésnosti.

Z3alezi, o jakd data jde. Pokud mate dobry mikrofon

a mluvéiho, tfeba u medialnich vystupd, muze to byt

i 99 %. Letos jsme prepisovali a prekladali v ¢esting, an-
gli¢ting, korejsting, polstiné a némciné. Celkovy dosah
byl v tisicich uzivatell. A nékdy to byli odbornici, tfeba
architekti. To uz je pak vyzva - nejen zachytit obsah, ale
stihnout to béhem par vtefin.

To bylo v ramci diskusniho féra?

Presné tak. A tam se ukazalo, jak ddlezity je kontext,
technologie potfebuje ¢as, aby pochopila, co se déje.
Kdyz ma vic prostoru, pfepis je presngjsi. Ale kdyz ma
reagovat hned, v redlném Case, je to slozitgjsi.
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A vSechno tohle bézi v Beey Al Editor?

Ano — pfepis, preklad, titulky, sumarizace. A co je dlle-
Zité: véechno mUzete upravit. Kazdy krok je editovatel-
ny. Clovék, ktery je za obsah zodpovédny, si to projde,
upravi, schvali. Nastroj to za néj neudél3, ale usetfi mu
cas a praci.

TakZe ten systém je vlastné polovi¢ni kolega - udéla
prvni navrh, ¢lovék ho doladi.

Presné. Kazdy krok je pod vasi kontrolou. A pokud na
tom déla vic lidi, tfeba u soudu, mohou na jednom tex-
tu pracovat zaroven — soudce, zapisovatelka, korektor.
VSechno je propojené se zvukem, s Casem.

To asi pomaha tfeba u rozhovorld nebo diskusi, kde
mluvi vic lidi najednou.

Hodné. Treba v soudnich sinich nebo na jednanich
parlamentnich vybord ma kazdy svij mikrofon. My
zdznamy zpracovavame po jednotlivych stopach a pak
je spojujeme dohromadly, to vyrazné zvysuje kvalitu
vystupu.

Ze zkusenosti ale vim, Ze obéas to rozpozna vic mluv-
¢ich, nez tam ve skutec¢nosti bylo.

To je diarizace - rozpoznavani, kdo mluvi. Systém po-
slouchd zvuk a snazi se ho rozdélit podle hlast. Jenze
kdyz tfeba posunete skleni¢ku nebo zakadlete, mize si
myslet, Ze je to nékdo novy. A pak ve vystupu najdete
tfeba deset mluvcich misto dvou. Ale také v této oblasti
jsme udélali velky pokrok a problém se ndm podafrilo
vyrazné omezit.

Co mé osobné prekvapilo - diky pfepisim jsem si
zacal vic uvédomovat, jak mluvim. Kolik zbyte¢nych
slov pouzivam.

To slysime Casto. Kdyz to vidite napsané, najednou zjis-
tite, kolik tam je slovnich vyplni — ,jakoby*, ,vlastné®, ,ze
jo“.. V. mluvené reci si toho ¢lovék moc nevsimne, ale

Vv textu to bije do oci. Kdyz se to pak zredukuje, vysledek
je Casto o tfetinu kratsi.

TakZe mluvena a psana feé jsou opravdu dva razné
svéty.

Rozhodné. Jinak pfemyslite, jinak skladate véty. Pama-
tuju si, kdyz jsme prepisovali projevy premiéra Fischera.
PFi poslechu pUsobily dobre, ale kdyz jste to pak Cetli,
bylo tam hrozné moc opakovani. Mozek si to pfi po-
slechu prefiltruje. Ale jakmile se to prevede do psané
formy, pusobi to Uplné jinak. Dnes uz si ale s takovymi

problémy umime dobre poradit — Al Upravou stylu pro-
mluvy a odstranénim nadbytecnych opakovani.

Posledni roky mé bavi sledovat, jak moc mohou
technologie usnadnit Zivot komukoli, ale obzvlast
lidem s néjakym handicapem. Co v této oblasti nejvic
fascinuje vas?

Asi rychlost téch zmén. Kdyz vidite roboty, u kterych

byl jesté pred nékolika lety problém, aby se pohybovali,
a oni dnes skacou a délaji salta. A pak projekty, které
jsou nécim vyjimecné a jiné. Sledujete Elona Muska, jak
si stanovil Ukol vyvinout vesmirné rakety, které se bu-
dou vracet? Nebo tfeba vyvoj v automobilovém primy-
slu, kdy uz je soucasti aut vybaveni, které vam dokaze
zkontrolovat kdeco a leccos za vas i udélat. Technologie
jsou dneska vSude kolem ndas a mé fascinuje, kolik lidi,

i starsich, je vyuziva.

Podle dat Ceského statistického ufadu ma 96 % nasi
populace chytry telefon. To znamena, Ze i vétsina
seniorG. V tomhle sméru mé tieba prekvapila ma
teta v ddchodovém véku. Zjistil jsem, Ze ma iPhone
a chytré hodinky. Je tedy zbytecné predjimat, ze
néco uz je pro nékoho ,moc*?

Presné tak, ¢lovék nikdy nevi a mnohdy je prekvapen.
Cetl jsemn, Ze v Ostravé délali n&jaky prizkum, kdy pravé
se seniory délali rozhovory, které probihaly dvéma for-
mami — klasicky a pomoci voicebotu. A ti lidé byli ddaj-
né vice spokojeni s tim voicebotem (pozn.: systém, ktery
vyuziva k automatické hlasové komunikaci umélou
inteligenci), protoze byl laskavejsi, mél na né vice Casu.

Myslite, Ze tohle je smér, kterym se bude komunika-
ce vyvijet?

Z toho mam tedy osobné trochu obavu, protoze tam
chybi ta lidskost.

Doufam, ze se to Casem vSechno uklidni. Vzdycky,
kdyz pfijde néco nového, to vzplane, vyroste, pak to jde
postupné doll a teprve potom to zacina mit néjakou
uzitnou hodnotu.

Tak doufejme, Ze to s t&mito nastroji bude podobné.
Ted je ten boom, ale pozdé&ji pUjde o to zasadit to v redl-
ném zivoté do formy, ktera bude pomahat.

Kdyz se podivame na cely ten vyvoj - voiceboti, auta,

prekladace... Jak byste dnes popsal vztah mezi tech-
nologiemi a lidmi? Je to spis$ nastroj, partner, sluha?

37



99,

Technologie jsou
dneska vsude kolem
nas a mé fascinuje,
kolik lidi, i starsich, je
Vyuziva.

Ja vzdycky Fikam, Ze to je nastroj. A Ze je vzdy tfeba se
zamyslet, k ¢emu ten nastroj pouzijete. Protoze mno-
ho informaci je ¢isty marketing a tu cestu, jak s témi
nastroji fungovat, si kazdy musi najit sam. Aby védm to
usnadnilo praci a usetfilo Cas. Ale je dobré si pfitom
zachovat lidskost a originalitu osobnosti.

Pojdme nas rozhovor zakongit néé¢im uplné ,netech-
nologickym?*. Co délate, kdyz chcete vypnout a odpo-
¢inout si, co vam déla radost?

Dal jsem se na chozeni. Pofidili jsme si psa, ridgebacka.
A znate to — kdo se o n&j bude starat? Mam moc rad
nase dlouhé vikendové prochazky v lese. Dfiv jsmne méli
retrivry, ale s témi jsem moc chodit nechtél, protoze po-
fad nékde zastavovali a néco zkoumali. S ridgebackem
jdeme hodinku, hodinku a pUl a je to super. Ale snazim
se nezanedbévat ch(zi i ve vdedni dny. KdyZ mam v pra-
ci chvilku, vyrazim do parku, ktery mame kousek, a uz
tam znam vSechny trasy.

No a taky jsem uz dvojnasobny dédecek, mame kluka

a holku, tak to je taky veselé. A rad ¢tu.

A muaZete nam doporudit néjakou knihu, ktera vas
v posledni dobé zaujala?

Hodné mé oslovila americka kniha Kérky na srdci: Sila
milosrdenstvi bez hranic. Je to kniha o lidech, ktefi byli
¢leny rdznych gangu, a o prostiedi, kde je nasili a krimi-
nalita kazdodenni realitou. Tamni knéz se snazi vytvorit
komunitu, kde ti lidé mohou fungovat, pracovat... Je to
0 moznosti zménit svUj Zivot, o lidskych hodnotach.
Aktudlné mam také rozectenou zivotopisnou knihu
Elona Muska a obecné ¢tu rad rozhovory se zajimavymi
lidmi, tfeba s Janem Sokolem nebo Zdenkem Svéra-
kem. @.
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Petr Herian (nar. 1969 v Praze) je zakla-
datelem a majitelem spolec¢nosti NEW-
TON Media a NEWTON Technologies.
Absolvoval Fakultu strojni CVUT v Praze
a dlouhodobé se vénuje inovacim v ob-
lasti hlasovych technologii a zpfistupfo-
vani informaci. Aktivné podporuje fadu
neziskovych projektd, mimo jiné Cen-
trum Paraple, Nadaci Nase dité a Konto
Bariéry. Technologie vnima jako nastroj,
ktery dokaze zjednodusovat Zivot a ote-
virat nové moznosti pro vsechny.

Jeho profesnim i zivotnim krédem je:
Poctivost v podnikatelském, obcanskéem
i soukromém Zivoté. Prfimost v jedndni,
bezelstnost v pratelstvi, svédomitost

v prdci a v zavazcich.

Je Zenaty, s manzelkou Marii maji pét
déti.

Spolecnost NEWTON Technologies se specializuje na vyvoj hlasovych technologii. Mezi jeji klicové pro-
dukty patfi Beeylive, nastroj pro zivy prepis a preklad na konferencich, a projekt TV Beey, ktery béhem
pandemie COVID-19 zpfistupnil televizni obsah lidem se sluchovym postizenim. Nejen diky tomuto
projektu dnes NEWTON vytvari profesionalni titulky pro vdechny hlavni ceské televizni stanice. Jeho uni-
katni Beey Al Editor pro zpracovani reci ve slovanskych jazycich vyuzivaji nejen monitorovaci agentury

a tiskové kancelare, ale také banky, soudy, parlamenty, vysoké skoly, medialni agentury a dalsi instituce
napfic¢ verejnym i soukromym sektorem.

Skupina NEWTON Media zahrnuje sedmnact firem pUsobicich v Cesku, na Slovensku, v Polsku, na Bal-
kané a na Ukrajiné. Poskytuje sluzby vsem, ktefi potfebuji monitorovat a analyzovat média — od evrop-
skych instituci a nadnarodnich spolecnosti pres statni spravu a samospravy az po banky, velké firmy

a dalsi organizace z komeréni i neziskové sféry.
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. JIRi LANGPAUL
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(OSOBNOST)

»Chci, aby to, co
delam, melo presah
a bylo opravdoveé*

40

Setkani s Jifim Langpaulem pro mé nebylo jen
pracovnim spojenim. Bylo a je lidskym obohacenim.
Jeho zpUsob mysleni a nazirdni na svét, jeho dlUslednost
a integrita v kazdém detailu prace i ve zpuUsobu, jak
mIluvi o svych klientech, o projektech i o obycejnych
dnech, ma v sobé zretelny presah. Zni v tom respekt

k zivotu a védomi, Zze vSechno je propojené. Je
pfesvédceny, Ze slovo muze ublizit i IéCit. A Ze reklama,
byt ¢asto vnimana jako povrchni nastroj, mUze byt také
prostfredkem kultivace, sdileni ¢i promeény.

text David Lukes$, feditel Centra Paraple | foto Archiv Jifiho Langpaula,
ukiazky kampané WeAreGinger pro Centrum Paraple

7e kazda véc, kterou déldme, ma svou ozvénu.
Neni to fraze. Je to zpUsob Zivota. V jeho podani
se prace stava formou meditace - dUsledného premys-
leni, naslouchani, tvarovani. Ne proto, aby to ,dobfe
vypadalo®, ale proto, aby to bylo opravdové. A to je,
v dnesnim svété zkratky, rychlosti a instantniho obsa-
hu, néco nesmirné vzacného.

J irka ¢asto mluvi o karmé, o dopadu ¢&ind, o tom,

Préce je pro n&j zplsob, jak byt pfitomen, jak vnimat
souvislosti, jak tvofit s védomim, Ze kazda véta, obraz

i gesto ma svUj smysl a mdze nékoho povzbudit, posu-
nout nebo jen na okamzik privést zpét k sobé. V tom je
jeho pristup hluboce eticky. Je to takovy tichy buddhis-
mus kazdodennosti.

A pravé vtom se mozna skryva odpovéd, proc je spo-
luprace s nim tak inspirujici. Nejde jen o kreativitu Ci
profesionalni dovednost. Jde o postoj. O schopnost
dotykat se véci poctivé, s pokorou a s presvédcenim,

Ze i jedno setkani, jedno slovo nebo jeden pohled muze
néco zmeénit. Tohle je kvalita, ktera se neda koupit. Da
se jen rozpoznat a byt za ni vdécny.

Zacnéme tim, kdo je Jifi Langpaul?

Jsem pozorovatel svéta, student Zivota, fascinovany
pribéhy lidi, znacek i véci. Vefim v karmu a v to, ze kaz-
dy &in ma svdj dopad. Snazim se, aby moje prace méla
smysl — lidsky rozmeér, ktery nékoho potési, posune
nebo pfinese novy pohled. | kdyz pracuji v reklamé,
odmitdm konzumerismus a povrchnost. Chci, aby to, co
déldm, mélo presah a bylo opravdové.

Kudy vedla tva cesta k reklamé?

Uz jako dité mé fascinovala zahrani¢ni reklama — diky
rodiné v Anglii jsem mél pfistup k Casopisim a jejich
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Pomahame
najit cestu dal

prostifednictvim i k jinému Zivotnimu stylu. VyrUstal
jsem obklopeny reklamni estetikou. Po studiich na gra-
fické skole jsem mél kratkou pauzu, ale v roce 1994 mé
zasadné ovlivnilo setkani s Josefem Havelkou, ktery mé
privedl k poctivému, smysluplnému pojeti reklamy. Od
té doby jsem veédél, ze to je moje cesta.

PfibliZ nam koncept WeAreGinger.

Nejsme klasicka agentura, jsme kreativni studio zalo-
zené na myslence spojit klienty s témi nejlepsimi lidmi.
Stavime tym vzdy na miru danému projektu. Nepracu-
jeme s juniory, ale s odborniky, ktefi rozuméji femeslu.
Nazev ,Ginger" ma tfi vyznamy: zazvor jako medicina,
dochucovadlo a laskomina — stejné jako nase prace pro
klienty: pomaha, doplnuje nebo inspiruje. Navic zazvor
je kofen a my mame pevné koreny.

Jaké hodnoty jsou pro vas pfi praci zasadni?
Integrita, opravdovost a respekt k lidem. DAvéruji sile
pfibéhl a véfim, Ze i reklama mudze mit smysl. Nechci
délat praci jen pro penize. Chci délat véci, které maji
smysl — i kdyby to mélo oslovit jen jednoho ¢lovéka.
Pokud se mi podafi zménit néci pohled, stalo to za to.

Jak chces, aby vase prace na lidi pasobila?

zfejmost. A Ze jsou tady druzi, kterym muUzeme pomoci.
Pokud se mi podafi ukazat skrze pfibéhy znacek i lidi
novy Uhel pohledu a inspirovat k soucitu a pochopeni,
pak jsem svou praci odved| dobre.

Co pro tebe znamena spoluprace s Centrem Para-
ple?

Spolupréace s Parapletem pro mé znamena vic nez
béznou zakazku. Vnimam ji jako moralni zavazek. Kdyz
umim komunikaci, ma@m povinnost ji vyuZit i pro verej-
né prospésné projekty. Prace pro neziskovku je mno-
hem stresoveéjsi nez komercni zakazky — protoze jde

0 téma, které ma spolecensky dopad a které si zaslouzi
Uctu. Kazdy detail ma smysl, kazdé slovo mize zménit
Zivotni pohled. Pravé proto mé to tolik bavi a napliuje.

Jak vypada tvuj bézny den?

Mam velmi pevny rezim — vstavam v Sest, cvi¢im, ué¢im
se jazyky, pracuji, béham. Neposloucham radio, nedi-
vam se na televizi, vzdélavam se. Sobota je jediny den,
kdy vypindm telefon a travim &as s rodinou. Energii
¢erpam z pocitu, Ze moje prace ma smysl. Momentalné
me inspirovala kniha 1984, jejiz varovani je az znepoko-
jivé aktualni. @.

osoenosT) @
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Prace pro neziskovku
je mnohem stresovéjsi
nez komercni zakazky
— protoze jde o téma,
které ma spolec¢ensky
dopad a které si
zaslouzi uctu.

Jifi Langpaul od roku 1997 formuje iden-
titu a kulturu znacek prostrednictvim
silnych a autentickych pfibéhu. Své stra-
tegické a kreativni schopnosti rozvijel jako
kreativni feditel v agenturach Leo Burnett
a Ogilvy & Mather. Je zakladatelem krea-
tivniho studia WeAreGinger.

Mezi jeho nejvyznamnéjsi projekty patfi
dlouhodoba spoluprace s Kooperativou,
ktera se diky jeho kampanim stala velmi
Znamou ve verejném prostoru. Podi-

lel se také na kampani pro Nadaci pro
transplantaci kostni difené, ktera se stala
jednou z nejuspésnéjsich v Ceské histo-

rii. Mezi dalsi znacky, pro které vytvarel
kampané, patfi Ceska spofitelna, CEZ,
Cesky olympijsky tym, KIA, Moser, Pilsner
Urquell, Pixel Federation, Profimed, Stezka
korunami stromd, Vitana a jiz nékolikdtym
rokem také Centrum Paraple.

Jeho prace byla ocenéna prestiznimi ce-
nami, jako jsou D&AD, Clio, Epica, The One
Show, Red Dot Award, Effie a Art Directors
Club.

Vice se dozvite na strankach:
> www.jirilangpaul.com
> Www.weareginger.com
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,Nevim, kde presnée
jsem byl, ale citil

jsem, Zze tam
nepatrim’
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HONZA (30)

Honzu jsem si pro tento roz-
hovor vybral zcela cilené. V krat-
kém Case od Urazu dokazal udélat

obrovsky kus prace. Nejen po fyzické
strance, ale predevsim v oblasti sebepfi-
jeti, zpracovani traumatu a hledani zivotni
rovnovahy. | pfes rozsahly hendikep mluvi
otevreng, upfimné a srozumitelné o tom,
jak bolestné mUze byt pfijmout ztratu
kontroly nad vlastnim télem, a zaro-
ven ukazuje, ze je to mozné. Jeho
pribéh je svédectvim o zranitel-
nosti i vnitrni sile ¢lovéka.

Byl obycejny letni vecler, ktery

zacal Uplné nevinné. Sesli jsme se

u kamarada na zahradé, zapalili
jsme gril a povidali si. Smich, dobré
jidlo, pratelska atmosféra — vSechno
se zdalo byt dokonalé. Uzival jsem
si, jako bych mél pred sebou Zivot,
ktery bude vzdy takhle lehky a bez-
starostny.

text David Lukes$, feditel Centra
Paraple | foto David Lukes

Béhem velera mé jeden z kamara-
dd pfemlouval, at si ddme stamprli
a jdeme do bazénu. Zasmal jsem
se a odmitl. Nemél jsem chut na
alkohol. Chtél jsem si vecCer uzit
naplno, ale s Cistou hlavou. Ostatni
uz byli ve vodé a bavili se. Néjak mé
napadlo, ze jim predvedu efektni
Sipku. Rikal jsem si, Ze bude zabava,
kdyz sko¢im a prekvapim je.

Skocil jsem.

V prvnich vtefinach bylo vSechno

v pofadku. Citil jsem adrenalin

a kratkou euforii z toho letu. Ale
pak se vée zménilo. V bazénu uz
byl dalsi kamarad ponofeny pod
vodou, a kdyz jsem letél, vynoril se
pfimo pfede mnou. Instinktivné
jsem chtél zménit smeér, presko-
¢it ho. On se ale lekl a posunul se

o krok dozadu. V tu chvili jsem
ztratil rovnovdhu a nemél jsem nad
sebou kontrolu. Télo se otocilo a ja
jsem dopadl pfimo na dno bazénu.
Bylo to tvrdé a nahlé. Jako by né-
kdo vypnul svét kolem mé. Vdech-
no ztichlo. Obklopila mé voda.
Necitil jsem vlbec nic - Zddnou
bolest, Zadny pohyb. Pokusil jsem
se pohnout rukama, nohama, ale
télo nereagovalo. Bylo to jako sen,
ve kterém jste uvéznéni. Najed-
nou jsem mél pocit, ze mé védomi
opustilo télo. Jako bych se ocitl nad
sebou a dival se dolt. Vidél jsem
své télo, jak lezi bezvladné na dné
bazénu, a kamarady, ktefi nic netu-
Sili. Byli stale ponofeni do smichu

a zabavy. Kficel jsem na né&, volal

0 pomoc, ale nikdo mé neslysel.

Byl to podivny okamzik. Nevim, kde
presné jsem byl, ale citil jsem, ze
tam nepatfim. VSude bylo svétlo,
ale ne oslnujici. Spis teplé, klidné,
obklopujici. A pak jsem je uvidél
—mého dédu a stryce. Stali tam,
usmivali se na mé. ,Jesté neni tvyj
Cas," fekl déda pevné a s laskavosti
v hlase. Stryc prikyvl. ,Jesté mas
pred sebou spoustu véci, které mu-
si§ udélat. Musis se vratit.” Citil jsem
se Vv jejich pfitomnosti bezpecng,
ale zaroven jsem védél, ze maji
pravdu. Jesté jsem nebyl pfipraven
odejit. Jesté jsem mél bojovat.

A pak vdechno zmizelo. Otevrel
jsem oci do reality, kde mé obklo-
povala bolest, nejistota a strach. Ale
hluboko uvnitf zGstala ta vzpomin-
ka —védomi, Zze jsem dostal druhou
Sanci.

Ten zvlastni pocit odlouceni od
vlastniho téla mé paralyzoval. Mél
jsem klid v mysli, ale zarover obrov-
sky strach. Jako bych byl rozdéleny
— moje duse vSe pozorovala a moje
télo bylo nékde daleko, mimo mou
kontrolu. A pak mé uvidéli. Jeden
z kamaradu si véiml, ze néco neni
v pofadku. Voda kolem mého téla
byla pfilis klidna. Zpanikafil a za-
kFicel na ostatni. B€hem nékolika
sekund mé vytahli na breh. Vidél
jsem jejich vydésené obliceje, jak
na Mmé mluvi, ale slysel jsem je jen
vzdalené. Jejich hlasy se rozléhaly
jako ozvéna v prazdném tunelu.
.Dychej! Jsi v poradku?* slysel
jsem kficet jednoho z nich. Ale ja
nemohl odpoveédét. Nemohl jsem
ani pohnout hlavou. Sanitka prijela
b&hem par minut, ackoli mné to
pfipadalo jako hodiny. Vidél jsem
zdravotniky, jak mé nakladaji na
nositka, ale mél jsem pocit, Ze to
neni moje télo, které zachranuiji.
Jako bych byl stale oddéleny, v jiné
realité.

Uvédomil jsem si, Ze uz nic nebude
jako dfiv. Moje télo lezelo na nosit-
kach, ale ja jsem byl jen tichy své-
dek toho, co se déje. Védél jsem, ze
se prave odehrava néco, co navzdy
zmeéni mdj Zivot.

KdyZz mé sanitka odvazela pry¢, citil
jsem, Ze se vracim zpatky — do své-
ho téla, do reality, ktera uz ale nikdy
nebude stejna. Potom nasledovala
nemocnice a operace.

(CHumans oF ParRaPLE ) @

Po probuzeni jsem byl najednou

v téle, které meé neposlouchalo.
Kazdy den jsem se musel znovu
ucit véci, které byly dfiv samozrej-
mé. A k tomu vSemu pfrislo néco, na
co mé nikdo nepfipravil — trauma.

Noci byly nejhorsi. Zavrel jsem oci,
ale misto odpocinku pfisla Uzkost.
Hlava mi pfehravala vzpominky na
pad, na ten moment, kdy se vsech-
no zlomilo. Nékdy jsem se budil
zpoceny, s busicim srdcem, jako by
se to délo znovu.

A pak tu byla voda. DFiv jsem ji
miloval — koupani, plavani, pocit
volnosti. Po Urazu jsem mél ale na-
jednou strach. Ponofit se do vody
znamenalo ztratu kontroly, nejisto-
tu, pfipominku toho, Ze moje télo
uz nefunguje stejné. Kazdy pokus

o koupani byl boj — sam se sebou,
se vzpominkami, s tim, co jsem citil.

Trvalo dlouho, nez jsem se s tim
vSim zacal vyrovnavat. A pofad je
to proces. Jsou dny, kdy je to lepsi,
a dny, kdy se mi vse vraci. Ale vim
jedno — nevzdam to. Déda i stryc
méli pravdu. Jesté mam pred
sebou spoustu véci, které musim
udélat. A kvuli nim i kvlli sobé chci
Zit naplno, i kdyz je to nékdy sakra
tézké.
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,Nespecham na
sebe, jdu krucek

text David Lukes,
Paraple | foto David Lukes$
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feditel Centra

MIiSA (24)
Misa si poranila michu skoro
presné pred rokem. Prisla tim o svo-
bodu pohybu, ktery tolik miluje, zaroven
ale, jak sama fika, i néco ziskala. Ma kolem
sebe podporujici rodinu a skvélé pratele, coz
je pro ni na jeji nové cesté nesmirné ddlezité.
Jako Clovék se zachovanou moznosti chtize
vSak Celi i jednomu paradoxu — nékdy je pravé
schopnost postavit se a ujit kratkou vzdale-
nost jejim nejvetsim hendikepem.

Poranéni michy ji samozfejmé zméni-
lo, ale i pfes obcasné obavy se tesi
na to, co bude.

Je to rok od drazu. Porad se s tim
srovnavam, ale zaroven uz pre-
myslim, jak se mUj zivot bude dal
vyvijet.

Na zac¢atku jsem vérila, Ze vSechno
pujde rychleji, a stejnou viru jsem
citila i ze svého okoli, ale nakonec
jsem se tim nenechala strhnout.
Nespéchala jsem na sebe, §la jsem
kracek po krlcku a postupné ziska-
vala redInéjsi pfedstavu o tom, jak
to bude.

A to mé privedlo i do Paraplete.
Méla jsem svou predstavu a fikala
si, ze pfijdu do mista s bohatymi
zkuSenostmi, kde mi budou schop-
ni fict, jaké jsou mé redlné moznos-
ti. Hodné mi pomohla spoluprace
s Mirou (pozn.: fyzioterapeut Centra
Paraple), ktery mi popisoval rGzné
situace a vychazel ze zkusenosti
Jjinych lidi, ktefi maji zachovanou
moznost chlize. Nechtéla jsem Zzit
v iluzi, ale védét, kam se opravdu
mUzu dostat.

Vim, Ze jsem stdle na zacatku a ze
meé Cekd dlouhd cesta. Jsem rada,
Ze se mUZu postavit a kousek ujit,
ale samozfejmé mé mrzi, ze se
nemuUzu rozbéhnout. Chybi mi
svoboda jen tak se vydat do lesa,
jit, nepremyslet a vycistit si hlavu.
Mohu sice v lese ujit néjakou vzda-
lenost o holich, ale musim neustale
kontrolovat terén.

Mam obrovské stésti na rodi-
nu a kamarady. Nic pro né neni
problém a jsou mi velkou oporou.

Casto tfeba vyrazime na skaly, kde

schovame vozik pod strom. Uz mé
i napadlo, jestli ho nékdo nemuze
vzit, a fikala jsem si, Ze si na ngj
vyrobim né&jakou cedulku.

Pfi lezeni mé bavi sledovat, jak se
mi diky pohybu zlepsuji nohy a jak
se obecné& mUj stav vyviji. Jsem na
sebe pysna, kdyz vylezu vys, a nad-
Seni sdileji i lidé kolem mé. To je
skvély pocit.

Mam radost, Ze jsem se dostala

i kK jinym aktivitam. Se Sportovnim
klubem vozi¢karl jsem si vyzkouse-
la potapéni. To mé potésilo, protoze
jsem se pred Urazem potapéla

s mamkou. Také jsem byla na béz-
kach — ujela jsem sice jen ctrnact
kilometry, ale celou dobu jsem
méla Usmév na tvari. Jsme totiz
bézkafska rodina.

Zazila jsem vsak i zklamani, na-
pfiklad pfi vyzkouseni handbiku.
Vadilo mi, Ze jsem omezend pouze
na cyklostezky, necitila jsem tu
volnost. Pfemyslela jsem, jestli bych
si nemohla pfidélat stabiliza¢ni ko-
leCka na klasické kolo, ale je otazka,
zda bych to vlbec zvlddla uslapat.

Zkousela jsem i vodni slalom, kte-
rému jsem jako mladsi vénovala,
zatim jen na klidné vodg, ale letos
bych chtéla zvladnout eskymaka

a dostat se na néjaké vinky, alespon
pod kanal.

Pripadadm si jako malé dité, které se
znovu uci — akordt uz nejsem mala.

Stale méné tak vnimam, ze bych
méla byt ze své nové situace ne-

(CHumans oF ParRaPLE ) @

Stastna. Chtéla bych vsak zazivat
vetsi volnost. VyzkousSela jsem Free
Wheel (pozn.: pfidavné kolecko,
pomuUcka do terénu) a vim, Ze mi
hodné pomUzZe a umozni mi zazit
vic svobody nejen pfi vyletech do
pfirody, ale i pfi venceni naseho
psa Coryho. Zkousela jsem i pfidav-
ny elektricky pohon, ale s nim mi
chybéla fyzickd namaha - pripadala
jsem si, ze nic nedélam.

Ted' mé Ceka navrat do skoly. Stu-
duji zahradnictvi na Mendelové
univerzité. Nechci tam jezdit jen
autem, proto jsem byla rada, ze
jsem si mohla v Parapleti v rdmci
ergoterapie vyzkouset taky cesto-
vani vlakem s nékym zkusenym.
Po Skole bych se chtéla svému
oboru vénovat, i kdyz si uvédomuiji,
Ze to bude naroc¢né.

Tésim se na to, co bude, i kdyz
mam obcas své strachy. @.
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ZDRAVI

Dulezitost spanku
pFi navratu do
zivota po poranéni
michy a sdileni know-
how s australskymi
partnery

.KdyZ se ¢lovék nevyspi jednu noc, jesté to zvladne. Ale

kdyzZ spi Spatné mésic nebo pUl roku, za¢ne se mu rozpadat
svét.” Na zacatku profesniho zajmu Lenky Honzatkové

o spanek a jeho vliv na zdravi lidi po poranéni michy stala
osobni zkusenost. V Centru Paraple pracuje jako programova
manazerka a zaroven reditelka vyzkumné-vzdélavaci platformy
ParalLab. Diagnostice a |IéCbé spankové apnoe se vénuje jak

Vv hasem centru, tak v ramci doktorského studia na 2. |Iékarské
fakulté Univerzity Karlovy.

Jak mohou poruchy spanku ohrozit zdravi? Co muze Centrum
Paraple nabidnout klientim, ktefi se s nimi potykaji? Jak ji
ovlivnila nedavna staz v australském Melbourne? Co tamni
kolegové ocenuji na fungovani Centra Paraple a jak pfistupuji
australsti spinalni pacienti ke svému zdravi? O tom vSem je
nas rozhovor.

text Vaclav Uher, tvlirce obsahu Centra Paraple | foto Archiv Lenky Honzatkové
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V Centru Paraple se vénujes predevsim zdravotnim
aspektim Zivota lidi s poranénou michou a velmi
aktivni jsi také v oblasti kvality spanku. Co té pfived-
lo pravé k tomuto tématu?

louhodobé zkousim pochopit, jak funguje télo,
zdravi. Sama jsem zazila obdobi, kdy jsem haf
spala, a vim, jak vypada den, kdyzZ se ¢lovék
nevyspi. A co se déje, kdyz ¢lovék §patné spi mésic, pll
roku, rok?
Postupné jsem zacala zjistovat, co vSechno Spatny
spanek zplsobuje a jak muze ovlivnit napfiklad kvali-
tu rehabilitace a celkové navrat do zivota po poranéni
michy.
Pred néjakym Casem jsme v Parapleti zacali testovat
pfitomnost poruch dychani ve spanku se zamérenim
na vyskyt obstrukéni spankové apnoe (pozn.: opako-
vané zastavy dechu béhem spanku). Nyni sledujeme
také vyskyt hypopnoe (pozn.: nedostate¢né dychani ve
spanku), kterd je u lidi po poranéni michy dost ¢asta,
a zkoumame, jak vyznamny dopad ma tenhle jev na
zdravi.

Zustanme jesté chvili u spankové apnoe, o které
budeme mluvit i dale. Mozna ne kazdy pFesné vi,

o co jde. Mohla bys struéné popsat, jaké komplikace
tato porucha pfinasi a jaky pfistup k jeji Ié¢bé mame
v Centru Paraple?

Prvnim krokem je spankovou apnoe vibec diagnos-
tikovat. Druhym je zvlddnout zavedeni |éCby tak, aby
CPAP (pozn.: pfistroj na IéCbu spankové apnoe) ne-
skoncil nékde ve skfini, ale aby ho klient kazdodenné
vyuzival. Protoze i u lidi s tézkou apnoi, napfiklad se

60 az 80 zastavami dechu za hodinu, kdy kazda trva
tfeba 20 vtefin, coz je opravdu dramatické, byva tézké
prosadit |éCbu. Ta je zaloZend na pouzivani zminéného
pfetlakového pfistroje a masky béhem spanku. A to
muzZe byt prekazka — jednak v sobésta¢nosti, jednak
psychologicka. Snazime se klienty povzbuzovat, aby se
ptali, aby znali vyhody i nevyhody a aby k tomu rozhod-
nuti o Ié¢bé dosli sami.

V Parapleti jsme nové zavedli zdravotni pobyty, kde je
mozné se na tento problém zamérit.

Ty jsi se nedavno vratila z mési¢niho pobytu v Aus-
tralii, kde byla hlavnim odbornym tématem pravé
Iécba poruch spanku. Jak jsi se k tak zajimavé stazi
dostala?

Tahle staz navazala na pfedchozi spolupraci. Lécbé
poruch dychani ve spanku se v Centru Paraple vénu-
jeme jiz delSi dobu. A ja stale hledam dalsi moznosti.
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Zacala jsem s klienty zkouset |é¢bu spankové apnoe
pomoci Ustnich korektorl a pracovala jsem na studii,
ktera ovérovala, jak mohou pomoci. Prvni vysledky
jsem pak prezentovala na konferenci v Kanadé. Tam
jsem se setkala prave s kolegy z Australie, Marnie Graco
a Davidem Berlowitzem, ktefi se profesné vénuji [éCbé
poruch spanku. Od nich jsme se jiz dfive dovédéli treba
to, ze vyskyt spankové apnoe u tetraplegikll mtze byt
az 80 %.

Poruchy dychani ve spanku maji obrovsky dopad na
celkové fungovani — na Unavu, ale napfiklad i na ¢in-
nost srdce. Srdce totiZ neni v noci v klidovém rezimu,
je neustale aktivované, a tak tyto poruchy mohou vést
az k zavaznym srde¢né-cévnim onemocnénim. A i kdyz
léCba poruch spanku mUze byt komplikovana, kdyz se
zavede, ¢asto se zdravotni stav klienta vyrazné zlepsi.
Klienti velmi Casto popisuji vice energie a chuti do Zivo-
ta, v nékterych pfipadech sniZzeni spasticity a neuropa-
tickych bolesti, lepsi moznosti redukce vahy a celkové
zlepseni kvality Zivota.

Citila jsem, ze nas pfistup k tématu je tomu australské-
mu velmi podobny a véfim, Ze se mdzeme vzajemné
velmi inspirovat. Pfed rokem navstivili australsti ko-
legové Centrum Paraple a prazskou spinalni jednot-
ku, a toto setkani jesté vice potvrdilo nase spolecné
odborné naladéni. KdyzZ jsem pak v prabéhu lonského
podzimu zacala fesit vlastni staz, a ackoli jsem uvazo-
vala o rGznych pracovistich, nakonec jsem se rozhodla
vyrazit praveé za kolegy do Australie.

V jaké instituci jsi pusobila?

V Austin Health, coz je nemocnice v Heidelbergu
nedaleko centra Melbourne. Funguje tam pracovisté
melbournské univerzity, konkrétné Institut pro dech
a spanek. Jeho tym vedou zmifovani David Berlowitz
a Marnie Graco. A také jsem méla moznost navstivit
spindlni rehabilitaéni centrum Talbot Rehabilitation
Centre.

Jak vypadal tvij bézny program?

Jako stazistka jsem méla kazdy den trochu jiny. Méla
jsem moznost vyzkouset si na vlastnim téle rdzna tes-
tovani, pozorovat praci kolegl, ale hlavné proniknout
do studii. Soucasti toho byly také vyjezdy se spanko-
vou laboratofi za klienty se snizenou mobilitou v Mel-
bourne a okoli pfimo k nim domd.

Moc se mi libil i pfistup odbornikd ke studentdm-dok-
toranddm - opravdu se jim vénovali, nacvic¢ovali s nimi
rdzné postupy a nechavali je pod supervizi a s podpo-
rou vest kvalitni studie.

Pojdme do trochu obecnéjsi roviny. Jak bys zhod-
notila rozdil mezi ¢eskym a australskym systémem
podpory pacientl s poranénou michou?

Na to jsem se nijak nezamérovala, ale mohu fict, ze
spinalni program tam funguje trochu jinak. Zacina

to Uz na spinalni jednotce, kde lidé obvykle pobyvaji
kratsi dobu. PFiblizné po mésici, nékdy i dfive, pfecha-
zeji do rehabilita¢niho Ustavu, ktery je umistény blizko
nemocnice, takze pokud nastane problém, mohou se
okamzité vratit na nemocnicéni lGzko. Pokud nenasta-
nou komplikace, pacient s paraplegii se vraci domu uz
tfi mésice po poranéni. U kvadruplegikl jde o zhruba
Sest mésicl. Pokud nékdo v tomto obdobi podstupuje
dalsi chirurgické zakroky, jako jsou transfery Slach nebo
nervy, jsou tyto zakroky soucasti celého rehabilitacniho
procesu.

Zdravotni péce, hlavné prace sester, ergoterapeutd,
fyzioterapeutl a peerl je od zacatku velmi intenzivné
zamérenda na sobéstacnost. A ne aZz za nékolik tydn ¢i
mésicl.

Mluvis o rychlém navratu do domaciho prostredi, ale
to pfece muze byt bariérové nebo jinak nepfistupné.
Jak probiha koordinace podpory v souvislosti s pfi-
pravou domaciho prostfedi na navrat?

Existuje tam tym pracovnik( pro vzdalenou podporu,
ktery je napojeny na ten rehabilita¢ni - jde o kolegy

z jednoho zafizeni. Ti zajistuji pfipravu bezbariérového
uzpusobeni, komunikuji s rodinou a planuji péci. Klient
je tedy propustén do prostredi, které tym dobre zn3,
protoze ho spole¢né s rodinou a sluzbami pfipravo-

val. Soubézné probiha komunikace s rehabilitacnimi
pracovniky v misté bydlisté, a to osobné nebo formou
vzdalené podpory. Diky tomu je tam péce velmi dobfe
zajisténa, a pokud klient nema néjaké komplikace, jako
zpét do rehabilitacniho zafizeni, vSéechno se nasledné
odehrava doma. A to vnimam jako hlavni rozdil v porov-
nani Ceského a australského pfistupu.

Funguje v australském systému podpory také case
management, tedy koordinace sluzeb jednim kon-
krétnim pracovnikem, jako v Centru Paraple?

Ano, case managefi jsou soucasti procesu i v Australii.
Takovy Clovék je aktualnim potfebam klienta nejbliz

a zajistuje koordinaci podpory.

Cilena podpora z nemocnice trva asi rok, béhem kte-
rého probiha stabilizace klicovych oblasti zivota, a pak
je klient pfedan do péce regionalniho tymu, ale porad
s urc¢itou mirou supervize. A to dokonce i ze strany po-
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jistovny, které maji zfizenou pozici zvlastnich supervizo-
rd, ktefi komunikuji s nemocni¢nim tymem a kontroluji
prabéh rehabilitace i tok financi.

A co je tam jesté jinak? Finan¢ni podpora lidi s trvalym
a vyznamnym postizenim, kterou jim poskytuje viadni
program Australia’s National Disability Insurance Sche-
me. Nejde o ,pojistku” v tradi€¢nim slova smyslu, ale

o systém verejného financovani podpory pro osoby se
zdravotnim postizenim. Ty z n&j maji hrazené pomUc-
ky, které potfebuji a hradi se z n&j i nasledné zdravotni
a socialni sluzby v regionu.

Jak je do tamniho procesu koordinované péce zapo-
jen samotny pacient?

Klient je plnohodnotnou soucasti tymu a je velmi kon-
krétné seznamovan s tim, co rehabilitace, péce o zdravi,
a priprava domaciho prostfedi obnasi. Velky ddraz se
klade na to, aby celému procesu rozumaél.

Byla jsem napfiklad u konzultace s mladym ¢lovékem
z Tasmanie, ktery byl Sest mésicl po poranéni michy.

A on sam |ékafi velmi pfesné popisoval, jaky ma svalovy
deficit, co mu nefunguje na rukou, co ho omezuje a jak
si mysli, ze by operace mohla pomoci. Pfitom nevé-

dél presné, o jaky zakrok jde, ale mél jasno v tom, co
chce fesit. Klienti jsou tam vice zapojeni a informovani.
A pravé diky tomu pak dokazou nést vétsi odpovednost
za svUj stav.

V ¢em vidis pfednosti ¢eského systému?

Za jednu z nejvétSich prednosti a benefit ceského
systému povazuji moznost opakovaného navratu do
rehabilitacnich zafizeni nebo napfiklad do Centra Pa-
raple, kde mohou lidé konzultovat svou aktualni situaci
s odborniky. Myslim, ze se to pozitivné odrazi i na celko-
vé kvalité péce, napfriklad ve zpUsobu, jakym jsou u nas
nastavovany voziky nebo jiné kompenzacéni pomUcky.
Uroven této podpory je opravdu vysoka, coz &ini Eesky
systém chronické péce v mnoha ohledech unikatnim
a velmi funkenim.

Co pro tebe pobyt v Australii znamenal z osobniho
hlediska?

Byla to velka vyzva — odjet na delsi dobu do ciziho pro-
stfedi a fungovat v jiném jazyce. Celkové to pro mé byla
velmi pfinosna zkusenost, profesné i lidsky.

V ¢em té staz v obohatila jako odbornici na spinalni
problematiku? Vratila ses s chuti néco ménit, posu-
nout dal?

Ano. Po navratu jsme zacali fesit, jak u nas zlepsit dia-
gnostiku a Ié¢bu spankovych poruch u lidi se spinalnim
poranénim. Chceme vytvorit model, ktery bude do-
stupny i mimo Centrum Paraple.

Zaujala mé také oblast implementacniho vyzkumu,
ktery propojuje medicinské poznatky s realnymi potfe-
bami pacientd. To u nds zatim chybi.

Vidi$ v nasem prostfedi néjaké rezervy v zapojeni
klienta do procesu jeho podpory?

Dlouhodobé si fikam, ze klient by mél byt jesté vice
soucdsti celého procesu — mél by mu rozumét, stejné
jako jeho rodina, a mél by byt spolutvircem svého
rehabilitacniho planu. Tenhle smér v Parapleti cilené

a dlouhodobé uplatiujeme, ale prave zkusenosti z Aus-
tralie mi tuto potrebu jesté vice zvyraznily.

Ale jak dosdahnout toho, aby klient vice pfemysilel
o svém zdravotnim stavu?

Vic s nim mluvit a ovéfovat, zda informace opravdu
vnima spravné a jak s nimi umi pracovat, jak je bude
schopen prenést do svého zivota.

Je podle tebe jednim z kli¢li k tomu, aby élovék zmé-
nil postoj ke svému zdravi, a vibec ke svému Zivotu
po uraze, psychologicka podpora?

Urcité ano, ale zaroven si myslim, Ze to nespociva jen

v roli psychologl. Je to spi$ v pfistupu véech, ktefi se na
rehabilitaci podileji — [ékafd, terapeuty, socidlnich pra-
covnikd. Co jsem v Austrélii vnimala hodné silng, byla
role peer mentorU. V rehabilitaéni ¢asti byli pfitomni
prakticky pfi vsem — jezdili za klienty, Ucastnili se skupi-
novych terapii, ale ¢asto tam prosté ,jen tak byli*.

Jak bys srovnala Centrum Paraple s australskymi
institucemi, ve kterych jsi pobyvala?

Pokud jde o materidlni vybaveni, nijak se neliSime. At
uz v rehabilitaénich Ustavech, nebo u nas v Parapleti,
to zazemi je srovnatelné. Mozna tam Castéji vyuzivaji
rdzné zvedaci systémy a technické pomUcky pro péci,
ale obecné bych fekla, Ze jsme na tom velmi podobné.
V tomto sméru nam opravdu nic nechybi.

@D @

Jak bys popsala pfistup australskych kolegu k tobé
jako stazistce?

Prekvapila mé jejich vstficnost a trpélivost, i kdyz moje
angli¢tina nebyla dokonald. Byli velmi ochotni, vénovali
se mi naplno. Ten respekt a ochotu pomoci jsem citila
nejen v praci, ale i v bézném zivoté - tfeba na ulici nebo
v obchodé. Mozna i proto, ze Austrélie je zemi pfisté-
hovalcl a spousta lidi si tam sama prosla situaci, kdy
potfebovala pomoc.

Nejvic mé ale potésilo, ze mi dali prostor pro tfi prezen-
tace — o Centru Paraple, o spinalnim programu v Ceské
republice a o nasem vyzkumu spanku a dechu.

Jaky dojem zanechala tva prezentace Centra Parap-
le?

Australské kolegy zaujalo, ze nasi klienti se k ndm mo-
hou opakované vracet a absolvovat napfiklad i spor-
tovni pobyty. Také jsem sdilela aktivity i vysledky nasi
védecko-vyzkumné platformy Paralab —a na zakladé
toho zacali zvazovat Ucast na naSich odbornych kur-
zech

Mluvili jste o néjaké formé pokracovani spoluprace?
Ano. Chceme spolecné rozvijet diagnostiku a terapii
poruch dychani ve spanku, feSime i spolupraci v oblasti
spirometrie, odkaslavani a dechovych technik. Nejde
jen o Paraple, ale o pfinos pro odborniky v celé Ceské
republice.

Posledni ryze prakticka otazka. Pokud tento roz-
hovor ¢te nékdo po poranéni michy, kdo se potyka

s problémy se spankem, co ma udélat? Mize se
obratit pfimo na Paraple?

At se klidné obrati na Centrum Paraple. Bud mu do-
porucime vysetfeni v misté bydlisteé, nebo ho pozveme
k nam. Planujeme otevfit spankovou poradnu, kde na-
bidneme cilenou podporu. Kromeé toho pofdddme také
workshopy a individualni poradenstvi, véetné nastaveni
polohovani. Je toho hodné, spanek je pro nas skute¢né
jedno z klicovych témat. @.
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ZDRAVI

Lécebneé konopi
v praxi: Co je mozné

a co stale ne?

V dnesni dobé uz nastésti neplati, ze lécebné konopi je tabu.

Stale vice |Iékaru ho predepisuje, stale vice |ékarnikl vydava
a stale vice pacientd ho mé k dispozici, i kdyZ cesta k nému
nékdy byva komplikovanéjsi, nez je treba.

| pfes velky posun vSak kolem tématu stale zGUstadvd mnoho
otaznikl - kdo a za jakych podminek muze |Iécebné konopi
predepsat, jaké jsou limity jeho pouziti, jak se fesSi bezpecnost
pfi Fizeni a kdy bude legalni péstovat si a uchovavat urodu
konopi doma? Odpovédi na tyto i dalsi otazky vam prfinasime
v rozhovoru s Pavlem Kubu, Iékafem a pfedsedou spravni rady

Pacientského spolku pro lécbu konopim KOPAC.

text David Lukes$, feditel Centra Paraple | foto Archiv Pavel Kubu
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Kdo pfesné muize lééebné konopi pfedepsat?

d 1. dubna 2025 mohou i praktic¢ti |ékafi zaza-
dat o udéleni pfistupu do specidlni ¢asti eRe-

ceptu, aby mohli pfedepisovat |éCebné konopi.

Budou ho moci pfedepsat pouze v indikaci chronické
neutiSitelné bolesti, zejména bolesti v souvislosti s on-
kologickym onemocnénim, bolesti spojené s degene-
rativnim onemocnénim pohybového systému, systé-
movym onemocnénim pojiva a imunopatologickymi
stavy, neuropatické bolesti a bolesti pfi glaukomu.

Ve vSech ostatnich povolenych indikacich, coz je
spasticita a s ni spojena bolest u roztrousené sklerdzy
nebo pfi poranéni michy, nebolestiva Uporna spasti-
cita zadsadnim zpUsobem omezujici pohyb a mobilitu
nebo dychani pacienta, mimovolné kinézy zplsobené
neurologickym onemocnénim a dalsi zdravotni kom-
plikace, majici plvod v neurologickém onemocnéni,
nebo Urazu patefe s poranénim michy ¢i Urazu mozku,
neurologicky tfes zplUsobeny Parkinsonovou chorobou
a dalSi neurologické potize podle zvazeni oSetfujiciho
Iékafe, Tourettelv syndrom, povrchova lIécba der-
matdz, nauzea, zvraceni, stimulace apetitu v souvislosti
s |é¢bou onkologického onemocnéni nebo s Ié¢bou
onemocnéni HIV zlstava predpis |é¢ebného konopi

v rukou specialistl, konkrétné |ékafd s prislusnou spe-
cializaci v neurologii, onkologii, ortopedii, oftalmologii,
paliativni medicing, psychiatrii, dermatovenerologii,
geriatrii nebo infekénim Iékarstvi.

Existuji limity na mnoZstvi, které maze IékaF pfede-

psat?

Ano, vyhlaska stanovuje limity jak na maximalni pfede-
psanou, tak maximalni hrazenou davku lé¢ebného ko-
nopi a maximalni koncentrace THC a CBD nasledovné:

e SusSeny konopny kvét: max. 540 g za tfi mésice
(z toho je max. 90 g hrazeno ze zdravotniho
pojisténi).
e Extrakt: max. 180 g za tfi mésice (z toho je
max. 30 g hrazeno ze zdravotniho pojisténi).
Na jeden mésic mUze byt pfedepsdno maximalné
180 g susiny na pacienta. Lékaf musi na receptu uvadét
konkrétni koncentraci THC a CBD v intervalu 0-25 %, lé-
karnik muze vydat [éCivo s odchylkou #10 % od hodnoty
uvedené na receptu.

Jaké jsou redlné moznosti pacientu ziskat lééebné
konopi ve vefejnych Iékarnach?

Konopi mlze vydat jakdkoli Iékdrna. K vydeji jej ale
mUze pripravit jen takova Iékarna, kterd je vybavena
k pfiprave individualné pripravovanych |éCivych pfi-
pravkd. Lékarny si mohou konopi objednat od smluv-
niho distributora a pfipravit jej pacientovi na zakladé
elektronického receptu.

Dostupnost se zlepsila diky ¢eské produkci i dovo-

zuU. Pocet Iékaren, které konopi vydavaji, je vak stale
omezeny. Navic pocet Iékafl, ktefi konopi prfedepisuji,
i lékdren, které jej vydavaji, neni v jednotlivych krajich
rovnomerny. V nékterych regionech je dostupnost
vyrazné nizsi, coz je dano i niz§im poctem |ékarl se
specializaci a ochotou konopi pfedepisovat.
Pacientska organizace KOPAC spolupracuje s nékolika
subjekty, které planuji vtomto roce vyznamné zlep-

it geografickou dostupnost predepisujicich 1ékarl

i vydavajicich lékaren. Podrobnosti o téchto projektech
a fadu dalsich uzite¢nych informaci o konopné |écbé je
mozné najit na

Jak je to s moznosti domaciho péstovani konopi pro
lécebné Gcely?

Domaci péstovani konopi pro lé&ebné G&ely v Ceské re-
publice dosud neni legalni, a to ani pro pacienty s plat-
nym receptem. Pacienti si mohou konopi pro |é¢ebné
pouziti obstarat pouze prostfednictvim lékarského
prfedpisu a vydeje v Iékarné.

Situace ohledné domaciho péstovani konopi pro viast-
ni potfebu se vsak v posledni dobé zasadné zménila.

S ohledem na schvalenou novelizaci trestniho zako-
niku, ktera vstoupi v platnost od 1. ledna 2026, bude

v Ceské republice mozné, aby si osoby starsi 21 let legal-
né péstovaly konopi pro vliastni potfebu, a to v omeze-
ném rozsahu. Konkrétné to znamena, ze kazdy dospély
Clovék, ktery splnuje vékovou hranici, si bude moci
doma vypéstovat az tfi rostliny konopi. Sklizenou su-
Sinu bude mozné drzet v domacnosti do 100 g, mimo
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Od 1. dubna 2025
mohou i prakticti IéKari
zazadat o udeleni
pristupu do specialni
casti eReceptu, aby
mohli predepisovat
Iécebné konopi.
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domov pak do 25 g. Pokud bude nékdo péstovat vice
nez tfi rostliny nebo drzet vice nez100 g domaa25g
mimo domoy, uz se bude jednat o prestupek. V pfi-
padé Sesti a vice rostlin a drzeni doma vice nez 200 g

a vice nez 50 g mimo domov pUjde stale o trestny &in.
Je ale dulezité zdUraznit, Ze tato moznost je urena
skutecné jen pro vlastni potfebu a neni dovoleno kono-
pi dale prodavat nebo poskytovat jinym osobam.

Pro pacienty, kterym se dlouhodobé nedafi dostat

k preskripci konopi, to bude znamenat vyraznou udlevu
od stresu z kriminalizace. Budou si moci, pokud jim to
jejich zdravotni stav a podminky dovoli, vypéstovat ko-
nopi sami doma a zaroven také ziskat IéCebné konopi
na predpis v Iékarné.

Jak se aktualné pfistupuje k uzivatelidm Iééebného
konopi v souvislosti s fizenim auta?

Pacienti s predepsanym konopim nejsou automaticky
vyjmuti z odpoveédnosti pfi fizeni motorového vozidla.
Pokud je u fidice zjisténa pritomnost THC v krvi, mUze
byt povazovan za ovlivnéného navykovou latkou, i kdyz
ma konopi na predpis. Zédkon z hlediska silni¢niho
provozu nerozliSuje mezi rekreacnim a l[éCebnym uzi-
vanim. Pacient je povinen fidit pouze v dobé&, kdy neni
ovlivnén Ucinky konopi, podobné jako u jinych psy-
choaktivnich [€kU.

PacientUm s pfedepsanym konopim je |ékafi, podle
farmakokinetickych studii zpracovanych do stanoviska
Ceské |ékaFské komory, doporugovano, aby Sest az osm
hodin od uziti posledni davky nefidili, pfipadné tuto
dobu podle individualni potfeby prodlouzili, budou-li
se po jejim uplynuti stale citit psychicky ¢i pohybové
ovlivnéni uzitym |éCivem.

Jaké jsou pravni dusledky v pfipadé silniéni kontro-
ly?

Pokud je u fidi¢e zjisténa pritomnost THC, mUze byt
obvinén z pfestupku nebo trestného ¢inu Fizeni pod
vlivem navykové latky, bez ohledu na to, zda uziva ko-
nopi na predpis. Hrozi mu odebrani fidi¢ského prika-
zu, pokuta nebo i trest odnéti svobody v zavislosti na
zavaznosti pfipadu a mife ovlivnéni.

Jaké nejcastéjsi chyby nebo nedorozuméni v souvis-
losti s Iééebnym konopim pozorujete?

Pacienti ¢asto o¢ekavaji, Ze budou automaticky vyjmuti
z odpovédnosti pfi fizeni motorového i nemotorového
vozidla, pokud maji konopi na predpis. A také si obcas
mysli, ze mohou péstovat konopi doma na zakladé
receptu, coz neni pravda. Néktefi pacienti dale podce-

nuji riziko interakci s jinymi [éky a moznost ovlivnéni
psychomotorickych schopnosti i po uziti obvyklé davky
[é¢ebného konopi vétsinou s vysokou koncentraci THC.
Casté jsou také chyby pFi pfedepisovani konkrétnich
koncentraci THC a CBD, coz vede k vraceni receptl

z lékaren.

Co by podle vaseho nazoru pomohlo k vétsi bezpec-
nosti a zaroven dostupnosti tohoto zpUisobu Iééby?

Rozsifeni moznosti preskripce |éCebného konopi

pro vsechny |ékare, podobné jako v Némecku, kde je
rozhodnuti o vyuziti konopi v IéEbé ponechano Cisté

na klinické Uvaze |ékafe a potfebach a preferencich
pacienta. Dale je tfeba kontinualné rozvijet a zvySovat
informovanost Iékafd a lékarnikd o dostupnych varian-
tach |éCebného konopi a moznostech jejich klinického
pouZiti u rGznych diagndz. Stale mame velky prostor
pro zjednoduseni administrativy a snizeni byrokratic-
kych bariér v preskripci.

V Némecku se také miaZeme inspirovat jasnéjsim
legislativnim vymezenim pravidel pro fizeni pod vlivem
lécebného konopli, véetné pfipadné vyjimky pro paci-
enty, ktefi jiz svou obvyklou davkou konopi nejsou nijak
negativné ovlivnéni v bezpecném Fizeni a Uspésné
projdou srovnavacim testem pod kontrolou dopravnich
psychologd.

Tématu lé¢ebného konopi se budeme vénovat i na-
dale. V pfistim vydani naSeho magazinu se na négj
zaméfime ryze prakticky, pfi vyuziti u konkrétnich
zdravotnich problému lidi s poranénou michou,
jako je chronicka bolest, potize s vyprazdhovanim,
spasticita nebo kozni defekty. @.

@D @

Pavel Kubu je lekaf, expert v oborech le-
karske informatiky a adiktologie. Zabyva
se vyzkumem a vyvojem novych léceb-
nych a preventivnich metod vyuzivaji-
cich nastroje pro personalizovanou péci
a zvysujicich dostupnost zdravotni péce
ve starnouci populaci. Je volenym pred-
sedou spravni rady Pacientského spolku
pro lécbu konopim KOPAC. Predseda
Etické komisi Narodniho monitorovaciho
stfediska pro drogy a drogoveé zavis-
losti. Je volenym &lenem vyboru Ceské
spole¢nosti zdravotnické informatiky

a védeckych informaci Ceské |ékafské
spole¢nosti J. E. Purkyné. Déale pusobi

v komercializa¢ni radé Narodniho Ustavu
dusevniho zdravi a v Fidicim vyboru Ces-
kého konopného klastru. Pracuje na po-
zici Chief Medical Officer ve spole¢nosti
P4P technology, kterd vyviji organickou
nahradu krevni plazmy na bazi bilkoviny
edestin izolované patentovanym postu-
pem z konopnych semen. Je feditelem
pro rozvoj v Think tanku racionalni politi-
ky zavislosti.

Pacientsky spolek pro Iéébu konopim KOPAC

KOPAC (Ctéte jako zkratkové slovo KOnopni PACienti), tedy Pacientsky spolek pro Ié¢bu konopim, je
dobrovolna, nezavisla, vefejné prospesna organizace zalozena koncem roku 2013. Sdruzuje pacien-
ty s potfebou lécby konopim a konopnymi latkami a jejich podporovatele, s cilem hajit jejich zajmy
a prava. Realizuje aktivity za U¢elem vzdélavani a osvéty v oblasti IéCby konopim a pripravky z néj pro

odbornou i Sirokou verejnost. Podporuje védu a vyzkum a souvisejici publikaéni ¢innost, spolupracuje

s odborniky a mezinarodnimi organizacemi v oblasti |éCby konopim a konopnymi latkami. Podporuje
proces smérujici k trvalé dostupnosti [é¢ebného konopi a konopnych latek pacientim plné zdkonnym
a nekomplikovanym postupem, ekonomické dostupnosti |€Cby i pro socialné slabé pacienty a medicin-
ské dostupnosti pro vsechny indikované nemoci a stavy.
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Baklofenova pumpa
prinasi nadeéji tam, kde
bézné z.pt‘]soby |éCby

selhava)

Spasticita je porucha, pfi které je naruseno svalové napeéti. Jde
o stav, ktery boli a velmi znesnadnuje bézné fungovani. Jsou
jim zasazeni lidé s vaznym onemocnénim, napf. roztrousenou
sklerézou, détskou mozkovou obrnou anebo poranénim mozku
a michy.

Pro zvladnuti tézké spasticity je tu moderni zpUsob |éCby -
baklofenova pumpa. Je Setrnéjsi a efektivnéjsi nez klasicka
|éCba a nema negativni vedlejsi ucinky.

O skutec¢ném prfinosu této IéCby pro kvalitu Zivota pacientu se
spasticitou a o tom, jak funkéni lIé¢ba zméni zivot k lepSimu,
jsem mluvil s profesorkou lvanou Stétkarovou, prednostkou
Neurologické kliniky Fakultni nemocnice Kralovské Vinohrady,
a s Lucii Gachi, maminkou, manzelkou, zdravotni sestrou

a klientkou naseho centra, ktera ma pumpu jiz nékolik let
implantovanou.
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Pumpy pro zivot

Web pumpyprozivot.cz je komplexni platformmou zameérenou na pacienty se spasticitou.

Stranka nabizi prehled o pricinach spasticity, metodach |éCby, technologii intratekalni pumpy (pozn.:
zafizeni, které se implantuje do té&la a slouzi k trvalému podavani €kl pfimo do prostoru kolem michy)
i praktické informace o chirurgickém zakroku, doplfiovani |éCiva a nasledné péci.

X

Web je rovnéz zdrojem praktickych nastrojl, napfiklad formulare ,KIli¢ k [é¢bé&”, ktery odbornikdm
umoznuje |épe posoudit vhodnost pumpové terapie pro konkrétni pacienty

Kromé odbornych informaci tu najdete i autentické pacientské pribéhy.

Pani profesorko, jaké jsou hlavni pfrekazky sirsiho
vyuziti intratekalni pumpy s baklofenem?

meého pohledu se tato terapie nabizi standard-

né — po vycerpani béznych moznosti lé¢by, tedy

rehabilitace a perorélnich 1éky, jako je baklofen
nebo tizanidin. Problém je, Ze indikace k implantaci
pumpy je mozna pouze ve specializovanych Kom-
plexnich centrech pro IéCbu spasticity. Pro dospélé
pacienty jsou v Ceské republice pouze tfi - ve Fakultni
nemocnici Kralovské Vinohrady v Praze a ve fakultnich
nemocnicich v Olomouci a v Brné. V Praze maji zku-
genosti i v Ustfedni vojenské nemocnici a ve Fakultni
nemocnici v Motole. Samotnou implantaci provadi
neurochirurg.

Kdo je podle vas idedlnim kandidatem na tuto tera-
pii?

Kazdy pacient je individualni, coz znamena, ze pro
nékoho je spasticita (pozn.: svalova ztuhlost) vyhodna

a uzitec¢na, nebot mu pomaha pfi prfesunech z postele
na vozik ¢i jako opora pfi stoji nebo chdzi. Jinému cetné
svalové spasmy vadi kvuli bolesti, nemoznosti vhodné
hygieny atd.

Obecné je idedInim pacientem pro tento zpusob [éCby
ten, kdo ma spasticitu generalizovanou na koncetinach
a kdo nereaguje na bézné podavané antispastické léky
v tabletach, jiz zminény baklofen a tizanidin. Je vdak
tfeba, aby pacient tuto Ié¢bu vyzkousel az do maximal-
ni doporucené a tolerované davky. Pokud se b&éhem
léCby objevi nezadouci U¢inky nebo Iéky nemaji efekt,
je vhodné otestovat pacienta na intratekalni podani
baklofenu, tzn. podani Iéku v roztoku pfimo do mozko-
misniho moku. To se provadi pfi kratkodobé hospitali-
zaci.

pumpy pro zivwot

Jaky pfinos ma tato Iécba pro kvalitu Zivota pacien-
ta?

Nejvétsi vyhodou je zplsob podani pomoci plné pro-
gramovatelné pumpy implantované v podkozi na bfise
a s katétrem, ktery je vyveden v intratekalnim prostoru.
Lék tak pUsobi pfimo v oblasti michy a mozku a ob-
chazi se tak travici trakt. Navic se davka muze pozvolna
zvysovat a je tim padem mnohem ucinngjsi.

Setkavate se s obavami pacientd ohledné& implanta-
ce?

S kazdym pacientem je uz na pocatku nutné probrat,
co od |éCby oCekava a v ¢em chce zlepsit svdj zdravotni
stav. Lidé se Casto boji ciziho pfedmétu v téle a ptaji se,
jak jim to omezi fungovani v bézném zivoté. Poté, co

si vysvétlime, jak bude probihat testovani, implantace
a nasledné sledovani s doplnovanim rezervoaru, témér
vsichni to chtéji zkusit a jdou do toho.

Finalni rozhodnuti ale délame az po provedeni baklofe-
nového testu, kdy se pacientovi na tfi az pét dni intra-
tekalné zavede docCasny katétr a postupné se zvysuje
davka léku a zaroven se sleduje jeho Uc¢inek na vysled-
ny klinicky obraz. Je-li pacient spokojen a my vidime
klinicky efekt, pak nic nebrani tomu, abychom pozadali
zdravotni pojistovnu o povoleni implantace. Ta se pak
provadi jako kratkodoby vykon v celkové narkéze.

Co by pomohlo k vétsi informovanosti o tomto zpU-
sobu lécby?

Urcité osvéta mezi |ékafi. My se snazime informovat
indikujici Iékare, zejména neurology, ale i rehabilitac-
ni lékafe — béhem kongresU, piseme odborné ¢lanky

a kapitoly do Iékarskych knih o U¢innosti této l1écby, ale
zaroven také informujeme o pripadnych nezadoucich
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ucincich a zpUsobech, jak je fesit. Tim chceme predejit
moznému odmitnuti navrhované terapie.

Existuji néjaké nové trendy nebo inovace v oblasti
Ié€by spasticity, které vas v posledni dobé zaujaly?
Myslim, Zze velky potencidl na snizeni spasticity ma
rehabilitace. Je zde celd fada moznosti — poc¢inaje dla-
hovanim, tejpovanim, cvic¢enim na motomedech, ale

i pouziti lokalni stimulace Ci stimulace mozku pomoci
repetitivni magnetické stimulace. A urcité je dobré

v indikovanych pripadech, napfiklad u fokdlni spasticity,
vyzkouset lokalné podavany botulotoxin.

Ivana Stétkarova je prednost-
kou Neurologické kliniky 3. |é-
karské fakulty Univerzity Karlovy
a Fakultni nemocnice Kralovské
Vinohrady, kde vede centra pro
|[éCbu spasticity, roztrousené
sklerézy a neuromuskularnich

onemocneéni.

Vystudovala 3. |ékarskou fakultu
Univerzity Karlovy, je profesor-
kou neurologie a ¢lenkou rady
odbornych spole¢nosti. Vénuje
se vyzkumu v oblasti neuro-
modulace, spasticity, cévnich
mozkovych prihod ¢i vyuziti
psychedelik.

Publikovala desitky ¢lanku,
monografii a kapitol, prednasi
doma i v zahranici. Ma zkuse-
nosti ze stazi v USA a Svycarsku.

Ve volném Case se vénuje poezii,
vytvarnému umeni a sportu.
Vydala pét basnickych sbirek
doprovazenych vlastnimi obrazy
a grafikou. Je aktivni i v oblasti
ochrany kulturniho dédictvi
severnich Cech.
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Lucie je po akutni operaci disekce aorty, pfi
které ji Iékari zachranili zivot. Doslo vsak K is-
chemii hrudni michy, ma diagndzu spasticka
paraplegie. Po navratu z rehabilitacniho Ustavu

chtéla zit co nejnormalnéji — postarat se o sebe,
svych pét déti, domacnost, pfipadné se vratit do
zameéstnani. To ji vSak znemoznovala spasticita,
ktera zasahovala dolni koncetiny i trup, kompli-
kovala vyprazdnovani, spanek ad. Baklofenova
pumpa ji pomohla vratit se zpatky do zivota.
Vice o Lucii a jejim pfibéhu si mizete precist na:

Lucko, jak ses o0 moznosti Iécby baklofenovou pum-
pou dozvédéla?

moznosti implantace pumpy jsem se dozvé-

déla béhem prvniho pobytu v Centru Paraple.

To znamena na jafe 2018, asi rok po operaci.
Moje fyzioterapeutka mé kvali silnym spasmdm vzala
na spinalni ambulanci do Motola. Tam pani doktorka
poprvé zminila baklofenovou pumpu a nasmérovala
mé k pani profesorce Stétkarové na Vinohrady. Méla
jsem stésti, Ze se ke mné tahle moznost dostala pomér-
né rychle.

Jak vypadal tvij Zivot pfed zavedenim pumpy?

Pfed zavedenim pumpy jsem méla velké spasmy dol-
nich kon&etin, které 3ly az do bficha a hrudniku. Casto
mi napnuly celé télo tak, az mé shodily z voziku. Stejné

tak pfi jakémkoli pfesunu z voziku nebo na vozik. Dost
jsem se s tim prala.

Baklofen v tabletdch mi nepomahal ani ve vysokych
davkach, a navic mi po ném bylo Spatné.

Ale pokud mam byt naprosto otevfena, nejvic mi
vadilo, ze jsem nebyla schopna se cévkovat vsedé na
voziku, prosté to pres ty spasmy neslo. Musela jsem se
cévkovat jen v leze, a i tak to trvalo, nez se nohy uvolni-
ly. To s sebou samozfejmé pfinaselo potize, kdyz jsem
byla mimo domov - v praci, pfi cestovani, pfi sportu
nebo kdekoli jinde. A to mi vadilo, protoze jsem rada
aktivni. Neustale jsem musela fesit, jestli bude kde se
vyprazdnit nebo si zavaddét permanentni katétr, coz
neniidedlni varianta.

S implantaci pumpy se tohle Uplné zménilo.

@D @

Popi$ nam prosim, jak proces implantace probihal?
Implantaci pfedchazelo vySetfeni u pani profesorky
Stétkarové, kterd mi fekla, ze si mysli, Ze jsem pro zave-
deni pumpy vhodna kandidatka. Poté jsme se domluvi-
ly na dvoudenni hospitalizaci, protoze pfed implantaci
je tfeba podanim davky baklofenu do mist, kam ho po-
tom bude davkovat pumpa, vyzkouset, jak na n&j bude
télo reagovat a jestli bude pomahat. Testovani probéhlo
v poradku, a tak jsme naplanovaly termin implantace.

Jedina nepfijemna véc na tom vsem byla, Zze druhy den
po zkusebnim testu mi bylo na zvraceni a bolela mé
hlava a trvalo par dni, nez se to srovnalo. Ale po samot-
né implantaci pumpy se uz tenhle stav neopakoval

a rozhodné to nebylo néco, kvlli Eemu bych si fekla, ze
to za to nestalo.

Jak s pumpou fungujes, musis se o ni néjak starat?

Nemusim, pumpa mé nijak neomezuje. Jen jednou za

Ctyfi mésice jedu do Prahy na doplnéni baklofenu. Trva
to chvilicku a probiha to Uplné bezbolestné pres bficho
a port v pumpé.

Jak hodnotis rozhodnuti nechat si baklofenovou
pumpu zavést?

Kazdy se samozfejmé musi rozhodnout sam, ale za
sebe mUzu fict, Ze baklofenova pumpa rozhodné
zménila muj zivot k lepsSimu, spoustu véci mi usnadnila
a pomohla k pohodovéjsimu zivotu.

Tém, kdo maji podobny problém, bych asi doporucila,
aby o této moznosti pfemysleli a objednali se na kon-
zultaci do ambulance |éCby spasticity, kde se dozvédi
véechny potfebné informace a pak se mazZou rozhod-
nout, jestli to bude feseni pravé pro né. @.
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ZDRAVI

Rakovina casto
neboli. Dulezitost
dostupnée
gynekologické
péce pro vsechny

ProC ma byt pravidelna gynekologicka prohlidka alespon
jednou ro¢né dulezitou a pevnou soucasti péce o zdravi kazdé
Zzeny? Protoze dle poslednich statistik dostupnych v Systému
pro vizualizaci onkologickych dat rocné onemocni priblizné
1800 Zen rakovinou pohlavnich orgadnd, to je rakovinou prsu,
délozni hrdla, vaje¢nikl, vulvy, délohy aj. (SVOD, 2025). Zcela
zasadni pro uspésnou lécbu téchto onemocnéni je jejich
vcéasné zjisténi, které je mozné praveé diky preventivnhim
prohlidkdm. Pfesto je v Ceské republice absolvuje pouze kazda
druha Zena!

text Zuzana HajSmanova, |ékafka a Chief Medical Officer Loona, Iva Hradilova,
terapeutka pro oblast intimniho Zivota Centra Paraple | foto Archiv Ivy Hradilové
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Na co se ptat pred navstévou
gynekologa

Prijima ordinace nové pacienty a ma smlouvu
s vasi zdravotni pojistovnou?

Jsou na parkovisti pred zdravotnickym zarize-
nim k dispozici parkovaci mista pro handica-
pované?

Je pristup do budovy a ordinace bezbariéro-
vy?

Jaké jsou rozmeéry vytahu, pokud je tfeba ho
na cesté k ordinaci vyuzit?

Je v zafizeni bezbariérové WC, jaka je jeho
vzdalenost od ordinace?

Je ordinace prostorové uzpusobend, s ohle-
dem na svlékani a oblékani pred a po vysetre-
ni?

Je v ordinaci k dispozici polohovaci vysetrovaci
kreslo, které ma odnimatelné podnozky a je
mozné k nému zajet na voziku (tzn. je pfistup-
né ze strany)?

Pokud nemate k dispozici vlastni asistenci,

ale potrebujete ji vyuzit, je personal ochotny
pomoci vam s pfesunem?

@D @

GYNEKOLOGICKA PECE O ZENY
S MiISNIM PORANENIM

Centru Paraple se stéle Castéji setkdvame
Vs tim, Ze nase klientky, zeny s miSnim pora-

nénim, nejsou spravné gynekologicky vyset-
fovany, a to i dlouhodobé. Nékteré gynekologa nena-
vstévuji, protoze ordinace nema bezbariérovy pfistup,
nebo se bez asistence nepfesunou na vysetiovaci 1Gzko,
vysetfeni je pro né bolestivé apod. Proto jsme pro vas
s |ékarkou spolku Loono Zuzanou HajSmanovou pfipra-
vily pfispévek o tom, jak postupovat a co neopomenout
tfeba jiz pfi hledani vhodného odbornika.

Na co myslet a co zafidit pred
vysetienim

Na preventivni prohlidku nemusite mit zadanku od
praktického |ékaFe — staci se objednat ke svému gyne-
kologovi. Jestlize vas ¢eka prvni gynekologicka prohlid-
ka po poranéni michy, pfipadné u nového osetfujicino
Iékafe, je dUlezité, abyste si ovérfila bezbariérovost
ordinace.

Celé vysetieni obvykle trva priblizné 20 minut. MlzZete
ho vnimat jako mirné nepfijemné, ale zpravidla neni
bolestivé.

Pokud trpite neuropatickymi bolestmi v oblasti pane-
vniho dna, ¢i mate zvySenou spasticitu, kterd by mohla
vysetfeni komplikovat, je tfeba se na vysetreni pripravit.
V pfipadé neuropatickych bolesti feSte se svym odbor-
nym lékafem (lékafr spinalni jednotky ¢i centra bolesti)
medikaci pred vySetfenim, kterd zmirni nepfijemné
pocity béhem néj. Dale neni nutné se zvlasté pfipra-
vovat. Postaci bézna osobni hygiena. Pfed samotnym
vySetfenim je vSak vhodné vyprazdnit mocovy méchyr
a stfeva, pokud gynekolog nestanovi jinak.
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Co vas ¢eka v ordinaci

Na Uvod se vas |ékar zeptd na osobni a rodinnou ana-
mnézu, zmény za posledni obdobi a na to, zda pocitu-
jete néjaké obtize.

Dale bude potfebovat informace o datu vasi posledni
menstruace, pfipadném krvaceni mimo cyklus, ¢i bo-
lestech pfi pohlavnim styku.

Poté se previéknete a pfesunete se na gynekologic-

ké lehatko. Gynekolog se pfi vySetfeni zaméri na stav
vasich vaje¢nikd, vejcovodU, délohy, délozniho ¢ipku
pochvy a zevnich pohlavnich organd. Provede vizualni
a pohmatové vysetreni a kolposkopii (prohlidku déloz-
niho ¢ipku pomoci specialniho pfistroje a gynekologic-

kych zrcadel). Odebere cytologicky stér z ¢ipku (soucast

prevence rakoviny délozniho hrdla) a vétSinou provede
také ultrazvukoveé vysSetfeni. Dale by vam meél vysvétlit,
jak provadét samovysSetfeni prsou, a pokud si bude-

te prat, provést ho. V pripadé&, ze se ve vasi rodingé jiz
vyskytla rakovina prsu, bude vas |ékaf pravdépodobné
sledovat dukladnéji, pfipadné vas odesle na dovysetie-
ni na pfislusné odborné pracoviste.

Dulezité informace pro vsechny
generace

e Pokud jste jesté neméla pohlavni styk,
lékar vam nebude provadét kolposkopii
ani stér z délozniho ¢ipku.

Ve véku 35, 45 a 55 let vam gynekolog
provede HPV DNA test (test na pfitomnost
lidského papilomaviru, ktery je spojeny

s vySSim rizikem vzniku rakoviny délozni-
ho cipku).

Od 45 let véku je gynekologické vysetreni
kazdé dva roky doplnéné také o bezplatné
mamografické vysetfeni prsou. Zadanku
vam vystavi gynekolog.

Mezi 50-54 lety mUze gynekolog provést
TOKS (test okultniho — skrytého krvaceni
ve stolici) misto praktického lékare. Od

55 let se TOKS provadi kazdé dva roky,
nebo vam gynekolog jako dalsi variantu
doporuci kolonoskopické vysetreni jednou
za 10 let.
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NEBEZPECNA RAKOVINA
DELOZNIHO CIPKU

Co ji zpUsobuje a jak se prenasi
Plavodcem rakoviny délozniho Cipku je HPV neboli lid-
sky papilomavirus, ktery se prenasi pohlavnim stykem
jak vaginalnim, tak oralnim ¢i analnim, a proto nenapa-
da jen bunky sliznice délozniho ¢ipku, ale také dutiny
Ustni a analniho otvoru. K pfenosu HPV viru muize dojit
pfi jakémkoli styku kGze s kGzi v genitaIni oblasti, napfi-
klad i pfi mazleni.

Kdo je infekci nejvic ohrozen

Nejvice jsou k HPV infekci nachylné mladé divky. Do
30 let se s ni setka az 80 % zen, které mély dva a vice
sexualnich partnerl. Vétsinu téchto infekci odstrani
imunitni systém zeny sam. U malé &asti populace se
vSak mohou vyvinout pfednadorové zmény Ci praveé
rakovina.

Varovné signaly

Rakovina délozniho ¢ipku se nej¢astéji projevuje va-
ginalnim krvacenim (po pohlavnim styku nebo me-
nopauze), dale vaginalnim diskomfortem (svédeéni ¢i
paleni), zapachajicim Ci krvavym vytokem, bolestmi pfi
moceni, pfi styku nebo v podbfisku, ddle muze dojit ke
zvysSeni spasticity Ci dalSich bolesti.

Nechceme vas vsak vystrasit. Rozhodné ne kazda zmeé-
na menstruacniho cyklu Ci bolest v podbfisku znamena
rakovinu. AvSak kazdé takové zméné je dobré vénovat
pozornost a konzultovat ji s Iékafem.

Nicméneé pocatecni stadia rakoviny délozniho Cipku
jsou bezpfiznakova, proto je tak dllezité chodit pravi-
delné na prevenci!

Jednoducha a uéinna prevence

Jednou z nejdulezitéjsich soucasti gynekologické pro-
hlidky je cytologicky stér, ktery zjisStuje zmeény bunék
na déloznim &ipku zpUsobené virem HPV. Diky tomuto
vySetieni doglo v Ceské republice v poslednich dese-

ti letech k poklesu vyskytu rakoviny délozniho Cipku

0 25 % (zdroj: Cesky statisticky UFad). Vysledky tohoto
vysetfeni se nedozvite hned, Iékar vam je sdéli po zhru-
ba 7-14 dnech.

Zdravy cipek

(beze zmeén)

Zmény nizsiho
stupné
Cipek se vlivem viru HPV zac&ina
ménit. Jedna vsak o zmény mirné,
pfi kterych se ¢ipek jen pozoruje.
VétSinou si vas vas gynekolog na kont-
rolu pozve misto za rok za pul roku.

zdroj: loono.cz

VYUZIJTE NASE ZKUSENOSTI
A PODPORU

Vime, jak narocné je pro zeny s misnim poranénim
najit toho spravného gynekologa v pfistupném zarize-
ni, absolvovat u N&j navstévu atd. Vérte, Ze na to nejste
samy. Intenzivné pracujeme na tom, aby se situace
plosné zlepsila. Jsme tu pro vas jako zdroj informaci

a podpory. Nevahejte se na nas obratit! @.

Kontakt:

Iva Hradilova
terapeutka pro oblast intimniho zivota
iva.hradilova@paraple.cz

ODKAZY

SVOD. Online. Dostupné z: https://1url.cz/OJaoM. [cit. 2025-05-21].
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ZDRAVI

Rakovina

mohly tyto zmeény prejit az do
stadia rakoviny.

Zmény vyssiho
stupné

Pokud se bunky zméni vice,
zvany konizace, ktery spociva v se-

a tim i odstranéni pfednadorovych zmeén.

»intimni* zdravi jako soucast
nasich sluzeb

V ramci podpory nejen zenského zdravi jsme
na konci lonského roku absolvovali Skoleni
organizace Loono, ktera se zaméruje na Sireni
osvety v oblasti prevence onkologickych one-
mocnéni. Béhem néj jsme si rozsifili znalosti

a dovednosti v technikach samovysetreni prsou
a varlat, abychom mohli jesté Iépe podporovat
nase klientky a klienty v péci o jejich zdravi.
Noveé také mame k dispozici modely, které
slouzi nejen k instruktazi samovysetreni, ale
také k edukaci v oblasti sexualniho zdravi

a porozumeéni fungovani lidského téla v intimni
oblasti po poranéni michy. Tyto modely pred-
stavuji dllezitou pomUCcku pfi praci s tématy,
ktera se tykaji osvéty a prevence v oblasti sexu-
ality a zdravi.

Pokud by se konizace neprovedla,

provadi se maly chirurgicky zakrok

fiznuti postizené ¢asti délozniho ¢ipku
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Tyden plny
pohybu

Tydenni tematické pobyty plné riznych pohybovych aktivit
jsou neodmyslitelnou soucasti sluzeb Centra Paraple. Jednou
rocné nasim klientim nabizime také tyden plny sportu, aby

si je mohli bezpecné vyzkouset a vybrat si, zda néktery z nich
pro né bude ten pravy. Vérime, Zze takové pobyty nejen ukazuji
moznosti, ale predevsim inspiruji, jak byt aktivni i v bézném
Zivoté. A treba to jednou dotahnout i na paralympiadu.

etosni sportovni ,tematak"” se po letech opét vratil
do Novych ZamkdU, coz se ukazalo jako skvélé roz-
hodnuti. Program odstartoval v nedéli. Po Uvod-
nim sezndmeni jsme se zahFali a pobavili u netradi¢ni
hry zvané Kin-Ball, kterd ma plvod v Kanadé a pfi které
proti sobé hraji tfi tymy. Vecer jsme se pak seznamili
s organizaci celého tydne a popovidali si o paralympis-
mu.
Pondélni rano, stejné jako véechna nasledujici, jsme
pfed snidani zacali spole¢nou rozcvickou.
Dopoledne nas navstivila Jana Kostova ze Sportovniho
klubu voziCkarl Praha (SKV), kterd ndm nejprve pred-
stavila vSechny aktivity, kterym se SKV vénuje, a poté
svou kralovskou disciplinu - trail orienteering. Jedna se
o typ orienta¢niho zavodu, pfi kterém je klicové presné
¢teni mapy a rychlé a spravné rozhodovani. Rychlost
pohybu neni soucasti soutézeni. Klienti si tuto disci-
plinu vyzkouseli a zjistili, ze ¢teni z mapy neni Uplné
jednoducha zalezitost.
Odpoledne jsme jeli na hfisté do Kostelniho Hlavna
za nasi Uspésnou reprezentantkou v paralukostrelbé
Terezou Brandtlovou a jeji trenérkou Lidou Fikarovou.
Tereza se k lukostrelbé dostala praveé diky Parapleti a na
posledni paralympiadé v Pafizi v ni ziskala bronzovou
medaili. Zadjemci si pod odbornym dohledem zastfileli
jak z reflexniho, tak z kladkového luku.

Vecer jsme se jesté pustili do bowlingu, pfi kterém
jsme vyuZzili specialni rampu pro vozickare.

V Utery dopoledne jsme si zahrali florbal a badminton
a poté jsme vyrazili na curlingovou drahu na prazské
Roztyly. Zde se ndam vénovali reprezentanti v curlingu
vozitkard Dana Selnekovicova a Milan BartlGnék. Klienti
si vyzkouseli jizdu po ledu, manipulaci se specidlni tyci
na curlingové kameny a také sv(j odhad a presnost pfi
nasledné hre. Jediny rozdil této hry proti klasickému
curlingu je ten, Ze se pfi ném nemete.

Ve stfedu rano jsme poradné rozhybali boky pfi tanec-
ni rozcvic¢ce. Po ni nasledoval tenis, ktery nam prijel
predstavit Martin Markalous, se kterym si mohli kli-
enti zatrénovat a takeé si pfi hfe vyzkouset univerzalni
sportovni voziky. Hned bylo jasné, jak obrovsky rozdil je
sportovat na klasickém mechanickém voziku nebo tom
sportovnim.

Odpoledne si kazdy mohl vybrat aktivitu, kterd ho
zaujala a ke které se chtél vratit. Nékdo se tak pustil do
badmintonu, jini znovu soutéZili v lukostfelbé... A jedna
skupinka se vydala na handbiku objevovat krasy okoli.
Vecler na vSechny c¢ekalo malé prekvapeni - pozvanka
na oslavu paleni ¢arodéjnic s doprovodnym kulturnim
programem v nedaleké vesnici.
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Ve Ctvrtek nas nastartoval instruktor nacviku sobéstac-
nosti Petr Hubalovsky svou variantou rozcvicky a ,do-
stihovym zavodem®”. Od néj pak prebral Stafetu repre-
zentant Tomas Nevécny, ktery se vénuje basketbalu

na voziku a paraveslovani. Spole¢né jsme si vyzkouseli
pravé basketbal, ktery patfi mezi nejpopuldrngjsi pa-
rasporty.

Odpoledne jsme pfivitali dalsiho paralympionika To-
mase Peska, ktery se Ucastnil her v Tokiu ve sportovni
strelbé. Tu si klienti nejdfive vyzkouseli z laserové pusky
v télocvic¢né a poté uz naostro ze vzduchové sportovni
pistole. Néktefi se pfi pohledu na své ter¢e snazili re-
klamovat, Ze zbran je zfejmé rozkalibrovan3, ale Tomas
nas dvéma vystrely do stfedu velmi rychle presvédcil

o opaku.

V patek jsme se sbalili a jesté pred definitivhim roz-
lou€enim jsme vyrazili na posledni aktivitu — atletiku.
Ta probihala ve Sportovnim centru Nymburk. Nejprve
nam toto odveétvi pfedstavila nase byvala paralympio-
nicka a soucasna trenérka Eva KacanU a poté se nam
vénoval trenér Pavel Martinek ze Sportovniho klubu
Jedli¢kova Ustavu. Klienti si tentokrat vyzkouseli vrhac-
ské discipliny — vrh kouli, hod ostépem, hod diskem

a hod kuzelkou.

VSichni klienti od nas na zavér dostali kontakty na spor-
tovce a sportovni kluby ve svém okali.

DEKUJEME

ZA PODPORU, SPOLUPRACI
A ZAPUJCENi POMUCEK:

e Sport relax hotel Na kopecku
e Asociace muskularnich dystrofikt v CR

e Cesky paralympijsky vybor

ZA PODPORU A POMOC PRI ZAJISTENI
TEMATICKEHO POBYTU:

Viem koleglm z Paraplete i mimo néj, ktefi se postarali
o bezproblémovy chod celého tydne.

OCIMA UCASTNIKU

(o) .@
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Maly pruvodce velkym
dobrodruzstvim

V Parapleti jsem se dozvédéla, ze organizuji také rtzné
tydenni tematické pobyty. Mé zaujaly Vylety, o které jsem
projevila zajem. Pozdéji, kdyz nastal spravny ¢as, mé
kontaktoval instruktor ndcviku sobéstaénosti Jirka Celoud,
aby zjistil, jestli se opravdu chci a mUzu zucastnit. A tak jsem
se na konci srpna lonského roku stala ucastnici tohoto pobytu
a naplno si uzila mnoho nadhernych chvil. Cely program jsem
zaznamenala do stru¢ného ,,pruvodce®.

text Zlata Wernerova, klientka Centra Paraple | foto Archiv Centra Paraple

DEN 1: BOTANICKA ZAHRADA

Prvni den jsme absolvovali prohlidku botanické za-
hrady, kterd je nedaleko Centra Paraple. V pavilonech
jsme obdivovali tropické a exotické rostliny, které byly
opravdovou pastvou pro ocCi. | venkovni prostory bota-
nické zahrady byly nddherné. Dojela jsem az k jezirku
s lavkou, pod kterou plavaly kachny a mnoho rtzno-
barevnych ryb, které bylo mozné i krmit. Byla to Uzas-
na podivana. V Parapleti mi navic zapUjcili elektricky
pohon k mému mechanickému voziku a ja jsem tak
mohla cely areal pohodIné projet Uplné bez potizi.

DEN 2: RAKETOVA ZAKLADNA

DalSi den — dalsi dobrodruzstvi. Tentokrat byla nasim
cilem byvala protiletadlova raketova zakladna u mésta
Dobfis.

Na startu vyletu ndm asistenti pomohli presednout

z aut do vozikl a pfipevnili ndm na né elektrické po-
hony. Vydali jsme se na cestu. Vedla mirné kamenitym
lesnim terénem, coz bylo o néco naroc¢néjsi pro ty z nas,
ktefi méli voziky s mensimi pohony. U vstupu na nas uz
¢ekala spravkyné pozemkd, kterd nés provedla. V ramci
navstévy jsme meéli moznost vyjet i na jednu ze tfi ra-

ketovych ramp. Ocitli jsme se najednou ve velké vysce
a ohromené jsme se divali do korun stromd. Pak jsme
pokracovali k budovam. Pro nas vozickare je navstéva
takového mista opravdu vyjimecnou pfilezitosti a pro-
hlidka tohoto nevsedniho neverejného prostoru nas
skutecné zaujala.

Na cesté zpét jsme se rozdélili — East skupiny se vratila
auty, zatimco ostatni znovu absolvovali trasu lesem.
Ja jsem jela autem. BEhem ¢&ekani na ostatni jsme si
dali kavu v pfijemné restauraci s vyhledem na vesnicky
rybnik, coz bylo pékné zakonceni celého dne.

DEN 3: PODHRADI KARLSTEIJNA A LOM
VELKA AMERIKA

TFeti den jsme se vydali na vylet do podhradi Karlstejna
a do impozantniho lomu Velkd Amerika.

Z parkovisté u zelezni¢ni zastavky Karlstejn jsme vy-
razili vstfic novym zazitkGm. Pfistup az k hradu je pro
vozickare velmi obtizny, proto jsme se rozhodli zUstat

v podhradi. Ale i tak jsme si vychutnali Uchvatny pohled
na masivni skalu s majestatnim hradem Karlstejn.

NeZ jsme vyrazili za dalSim objevovanim, posilnili jsme
se v mistni restauraci. VSichni jsme si pochutnali na
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smazeném syru — jinak to snad ani nemohlo byt! Poté
jsme vybirali ze tfi cest. Ja a nékolik kolegl jsme zvolili
trasu po silnici, kterd vedla krasnym a malebnym
udolim podhradi. Projeli jsme nékolik vesnicek, v jedné
Z nich jsme se zastavili a rozdélili na dvé skupiny. Prvni
skupina si vybrala kratsi, ale strméjsi cestu, zatimco
druha skupina, do které jsem patfila i ja, se rozhodla
pro delsi, avSak pohodIné&jsi trasu po silnici. VSichni
jsme se poté spolecné zase sesli a sdileli své zazitky.

A navstéva lomu Velkd Amerika? To byl prosté zazitek
na cely Zivot. Pfi vjezdu a pohledu na mensi kopecek
dold jsem si s odhodlanim fekla: ,To zvladnu!” Jakmile
jsem vsak projela zatackou a zjistila, ze kopecek pokra-
C¢uje dal jesté prudsim sklonem, uz mi do smichu tolik
nebylo. Dojeli jsme k velkym Zeleznym vratlm, kde na
nas Cekali spravci lomu. Jakmile otevreli vrata, pohled
na témér kolmou cestu doll mi vzal dech a v ocich se
objevil dés. Sledovala jsem ostatni, jak s vétSimi ¢i men-
3imi obtizemi s asistenci sjizd&ji dold. Nakonec jsem se
odhodlalaija. Se dvéma asistenty po boku jsem tuto
zkousku zvladla. Byl to pro mé ohromny zazitek plny
adrenalinu.

Kdyz jsem dojela dolU, otevrel se pfede mnou nadher-
ny whled. Zadna fotografie nemuze vystihnout krasu
a klid toho mista, jak jsem ho vnimala ja. Pozadala
jsem asistenty, jestli bych si mohla sednout na lehatko,
abych si namocila nohy v kfistalove Cisté vodé. Jeden

z kolegU se dokonce osmélil a el se vykoupat. To jsem
mu v tu chvili zavidéla.

Pak prisel ¢as na zpate¢ni cestu a mé zase trochu

jala hrdza, zahy ale pfisla Uleva. Dozvédéla jsem se, Ze
nahoru pojedeme auty! Na tenhle den dodnes vzpomi-
nam s velkou radosti, byl pro mé jednim z nejsilngjsich
a nejkrasnéjsich. Tenhle zazitek si budu pamatovat
navzdy.

DEN 4: ZOOLOGICKA ZAHRADA PRAHA

Ctvrty den nas cekala navitéva Zoologické zahrady

Vv prazské Troji. | kdyz bylo nesnesitelné vedro, nikoho
Z nas to neodradilo. Kazdy mél svého asistenta. U vstu-
pu jsme se domluvili na rozchodu, abychom vsichni
mohli objevovat zahradu podle vlastniho tempa a za-
jmu. Ja jsem méla stésti a vidéla jsem krmeni tu¢nakad
a slond.

Vétsina zvitat se kvuli vedru schovavala ve stinu, ale

i tak jsem si navstévu neskutecné uzila. Zahrada je
rozsdhla a plna zajimavosti, kazdé zvife mé fascinova-

(o) .@

lo nécim jinym. Byl to pro mé dalsi Uzasny den a rada
bych se sem jesté nékdy vratila.

DEN 5: PRUHONICKY PARK

Posledni den nam pfinesl dvé moznosti, kam se vydat
- bud' na kopec Lovos u Lovosic, ¢i do Prihonického
parku. S ohledem na narocny terén Lovose, ktery by
mechanické voziky s pfidavnym pohonem pravdépo-
dobné nezvladly, bylo rozhodnuto. Kolegové na elek-
trickych vozicich se spolu s asistenty vydali na kopec

a my ostatni do Prihonického parku.

Nejprve jsme si na nadvori zamku dali kavu a sdileli své
zazitky z uplynulého tydne. Bylo to milé posezeni, plné
smichu a vzpominek. Po kavé jsme se vydali na pro-
hlidku. Projizd'ka byla neskutecné prijemna — park toho
tolik nabizi. A je opravdu pUsobivy, jak svou rozlohou,
tak i krasou. Vzhledem k jeho velikosti jsme z néj projeli
asi jen jednu tfetinu. Tenhle vylet jsem si také nesmirné
uzila.

Rada bych podékovala instruktorovi nacviku sobéstac-
nosti Jirkovi Celoudovi za perfektni organizaci celého
pobytu a zajisténi pfistupu na mista, ktera by pro nas
jinak byla obtizné dostupna. Velky dik patfi také vsem
asistentdm, ktefi nds na nasich vypravach doprovazeli
a pomahali nam. Diky nim jsme si mohli naplno uzit
opravdu nadherné chvile! @.

Centrum Paraple kazdy rok pfipravuje
nékolik tematickych pobytd pro ty, kdo

se chtéji rozvijet v oblasti pohybovych
aktivit ¢i hledaji moznosti seberealizace.

V ramci téchto pobytd s klienty hledame
vhodné cinnosti k aktivnimu traveni
volného Casu. Pro letoSni rok jsme pripravili

tematické pobyty se zamérenim na lyzovani,
cyklistiku, splouvani Vitavy, dale pobyt
zaméreny na seznameni se s rdznymi druhy
sportl ¢i pobyt v Centru Paraple, jehoz
naplni jsou vylety po Praze i okoli.

Vice na » paraple.cz/sluzby/tematicke-
[oYe] o)VARY/A
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HRADO
VAN

NAVAZNE SLUZBY

Centrum Paraple porada tematické pobyty témeér od svého
zalozeni. V souc¢asné dobé jsou zamérené na ruzné typy
pohybovych aktivit a pred nékolika lety jsme k nim pridali

i Vylety. Ty jsou fyzicky méné naroc¢nou variantou a dosud
vzdy probihaly v Praze a jejim okoli. My vSak chtéli tento
tyden posunout jesté dal, do zahranici. Ale stale s udrzenim
coO nejvetsi bezpecnosti v oblasti péce a asistence, aby mohli
v klidu a s jistotou vyrazit i ti, ktefi tfeba zatim nemaji zadné
zkusenosti s cestovanim na voziku a vahaji, zda to zvladnou.

text Tomas Koubek, fyzioterapeut, mistopfedseda spolku RadoVan, Jifi Celoud,
instruktor nacviku sobé&stac¢nosti Centra Paraple | foto Archiv RadoVan
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ami jsme v soucasné dobé neméli dostatecnou
Skapacitu na organizaci takového pobytu, proto
jsme se spojili se spolkem RadoVan a domluvili
se na usporadani pilotniho rehabilitacniho pobytu ve

Slovinsku. Ke zkusené parté z Brna se pridal i vedouci
osobni asistence naseho centra Vojta Novotny.

VYRAZIME

VSichni se schazime v Brné, odkud vyrazime dvéma do-
davkami. Ceka nas sedmihodinova cesta, ktera se stava
prvnim stmelovacim prvkem.

BYDLIME, JIME

Ubytovani jsme v zafizeni Dom Paraplegikov, v oblasti
Pacug, kousek od mésta Piran. To poskytuje zdzemi
mistnim klientdm i tém ze zahranic¢i zejména pres léto.
To vSak bylo jiz plné obsazené, takze jsme si vybirali

z termin( pred ¢i po sezéné. Na misté zjistujeme, ze

to ma jednu velkou vyhodu - v aredlu jsme Uplné sami
a mlzZeme vyuzivat bazén, konferenéni, herni i rehabili-
taéni mistnost Cisté podle nasich potreb.

V aredlu jsou dvé budovy. V hlavni budové je recep-

ce, jidelna, rehabilitacni mistnost a ve druhém patre
pokoje. V druhé budové je naopak vice pokoju, konfe-
renc¢ni a herni mistnost. Mame k dispozici pfedevsim
dvoullzkové pokoje, kdy jedno z 1Gzek je elektricky
polohovatelné. Socidlni zafizeni je soucasti pokoje a je
fesené bud sprchovym koutem se sklapéci sedackou,
nebo vanou, soucasti je i stropni zvedak. Z kazdého
pokoje je mozné vyjet na prostornou terasu. Personal je
velmi ochotny a poskytuje nam dalsi vybaveni - koupa-
ci voziky, nahradni mechanicky vozik nebo postranice
k postelim.

Plnou penzi nam pfipravuji mistni kuchafi formou
Svédskych stoll, samoziejmosti je bezlepkova &i vege-
tarianska varianta. Vafi typicka slovinska jidla - ¢asto
jsou to ryby ¢i morské plody. Také mame stale pfiprave-
ny zeleninovy bar i ovoce na svacinu. Jidlo je skute¢né
dobré.

CVICIME, ODPOCIVAME,
VYLETUJEME

Program pobytu je v zasadé jednoduchy. Dopoledne
vénujeme rehabilitaci a odpoledne vyletim. Ranni
ptacata mohou cvi¢eni absolvovat dfiv a nasledné
posnidat, a ti, co maji radi volné&jsi rdna v klidu snidaji

a cvi¢eni maji pozdéji. Rehabilitace se skldda z padesa-
timinutové fyzioterapie, padesatiminutového cvic¢eni
na stavecim stole a dvou padesatiminutovych cvic¢eni
na MOTOmedu — na ruce a nohy. Pro aktivni jedince Ize
na zaveér pridat jesté lehké posilovani. Nékdo naopak
obc¢as oceni vymeénu cviceni na MOTOmedu za odpocdi-
nek. Jde o to, aby kazdy mél, co potfebuje a byl spoko-
jeny.

Po cvi¢eni obédvame a odpocivame. A pak uz je tu
odpoledni program. Vétsinou se vydavame k mofi nebo
na vylety do mésta Piran, nebo oboji. Vyrazili jsme i do
Postojenskych jeskyni, coz byl pro vSechny neprekona-
telny zazitek. Z vyletl se ¢asto vracime aZ tésné pred
vecefi. Poté se schazime v herni mistnosti, abychom
spole&né probrali zazitky, pobavili se o nasledujicim dni
a zahrali si néjakou hru nebo promitali.
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@. ( NAvAZNE sLuZBY NAVAZNE sLuzey ) @)

Za mé dobry. Pomahali mi
vsichni. Klobouk dold, jak jste to
naplanovali. Vzdycky obdivuiji lidi,

ktefri nehledaji problémy, ale hledaji
cesty. Dékuiji.

Jsem rada, Zze jsem se sem dostala.
Sice jsem byla nejstarsi, ale bylo mi
s vami moc dobre.

Dovolena spojena s rehabilitaci -
libilo se mi, jaka to byla pohoda.
Nalozili jste nas do auta a jeli jsme
na vylet k mori, do jeskyni... Nic
nebyl problém!

STANA

HONZA

VASEK

VSechny pobyty jsem vzdycky
posuzovala podle toho, kolikrat
jsem brecela. Tady jsem na to ani
nepomyslela a kazdy den se smala.

RadoVan

Cilem spolku je zprostfedkovat
. vSsem lidem bez rozdilu ra-

STANA . .
dost z cestovani a adrenalin ze
sportovnich aktivit a ukazat, ze

prekazky jsou jen v hlavée. Zalo-

Musim moc podékovat. Tak skvéli
lidi, parta. Mam vucéi vam obdiyv, jak - X > &
. . . nich sportd. Oba maji hodné
Jjste se o0 nas starali. Za celou dobu - o - KUSerost s castovani 5 [igmi
nebyl vubec iédny problém’ byl to Piste si me rovhou nha pristi rok. na voziku a moc dobfe Vi, ze kdyz
GZasny tyden. Byla to dovolena, byla to pohoda. se chce, vSechno jde.
A jste fakt skvéli fyzioterapeuti. piicclavamtitin

Zili ho Jenda a Tomas, dva kluci

zapaleni do cestovani a extrém-

ERIKA

MIRKA @.
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Cesta kolem svéta

Cestovani je vasen, radost

a svoboda. Pro vSechny,

ktefi radi objevuji nové
moznosti, na voziku i bez négj,
jiz nékolik let pFfipravujeme
Cestovatelsky festival.

poloviné kvétna se v Centru Paraple sesli zapa-

leni cestovatelé i ti, ktefi teprve hledali inspiraci,

a spole¢né béhem jednoho dne absolvovali
cestu takrka kolem celého svéta. Nabidli jsme jim pred-
nasky, pribéhy i praktické rady, jak zvladnout cestovani
s hendikepem. Pfipraven byl také prostor pro sdileni
zkuSenosti.

Dopoledni blok pfinesl pfrednasku o Tanzanii, kam se
vydala rodinna vyprava nasi kolegyné Lenky Honzatko-
vé. Nasledovala prezentace zastupcu spolku RadoVan,
ktery letos, i s klienty naseho centra, prozkoumaval
cestovatelské moznosti a krasy Slovinska. A pfenesené
jsme zavitali i do Kanady a vyslechli si poutavy pfibéh
Alzbéty Havlové o tom, jaké je to odjet vstfic dobro-
druzstvi a zkusit si na urc€itou dobu zZit v jiné zemi.

Po poledni pauze jssme méli moznost zaposlouchat se
do vypravéni vrcholového handikepovaného sportovce
a svétového Sampiona v IRONMAN Honzy Tomanka. Na
vlné a barvy Nepalu nas naldkala cestovatelka Tereza
Kosnarova, ktera své povidani doplnila vystavou foto-
grafii. Pfes polovinu zemékoule jsme projeli viakem
spolec¢né s Martinem Bitmanem. Nasledovalo pouta-
vé vypraveéni mechanika vitézného tymu poslednich
dvou ro¢nikd Rally Dakar (v kategorii kamiond) Davida
Svandy o tom, jaké obtiZné je pokofit nelprosny pisec-
ny terén tohoto etapového zavodu. Akci pak uzavrela
debata s dokumentaristou a cestovatelem Petrem Hor-
kym, kterou moderoval prdvodce celym dnem, novinar
a cestovatel Jifi Pasz.
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BUBLINA JARY
CIMRMANA

ABALON

Také v tomto roce deé-
kujeme Grafickému studiu
Abalon za milou a profesional-
ni spolupraci pfi tvorbé charita-
tivnich PF. Opét vznikla kolekce
osobitych novorocenek, kdy
vytéZek z jejich prodeje pu-
tuje na podporu naseho
centra.

Twitterova skupina Bublina
Jary Cimrmana, ktera se pravidel-
né& schazi na predstavenich Zizkov-
ského divadla Jary Cimrmana, zno-
vu vybrala krdsnou ¢astku, kterou

prispéla k rozvoji naseho centra
a jeho sluzeb. Dékujeme!

GYMNAZIUM
VODERADSKA

Také Gymnazium Vodérad-
ska patfi mezi nase dlouhodobé
podporovatele. A jako kazdoro¢né
pfipravili na konci roku charitativni

tem, s cilem vybrat co nejvyssi ¢ast-
ku pro Centrum Paraple. A znovu
se to podarilo. Za vlozenou
energii a solidaritu upfim-
né dékujeme.

PARAPLEJTVAK
POMAHA

Veronika Z&kova hackovala
v uplynulém roce dobro, které meélo
podobu PARAPLEjtvaka. Tyto figurky
pak prodavala v jedné z prazskych
kavaren. Dékujeme Veronice za
nasazeni, které do tohoto projektu
vlozila, i véem, ktefi si PARAPLE]-
tvaka zakoupili, za to, Zze jsou
s ndmi na jedné viné.

TRANSTECH
TOOLING, S. R. O.

Tési nas, Ze Transtech Tooling,
firma s vice nez pétadvacetiletou
tradici, patfi k nasim stalym part-

nerdm. Opétovnou vyznamnou

financni podporu jsme od nich
obdrzeli jako krasny vanoéni

darek. Srde¢né dékujeme. @.

jarmark spole¢né s vanocnim koncer-

DEKUJEME .‘

GYMNAZIUM
CAKOVICE

Cakovické gymnazium se svym

Béhem pro Paraple patfi jiz k tra-
di¢nim podporovateldm naseho

centra. Velké podékovani patfi vsem,

ktefi se hybali pro dobrou véc,

a také skvélym pedagozkam, kte-

ré znovu viozily svij ¢as a Usili
do dobré véci.

CAHOVICE

VIVAJUMP

Teplickd tanecni sku-

pina Vivajump se rozhodla

usporadat benefi¢ni pred-
staveni, jehoz vytézek vénovala
nasemu centru. Témto vynikaji-
cim tane¢nikim se spole¢nymi

silami podafilo vybrat skvélou
Castku, ktera celd putovala
na podporu naseho cen-
tra. Dékujeme!

text Tereza Tesa¥Fova, fundraiserka Centra Paraple | foto Archiv Centra Paraple
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Divadelni sezona Aukce Galerie .«
pro Paraple zacala KODL 2025

Galerie KODL nabidla na své 93. aukci
k prodeji vice nez dvé sté mimoradnych
umeéleckych dél.

Existuje mnoho rdznych zpusobd, jak muzete podpofit
nase centrum. Spojeni dobra s krasnym zazitkem

predstavuji benefi¢ni predstaveni.
Letos, stejné jako v mnoha predeslych

roc¢nicich, bylo devét vybranych dél urcenych
pro benefic¢ni ¢ast aukce ve prospéch Centra
Paraple. Procentualni ¢ast z celkové vydrazené
castky bez snizeni o auké&ni pfirazku podpori

LetosSni divadelni sezona pro Paraple odstartovala na
konci ¢ervna predstavenim Dvojka, které pro nas na své
letni scéné usporadalo Divadlo Ungelt.

text Tereza TesafFova, fundraiserka Centra Paraple | foto Archiv Divadla Ungelt SlUiby Centra Paraple.

eretka Barbora Hrzanova spole¢né se svym text Tereza Tesafova, fundraiserka Centra Paraple | foto Lukas Klingora
H kolegou Jaromirem Dulavou rozehrali Ctr-

nact absolutné odliSnych tragikomickych .
postav v predstaveni plném prekvapeni, neceka- JARNI AUKCE GALERIE KODL

nych zvratd a pfedeviim silnych lidskych pfib&hu. \V/ él’SLECH

Upfimné dékujeme Milanu Heinovi, Martinu Simko- d konce dubna do konce kv&tna bylo mozné
vi a véem prateldm z Divadla Ungelt a samoziejmé v rAmci predaukeni vstavy uspofadané pfimo
také divakiam, ktefi zaplnili hledisté a diky kterym v prostorach Galerie KODL zhlédnout

mohl David Luke$ prevzit Sek na velkorysy financéni nabizena dila. AUKCE PRO PARAPLE

dar uréeny na podporu sluzeb, které poskytujeme } o o ; e G .
. . . Samotné aukce se uskuteénila jiz tradi¢né posledni Beneficni cast aukce byla jiz poltrnacté vénovana Cen-
lidem s poranénou michou. @. . L . . .
kvétnovou nedéli na prazském Zofingé. tru Paraple a podpofe jeho sluzeb pro lidi s poranénou
michou. Dila sou¢asnych umélcd Karla Balcara, Ellen
Jilemnické, Jifiho Kovarika, Josefa Lieslera, Zdenky
Reinerové, Pavla Reisenauera, Emmy Srncové, Jifiho
Stoura&e a Stefana Tétha zajistila vyt&zek 513 500 K&.

Celkem 217 drazenych dél,
vydrazilo se jich 95 %.

Vi . L s . DEKUJEME ZA PODPORU,
ice nez 500 navstévniku v sdle, desitky . - . .
drazitelt na telefonnich linkach a na porta- PARTNERSTVI A PRATELSTVI

lu Artslimit. Aukce pro Paraple pfedstavuje formu skute¢né dlou-
Nejdrazsi vydrazené dilo: obraz Kvetouci hodobého partnerstvi, kterého si velmi vazime. Velky
louka od Josefa Capka, vydrazeny za ¢ast- a upfimny dik patfi tymu Galerie KODL za energii a
ku 16 320 000 Kc¢. profesionalitu, které do tohoto projektu vklada. Sou-
c¢asné jsme vdécni vsem, ktefi poskytli dila do aukce,
a tém, ktefi je vydrazili. Dékujeme!
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OHLEDNUTI ZA LETOSNI
AUKCIi PRO PARAPLE

JiFi Kovafik: Cerna koéka

olej na platné, 1977-1987, 89 = 120 cm, rdm

Obraz Cernd kocka je vyraznym svédectvim magické-
ho realismu Jifiho Kovafika, malife a grafika, ktery byl
za svého Zivota ¢asto opomijen a zavrhovan. Od studii
na Akademii vytvarnych umeéni v Praze u profesora
Vladimira Sychry se vénoval monumentalni a figuralni
malbé. Kompozice s dvéma lezicimi zenskymi postava-
mi na zarfivé draperii v neurcitém prostoru s antickymi
sloupy a bdici siluetou ¢erné koc¢ky v pozadi pusobi
dojmem snu. ZneklidAujici ¢erna kocka jako symbol
zenské energie, tajemstvi i bdélého vnitfniho zraku
vnasi do vyjevu symbolicky rozmér. Celad scéna osciluje
mezi snem a skutecnosti, mezi erotikou a mystikou,
mezi vnéjSim klidem a vnitfnim napétim. Kovafikova
malba byla hluboce zakofenéna ve svété mytologie, ar-
chetypU a surrealistickych vizi, které propojoval s prvky
poetického realismu a moderniho expresionismu. Jeho
pfistup k figuraci nebyl jen popisny, ale silné vyznamo-
vy, a proto kazdé gesto i kazdy pohled nesly svidj skryty
smysl a obraz Cernd koc¢ka doklada jeho malifskou
citlivost.

Emma Srncova: Vzpominka na Kamila Lhotaka
a jeho Andulu

olej na drevéné desce, 1999, sign. PD, 116 x 157 cm, rdm

Inspirativni tvorba oblibeného malife Kamila Lhotaka
dala vzniknout obrazu Vzpominka na Kamila Lhotdka
a jeho Andulu. Ten predstavuje charakteristické dilo
Emmy Srncové, autorky, ktera svym naivnim stylem zis-
kala uznani a misto mezi neskolenymi c¢eskymi maliFi.
Malovat za¢ala v Cerném divadle Jifiho Srnce, se kte-
rym spolupracovala od Sedesatych do osmdesatych let
20. stoleti na navrzich kulis, rekvizit a kostym0. V pred-
staveném obraze Srncova vzdala hold Kamilu Lhotako-
vi, jehoz typickymi motivy je kompozice naplnéna. Md-
zeme zde nalézt zluty balon nad krajinou, vétron, jizdni
kolo, bdjku, platéného orla, stroj pousté i barevny terc.
Centralni dvojice jedouci na bicyklu pfipomina Lhotaka
v klobouku a jeho druzku Andulu v namornickém odé-
VU. Za jizdnim kolem je zapfazen vozik s rGznorodymi
pfedmeéty upominajicimi na Lhotakovu zalibu v tech-

nickych vynalezech a starozitnostech. Srncova v obraze
zachytila poetickou atmosféru Lhotakovych dél jasnymi
barvami a hravym pojetim prostoru, coz nabizi témer
pohadkovou scenerii. Celé dilo je nostalgickou poctou

a zadroven osobni vzpominkou na umeélce, ktery svym
dilem vyrazné ovlivnil ¢eskou vytvarnou scénu. Autorka
vytvofila svébytny dialog mezi svym vlastnim rukopi-
sem a Lhotakovym vytvarnym svétem. Dilo pochazi
pfimo z ateliéru umélkyné.

Josef Liesler: Sebestian (Dali)
olej na platné, 1973-1974, sign. LD, 100 x 80 cm, rdm

Malifska pocta Salvadoru Dalimu, surrealistické osob-
nosti par excellence, je dilem oblibeného ceského
malife Josefa Lieslera. Ten vyuzil svou charakteristickou
detailni kresbu a surrealistickou imaginaci k aktualizaci
tradi¢niho motivu sv. Sebestiana. Postava dostala rysy
katalanského malite, jehoz typicky knirek a cerné Spen-
dlikové oci se na platné mnozi a vytvareji dynamickou
kompozici na pomezi chaosu a fadu. Barevna paleta
kombinuje sytou Cerven pozadi s modrymi a zlatymi
tény, ¢imz umocnuje dramaticky a mysticky vyraz dila.
Tradi&ni ikonografie muc¢ednika sv. Sebestiana zob-
razovaného s télem probodnutym Sipy ziskala v dile
novy vyznam. Liesler jej spojil s osobnosti Daliho, ktery
roku 1927 publikoval esej o sv. Sebestidnovi a surrealis-
mu. Obraz tak predstavuje nejen poctu Dalimu, jehoz
dilo a osobnost se autorovi staly zdrojem inspirace, ale

i rafinovanou vizualni hru s historickymi a modernimi
symboly.

Ellen Jilemnicka: Brana IV
bronz, 2000, sign. vzadu na podstavci, 52 x 55 x 38 cm

Bronzova plastika predstavuje pUsobivé dilo od vy-
znamné Ceské socharky Ellen Jilemnické, jejiz realizace
jsou ¢asto dulezitym a vymluvnym prispévkem v rémci
diskusi o roli uméni ve vefejném prostoru a paméti
naroda, reflektuji slozitost mezilidské komunikace

i politicka a spoleCenska témata. Jilemnické smérovani
formovaly pop-art a nova figurace, zaméruje se jak na
monumentalni dila ve vefejném prostoru, tak i komorni
objekty, mnohdy inspirované lidskou postavou, anebo
jejim detailem, torzem ¢&i fragmentem pfirodniho nebo
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organického plvodu. Jilemnickd se zaroven vénuje
kresbé, keramice a poezii. Projevuje cit pro materi-

al, pficemz pracuje predevsim s kamenem, hlavné

s piskovcem, a rovnéz s kovem. V letech 1999 a 2000
vytvoftila nékolik navrhl plastiky Brdna, kterd méla byt
umisténa pred Kongresovym centrem Praha. Jednalo
se o realizaci monumentalni sochy zenské hlavy stojici
na pramenech vlasy, jeZ vytvareji iluzi brany. Vysledna
podoba pak méla byt realizovdana v bronzu s vyskou
sedmi metrd v Sikmici. Varianta této prace, Brana ll, je
zastoupena ve sbirkach Horacké galerie v Novém Més-
té& na Moravé. Dilo pochazi z rodiny autorky.

Karel Balcar: Matka a dcera
olej na platné, 2024, sign. na rubu, 81 x 66 cm

Karel Balcar, absolvent prazské Akademie vytvarnych
umeni v ateliéru prof. Zdenka Berana, nalezi k elnym
predstavitelim realistické figuralni malby inspirované
baroknim Serosvitem. Jeho tvorba kombinuje mistrov-
skou techniku s hlubokou symbolikou a alegorii lidské
existence. Obraz Matka a dcera pfedstavuje precizni
studii gest a emoci, v niz se prolinaji néha a napéti.
Balcar zde pracuje s metaforickym vyjadfenim vzta-
h{, vyuziva detailné propracovanou hru svétla a stinu
k posileni dramatického Uc¢inku. Vyjev v sobé nese
nejen intimni obsah, ale i Sirsi existencialni rozmeér.
Balcar byl finalistou ArtLink@Sotheby’s International
Young Art (2000) a drzitelem stipendia Nadace Jany

a Milana Jelinkovych (1998). Jeho prace jsou zastoupe-
ny ve vyznamnych ¢eskych i zahrani¢nich sbirkach. Dilo
pochazi pfimo z ateliéru umélce.

Ji¥i Stouraé: Mezi sloupy
olej na platné, 2024, sign. na rubu, 80 x 100 cm

Jifi Stourag je malif, jehoz dilo se vyzna&uje hlubokou
introspektivni atmosférou, precizni kompozici a mis-
trovskou praci se svétlem. Vystudoval Akademii vytvar-
nych uméniv Praze (1979-1984), kde pozdéji plsobil
jako asistent ateliéru Kresby (1990-1995). Inspiraci Cerpa
z italské renesance, zejména z tvorby Piera della Fran-
cesca, jehoz cit pro svétlo, perspektivu a kompozié¢ni
harmonii rozviji ve svych vlastnich obrazech. V malbé
Mezi sloupy Stouraé precizné zachycuje monumental-

nost antické architektury a hru svétla a stinu na robust-
nich sloupech. Pfisné rytmizovana kompozice pusobi
az meditativné — svétlo prochazejici mezi architektonic-
kymi prvky nevytvafi pouze iluzorni prostor, ale zaroven
evokuje dojem nadcasovosti a klidu. Jemna barevnost
a systematicka vystavba obrazu odkazuji k tradi¢nim
technikdm starych mistrQ, zatimco soucasna malifska
citlivost autora vnasi do dila hloubku a existencialni roz-
meér. Dilo pochazi pfimo z ateliéru umeélce.

Stefan Téth: Horizon
akryl na platné, 2025, sign. na rubu, 100 x 130 cm

Obraz Horizon otevird novou etapu v tvorbé Stefana
Tétha, vyrazného predstavitele sou¢asné malby, jehoz
dila jsou zastoupena ve sbirkach vyznamnych sbirko-
tvornych instituci, jakymi jsou Narodni galerie Praha,
Kunsthalle Praha nebo Collection Lambert (Avignon);
ukoncuje obdobi mensich tematickych sérii, odklani
se od pevné vymezenych koncepci a vstupuje do faze,
kterou charakterizuje tvdréi autonomie a experiment.
Jak fikd sam autor: ,,Imaginace se stava mym hlavnim
tvlréim zdrojem a platno experimentaini laboratofi
pro nové myslenky a umélecké koncepce." Temnou, az
éterickou barevnost obrazu protina horizontalni linie
drobnych svételnych bodd, které jako by evokovaly
vzdalena méstska svitidla. Obraz plsobi jako kdédovana
podvédoma vzpominka a jeji zaznamenani narusuje
hranici mezi snem a skutecnosti — jako melancholicka
mentalni krajina, v niz se ztraci konkrétni uréeni mista
i Casu. V mysli divaka se jevi jako prostor prechodny,
tichy a podmanivé nejednoznacny. Dilo pochazi pfimo
z ateliéru umélce.

Zdenka Reinerova: Pro stésti
olej na platnég, 2024, sign. vpravo dole, 90 x 110 cm, ram

Technicky brilantni malba je reprezentativni ukazkou
soucasné hyperrealistické tvorby Zdenky Reinerové,
absolventky prazské Akademie vytvarnych umeéni. Au-
torka ve své praci navazuje na klasicky zanr zatisi, jehoz
tradice saha od baroknich ,vanitas" kompozic az po
moderni reflexe vizualni reality. Platno zachycujici roz-
lomené granatové jablko predstavuje nejen malifskou
virtuozitu v podani materialovych kontrastl — lesklé

85



@. (oExuieme

Pavel Reisenauer: Jachymov
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kary, prasvitnych seminek a vldknité duziny, ale i sou-
¢asnou reinterpretaci symboliky historicky spojené

s timto motivem. Granatové jablko, od antiky vnimané
jako znak plodnosti, zivota a nesmrtelnosti, nabyva

v podani autorky dramatického vyrazu, jako by bylo
zachyceno v okamzZiku exploze. Reinerova rozehrava vi-
zudlni napéti mezi estetickou pritazlivosti plodu a zne-
pokojivou télesnosti jeho struktur, C¢imz prekonava Cisté
dekorativni polohu a vstupuje do roviny existencialni
vyznamovosti — pomijivosti Zivota a krasy. V tomto ohle-
du navazuje jak na barokni memento mori, tak na étos
moderniho realismu. Symbolicky nazev Pro stésti se
vztahuje nejenom k tradici granatového jablka jakoZzto
nositele stésti v nékterych kulturach, ale také k nadéji,
Ze prave v pomijivém Ize nachdazet smysl a zivotni stésti.
Dilo pochazi pfimo z ateliéru autorky.

Pavel Reisenauer: Jachymov
olej na sololitu, kolem roku 2018, sign. LD, 80 x 100 cm

Jméno Pavla Reisenauera, grafika a ilustratora, bylo
poslednich tficet let spojeno zejména s Casopisem
Respekt, do néhoz pfispival ilustracemi a karikaturami.
Obraz Jachymov v jeho typickém kresebném stylu je
temnou vizualni reflexi historie a osudu mista, které

je neodmyslitelné spjato s tézbou uranu a pracovnim
utrpenim politickych véznl v obdobi komunistického
rezimu. Surova kompozice poji tfi zakladni prvky — leb-
ku na kllu, atomium vznasejici se nad branou s erbem
mésta a napisem Jachymov. Tmava, monochromaticka
paleta podtrhuje ponurou atmosféru a evokuje dech
smirti, Utlaku a radia¢ni hrozby, ktera je s timto mis-
tem historicky spjata. Dilo vyvolava silné emoce a nuti
k zamysleni nad minulosti i tim, jaké stopy zanechava
v soucasnosti. Autor zde mistrné propojil svdj charak-
teristicky syrovy vizualni jazyk a historickou pamét, aby
vytvofil mrazivy portrét jednoho z nejtemngjsich mist
Ceské historie. Reisenauer sva dila vétsinou nerdmoval,
proto je i pfedstaveny obraz prezentovan bez rému.
Pochazi pfimo z autorovy rodiny. @.

Spoluprace s Galerii KODL trva
deset let a je pevnou soucasti nasi
¢innosti. Vazime si duvéry, s jakou

nas galerie i autofi opakované
podporuji. Vytézek letosni aukce
nam umozni nadale poskytovat
kvalitni sluzby lidem s poranénim
michy a jejich rodindm a pomahat
jim, aby mohli zit co mozna nejlepsi
zivot. Dékujeme vSem, ktefi se do
aukce zapojili.

DAVID LUKES,
REDITEL CENTRA PARAPLE

Galerie KODL

Narodni 7, Praha 1,110 00O

tel.: +420 251 512 728

e-mail: galerie@galeriekodl.cz

www.galeriekodl|.cz

\AZAY/N

Podporit nase centrum prostrednictvim
Aukce pro Paraple mizete opét za rok

v ramci 95. aukéniho dne Galerie KODL.
Pokud uvazujete o prodeji uméleckého
dila a chtéli byste zaroven podpofit Cen-
trum Paraple, ozvéte se nam a my vas pro-
pojime s panem doktorem Kodlem a jeho
skvélym tymem.
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DENNI MISTNOST PRO ASISTENTY

Budova Centra
Paraple. Nikdy
nekoncici vyzva

Sluzby naseho centra jsou nastavené tak, aby se diky nim lidé
po poranéni michy naucili znovu spokojené zit a predchazet
zdravotnim komplikacim nebo problémUm s adaptaci na nové
vzniklé podminky. Jednoduse freceno spolec¢né pracujeme na
tom, aby Zili co mozna nejlepsi zivot.

K tomu mimo jiné potfebujeme i odpovidajici materialni
zazemi, jehoz nedilnou soucasti je nase budova a cely areal.
A budova o rozloze 2300 m? a podobné rozlehly pozemek
samozrejmeé vyzaduji pravidelnou a neustalou péci,
modernizaci a vizi rozvoje. To vSe vam chci na nasledujicich
radcich ve stru¢nosti predstavit.

text JiFi Pokuta, provozni manazer Centra Paraple | vizualizace Jitka Nilsson
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PROJEKT ,NOVE PARAPLE"“
VS. JAK DAL BEZ ROZSIRENI
PROSTOR

fed nékolika lety jsme pfipravili projekt rozsahlé
P rekonstrukce stavajici budovy a pfistavby s cilem
navysit kapacitu, vytvofit moderni rehabilitacni
zazemi i kvalitngjsi ubytovani. Projekt jsme planovali
v dobé, kdy se predpokladané naklady béhem velmi
kratké doby skokové navysily, a my jsme byli nuceni
od néj z finan¢nich ddvodu (zatim) ustoupit. Rozhodli
jsme se vSak pracovat na dil¢ich zménach, které reaguji
na rozsifeni nasich sluzeb, rostouci pocet klientl i za-
meéstnancy, ale i potfebu modernizace technologii.

2025 - CO UZ MAME ZA
SEBOU?

e mala télocvi¢na - podlaha, osazeni svétly,
vymalba a vytvofenivchodu do terapeutické
mistnosti fyzioterapie

e terapeuticka mistnost — vytvoreni zazemi pro
terapii ruky se dvéma pracovnimi misty

e mistnost pro asistenty — celkova proména zaze-
mi asistentu

e oSetfovna — modernizace prostor pro praci léka-
fe a zdravotnich sester

e modernizace a vyména prvkd komunika¢niho
systému Codaco (sestra-pacient) v celé budove

e velka télocvicna - stropni kolejnicovy systém

e kancelére fyzioterapeutd a socialnich pracovni-
kd - instalace chlazeni

e technologie — vyména vyméniku teplé vody

2025 - CO NAS JESTE CEKA?

e terapeutickd a komunitni mistnost v suterénu
nové budovy — vymeéna podlahy a dalsi Upravy
interiéru, které |épe vyhovi potfebam pfi setka-
vanis klienty a jejich rodinami

e masérna - celkova rekonstrukce, vybaveni
stropnim zvedacim systémem a novymi ulozny-
mi prostory

e dva pokoje - rekonstrukce socialniho zafizeni

e pokoj - instalace stropniho kolejnicového systé-
mu

o) @

SEKRETARIAT

KOLIK CO STOJi

Komunikacni systém
sestra-pacient: 1 021 000 K¢
Chlazeni kancelari

terapeutu: 813 967 K&

Stropni kolejnicovy systém

ve velké télocviéné: 308 229 Kc

Rekonstrukce osetrovny:
750 000 K¢

Rekonstrukce jednoho pokoje:
350 000 K¢

Kazda zména a investice je vysledkem peclivého pla-
novani, zodpovédného pfistupu k rozpoc¢tu organizace,
ale i respektu ke klientlim a zaméstnancdm. Mnoho

z nich bychom nebyli schopni realizovat bez pomoci
nasich partnerdl, kterym patii velké podékovani za to,
Ze nam pomahaji udrzet a rozvijet bezpeéné, dlstojné
a inspirativni prostfedi naseho centra.
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Maximalné
efektivné, setrné
k rozpoctu

ad plany dalsiho rozvoje interiéru Centra Para-
N ple se od letosniho roku pravidelné schazime

s designérkou Jitkou Nilsson. Jakyma ocima se
na praci v nasem centru diva?

Co vas pfimélo kyvnout na nabidku Centra Paraple
na Upravy jeho interiéru?

Centrum Paraple mé provazi v podstaté od zac¢atku
mé cesty interiérového designéra. Prvni ¢lovék s han-
dicapem, kterému jsem pomahala s navrhem Uprav
domdacnosti, byl tdta mé kamaradky, ktery se po Urazu
jiZ tficet let pohybuje na voziku. Tahle prace mé okam-
zité zaujala. Zajimala mé realita, ne teoreticka Cisla

z norem. Naucila jsem se pouzivat vozik, abych védéla,
na co si dat pozor, a uméla se do svého klienta |épe
Vcitit a prfedstavit si prostor jeho o¢ima. A hned jsem
védéla, Ze interiéry pro lidi na voziku jsou smér, kterym
se chci vydat, v ¢em se chci specializovat a neustale se
zlepsovat.

O tfi roky pozdéji jsem se ocitla v Parapleti — jako vase
kolegyné. Je to pro mé nesmirna pocta a radost, mam
velkou Uctu k praci, kterou zde odvadite. Jsem Stastn3,
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7e tady muazu byt a udélat to nejlepsi, co umim, aby
se zde koleglm jesté Iépe pracovalo a klientdm Iépe
pobyvalo.

Jak spoluprace probiha a co od ni mizeme oéeka-
vat?

S Centrem Paraple spolupracuji Uplné stejné jako

s jinymi klienty, ktefi se rozhodli pfizvat mé do svého
projektu.

Nejprve se sejdeme, popovidame si, zjistim potreby

a sesbiram vSechny pozadavky. V zakladu mé vzdy
zajima, pro koho jsou dané prostory uréené, k jakému
Ucelu maji slouzit a co se v nich bude odehravat za
aktivity. Dobfe pochopené zadani je zakladem Uspésné
spoluprace.

Nésledné uz zac¢ina tvaréi proces - vykresleni prostoru
ve 2D a poté ve 3D programu. Maximalné autenticky
pro realny obraz. V této fazi uz hleddm i spravna tech-
nologicka feseni a konkrétni vyrobky — podlahy, naby-
tek, tapety, doplnky...

S hotovym navrhem pfichazim ke klientovi na konzul-
taci a jesté premyslime spole¢né. Trefila jsem se pres-
né&, nebo je tfeba néco dalsiho zménit ¢i upravit? Tento
okamzik je velmi dulezity, protoZe rozhoduje o tom, jak
bude v budoucnu prostor vyhovovat a slouZit.

KdyZ si pak ddme ,palec nahoru*, za¢ina realizace.
Pripravim nakupni seznam véci, které potfebujeme
poridit. V pripadé Centra Paraple oslovime partnery

a firmy, zda by ndm uméli néjak pomoci, nasledné
dokoupime vSe potfebné a bajecni kolegové z Useku
udrzby to zrealizuji.

Na celé nasi spolupraci mé nejvic bavi ta vyzva, jak to
celé vymyslet tak, aby byl vysledek krasny, funkéni a ve-
Sel se do rozpoctu. @.

WORKSHOP

INKLUZJVNi ER?STﬁEQi
A ZAMESTNAVANI LIDI
PO PORANENI MICHY

11. 11. 2025 | CENTRUM PARAPLE

Misto konani:
Centrum Paraple (mapa)

Datum:

1. listopadu 2025

Trvani:

Celodenni workshop — 9:00 - 16:00
Cena:

15 000 K¢&/os.

Organizatofi:

BE-DNA & Centrum Paraple

Lektofi:

David Lukes - CEO Centrum Paraple
Margaret Starka - HR expertka, CEO BE-DNA
Vytézek:

Cely vytézek jde na podporu

¢innosti Centra Paraple.

Vice informaci
najdete na webu

» paraple.cz

Workshop vznikl s cilem
pFinést vice praktickych
zkusenosti, realnych
lidskych pfiibéhu a nové
perspektivy na téma inkluze
ve firemnim prostredi.

DOZVITE SE:

e Jak vytvaret inkluzivni pracovni prostfedi - co to
znamena v praxi a jak na to.

e Zameéstnavani lidi po poranéni michy - jaké jsou
realné vyzvy, ale i nevyuzity potencial, ktery vam tito lidé
mohou prfinést.

e Jak podporovat neziskovy sektor zodpovédné — proc
podpora neziskovek neni jen ,dobry skutek”, ale mtze
firmam pomoci strategicky rist a neziskovému sektoru
poMmoci.

e Co to znamena pro manazera, tym a firmu jako celek
—jak vnimat rozmanitost jako pfilezitost, ne jako vyzvu.
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SPOLECNOST

Demokracie
potrebuje nasi

S 7 °

pozornost | péci

Demokracie je v kazdodennim zivoté v tom,
jak spolu mluvime, komu naslouchame a za
koho se postavime. ObCanska spolecnost je
nezbytnou soucasti demokratického systému,
protoze prave jejim prostfednictvim se do
verejného prostoru dostavaji hlasy téch, kdo by
jinak mohli zUstat nevyslyseni.

text Alexandra Silhdanova, $éfredaktorka Magazinu Paraple | foto Archiv Sité na
ochranu demokracie
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hodobé podporuje lidi po poranéni michy, vnima
svou ¢innost jako soucast Sirsi odpovédnosti za
udrzeni demokratickych principC. Nejen kvudli tomu, ze
pracujeme s jednou z ohroZzenych skupin, ale i proto,
Ze vime, jak dllezité je, aby mél kazdy Clovék pravo
byt slySet. To je také ddvod, proc¢ je Centrum Paraple
C¢lenem Sité na ochranu demokracie.

I proto Centrum Paraple jako organizace, ktera dlou-

V rozhovoru s Vendulou Mensikovou a Robinem Uj-
falusim ze Sité na ochranu demokracie a s Davidem
LukeSem, feditelem Centra Paraple, se zamyslime nad
tim, proc€ je podstatné brat demokracii vazné prave ted,
v roce voleb. Jaké hrozby ¢ihaji za rétorikou ,kulturnich
valek", co znamend ,Cesky scénar”, jak se mohou jed-
notlivci i organizace pfipravit a proc je hlas lidi se zku-
Senosti s vylouc¢enim zasadni pro kvalitu verejné debaty
i pro samotné preziti demokratického prostoru?

Co vas vedlo k tomu, Ze jste se zacali zabyvat ochra-
nou demokracie?

Vendula: Pro mé to za¢alo uz béhem studii. V bakalar-
ské praci jsem se zabyvala oslabovanim demokracie

v Madarsku, to bylo v poc¢atec¢nich letech Orbanovy vla-
dy. Zajimalo mé, jak v nasem stfedoevropském kontex-
tu muze vznikat neliberdlni rezim a jakou roli mtze ve

zpomalovani eroze demokracie sehrat Evropska unie.

V Siti k ochrané demokracie jsem od jejiho zacatku

v roce 2020, je to projekt, ktery uz ma svou tradici a his-
torii, zaZil rdzné vlady u nas a rdzné mezinarodné-poli-
tické kontexty.

Nasi snahou je reflektovat stav nasi demokracie vécné,
mezioborove a na zakladé expertniho pohledu, a pfri-
tom stale srozumitelné pro Sirsi publikum.

Robin: U mé je to dlouhodoby zdjem o vefejné déni.
UZ jako student jsem se angazoval v konkrétnich té-
matech, pokud jsem citil, Zze néjaky podstatny hlas ve
spoleCenské debaté chybi.

Loni jsem se po nékolika letech vratil ze zahranici a ne-
mél jsem jasno, kudy dal profesné pokracovat. Nabidka
ze Sité k ochrané demokracie mi v tu chvili prisla velmi
zajimava a potfebnd, coz bylo dano i tim, ze v té dobé
byl znovu zvolen prezident Trump a bylo zfejmé, ze se
Amerika vyrazné proméni a Zze to bude mit vliv na déni
v Evropé a Cesku.

Proé vibec potiebujeme Sit k ochrané demokracie?
Jakym hrozbam dnes redlné ¢elime?

Robin: Myslim, Ze je velmi uzite¢né mit platformu, kte-
ra se divd na demokraticky systém celkové a propojuje

analytickou a expertni rovinu se zapojenim obc&anské
spolec¢nosti.

Casto dnes slychdme obecné povzdechy nad tim, ze
demokracie nebo spolec¢nost ,je v krizi“ — ndm pfijde
klicové se na to divat vécné, analyticky a v konkrétnich
aspektech, protoze jen tak se da s pfipadnymi problé-
my néco délat.

Ptate se na realné hrozby dnes? Takze mame tu
napfriklad relevantni politické subjekty, které navrhuji
oslabovat nezavislost vefejnopravnich médii, nebo po
vzoru jinych zemi pomysleji na né&jakou variantu zako-
na o zahrani¢nich agentech. Také se vyostfuje rétorika
vUc¢i ndzorovym oponentldm, at uz jsou z jiné ¢asti
politického spektra, z nevladnich organizaci, nebo kri-
tickych médii. To jsou myslim dostate¢né dlvody, spolu
s autokratickymi tendencemi, které jsou na vzestupu

i globalné, proc¢ se ochranou demokracie a systémovy-
mi pojistkami zabyvat.

Posledni dobou ¢asto mluvite o ,,ceském scénari*.
Co tim myslite? Na co konkrétné bychom se méli
pfipravit jako ob¢ané i jako organizace?

Vendula: Svét je samoziejme propojeny a spoleCenské
nalady i politické trendy se vzajemné ovliviuji napfic
staty, coz plati o to vic pro propojenou Evropu. O ,Ces-
kém scénari“ mluvime, protoze chceme zdUraznit, ze
zvlasté ted je podstatné rozumét nasi domaci politické
situaci, kondici nasich instituci, demokratickych pojis-
tek a spoleCenskym naladam.

Projektovat si do nasi reality americké, slovenské nebo
jiné scénarfe mulze byt matouci a odklanét nasi po-
zornost od témat, u kterych bychom se méli mit na
pozoru.

Dobre to je vidét napfiklad u justice — ta Ceska je i diky
rozdilnému historickému vyvoji ve velmi odlisné situaci
nez tfeba ta slovenska. Stejné tak mame pevnéjsi né-
které Ustavni pojistky, senat a prezident mohou vyraz-
né korigovat snémovnu.

Robin: Jesté k tomu, na co bychom se méli pfipravit:
liberalni demokracie oslabuje, to je Sirsi a hlubsi trend.
Rétorika ve verejné debaté se zostfuje, méli bychom
byt pfipraveni, ze nékteré typy nesouhlasu &i kritiky
mohou byt méné tolerovany - at uz vici novinarim,
zastupclm obcanské spolecnosti, nebo vi¢i mensino-
vym nazordm.

Vime z jinych zemi, Ze demontaz demokracie dnes
zpravidla nepftichéazi formou zdsadnich zvratd, ale mno-
hem Castéji jde o pozvolny proces oslabovani klicovych
instituci napfi¢ oblastmi, od justice pfes média az po
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obc¢anskou spolec¢nost. A kazdd zemé ma svdj specific-
ky prdbéh a dynamiku.

Vendula: To je pro Cesko samoziejmé t&zké pfedem
odhadnout. Zasadni je, aby ndm ty podstatné zmény
s nezvratnymi negativnimi dopady neutekly. V&fim, Zze
Sit k ochrané demokracie mdze pomoci s témi, fek-
néme vice hmatatelnymi navrhy. A kazdy z nas pak
mUzZe prispét k tomu, Ze uhliddme i ty méné& hmata-
telné — tfeba Ze se postavime proti stigmatizaci, vytva-
feni vnitfnich nepfratel, tim, ze pfispé&jeme k vzdjemné
davére.

Pokud jde o organizace, ty se mohou brzy ocitnout
uprostfed zapasu o to, jestli a za jakych podminek se
mohou aktivné zapojovat do feseni problémd nasi
spolecnosti.

Jak muazZe obéanska spoleénost - od neziskovych
organizaci az po jednotlivce - pfispét k ochrané
demokracie? A jakou roli vtom muze sehrat tieba
i Centrum Paraple?

David: Obcanska spole¢nost je zakladem zdravé demo-
kracie. To, ze mUze svobodné existovat, vyjadfovat se

a pusobit, je samo o sobé& zndmkou demokratického
prostredi. Ale jeji role nekon¢i u existence - skutec-

ny vyznam ma v ¢innosti. Kazdy z nas mdze pfispét

k ochrané demokracie, uz jen tim, Zze nebude Ihostej-
ny. Demokracie totiz neni samozifejmost. Tyka se nas

véech, i kdyz se ndm nékdo muze snazit namluvit, ze by
nam bylo |épe ve svété, kde se rozhoduje za nas. Ve své-
té, kde vdm nékdo urci, kdo jste, co smite a jaky zZivot
mate Zit.

V tomhle kontextu maji nevladni neziskové organizace
a jednotlivci klicovou roli. Stoji na strané téch, ktefi se
sami tézko dovolavaji svych prav. Pfinaseji do verejného
prostoru zkudenost, ktera by jinak zlUstala neprenesena.
A pravé zde vidim ddlezitou roli Centra Paraple. Je to
organizace, ktera je vidét a slySet. MUze ukazovat zivot
s poranénim michy ne jako stigma nebo omezeni, ale
jako soucdast rozmanité spolecnosti, kde ma kazdy své
misto.

Centrum Paraple muze byt hlasem, ktery upozorni,

Ze neni v poradku, kdyz nékdo Celi systematickému
vytésnéni nebo umlcovani jen proto, Ze je jiny. MUze byt
prfikladem toho, jak se stavime jeden za druhého, a to
nejen v hajeni prav lidi po poranéni michy, ale i dalsich.
Protoze obrana demokracie neznamena jen chranit
systém, ale predevsim chranit lidi — vSechny lidi — pfed
tim, aby jim bylo upirdano pravo byt slyset, vidét a zit
dUstojny zivot.

Vendula: V Siti si pfistupu Centra Paraple moc vazi-
me. Stfipky zkusenosti a perspektiv, které nevladni
organizace ve spolecnosti zviditelnuji, jsou zasadni

pro hledani odpovédi na nejrdznéjsi vyzvy. Zapojit je
¢asto znamena pfiblizit se lepSimu FeSeni. A tim posilit
daveéru, Ze se tady mUze dobfe Zit vdem - a tim i ddvéru
v demokraticky systém.

Pritom i v Cesku je zfejma snaha nékterych politiky
rozdélit nevlddni sektor a rozliSovat mezi tim ,,dobrym®,
ktery pomah3, a tim ,Spatnym*, ktery mluvi do véci, do
kterych nema, a je tfeba si na né&j posuvitit.

Jak nebezpecné to je, vidime dnes tfeba v Madarsku.
Ve hte je odstfizeni nevlddnich organizaci od vefejného
rozhodovani, financi, samotné schopnosti néco sdé-
lovat. A kde je umlCovana svobodna oteviena diskuse,
tam brzy chybi i schopnost reagovat na relevantni
vyzvy soucasnosti.

Co jsou tzv. Cervené vyzvy a jak na né Sit reaguje?

A co mam délat, kdyz se mé néco takového dotkne?
Vendula: ,Cervené vyzvy* jsou v praxi Sité momenty,
kdy je zavaznym zpUsobem naruseno ,demokratické
minimum® v n&jaké konkrétni oblasti. V takové chvi-

li konzultujeme situaci s nasimi experty, a pokud to
vyhodnotime jako zavazné systémové ohrozeni, akti-
vizujeme nase Clenské organizace, abychom jednali

spoLeénosT ) @

spolec¢né, koordinované a s vétsi dopadem.

Podnét na tzv. Cervenou vyzvu ndm mUze zaslat kdoko-
li. Kdyz jej potvrdime jako zasadni hrozbu, informujeme
o tom, jak je mozné prispét k jejimu odvraceni. Nasim
zadmérem je v zaplaveé informaci poskytnout voditko pro
to, co je podstatné —i pro to, co se s tim da délat.

Jak vnimate roli médii, justice nebo obecné nezavis-
lych instituci v sou¢asné dobé? Jsou podle vas pod
tlakem?

Robin: Média, justice i nezavislé instituce maji sa-
mozfejmé vSechny kli¢ovy vliv jako mozny korektiv
politické moci. Jestli jsou pod tlakem, nelze Fict Uplné
pausalné - pod tlakem je nepochybné Ceska televize,
potazmo média vefejné sluzby. Je ddlezZité se za né
stavét a zaroven vnimat, ze pfibéh oslabovani Ceské te-
levize za¢al mnohem dfiv, nejpozdéji kolem roku 2020
kvUli vyraznéjéi politizaci Rady CT a naslednych tlacich
zejména na kritické, investigativni porady.

Justice u nas aktualné nevykazuje znaky politickych
tlakd nebo ohrozeni. A nezavislé instituce je také
dobré brat diferencované — nedavno vznikl monitoring
nezavislosti instituci (www.nezavisleinstituce.cz) od
Transparency International, ktery se na problematiku
divad koncepéné a analyticky, coz je dobry zaklad pro
vécnou debatu dnes i do budoucna, jak véci zlepsovat,
pfipadné jaké jsou trendy a kde jsou hlavni rizika.

Co muze délat konkrétni organizace uz ted, aby

byla pfipravena - tfeba i kdyby se zménily politické
podminky?

Vendula: Nékolik bodU, na které je mozné se zaméit,
mohou byt tfeba tyto: Zvefejnéte prfehledné a srozu-
mitelné na webu, jak jste financovani. Udélejte néco
pro svou komunitu pfiznivcl, donord a podporovateld
(tfeba spolecné setkani, letni grilovani ap.) a informujte
je, pokud se chystate na horsi ¢asy. Budte v kontaktu

s dalsimi nevladnimi organizacemi, zapojte se do stres-
nich organizaci. Zkontrolujte si, ze mate v porfadku ad-
ministrativu. A mluvte spolu o budoucnosti — at uz téch
obav mate vice, nebo méng, sdileni pomaha a posiluje.

Jak mohou jednotlivci podpofit demokracii ve svém
okoli, aniz by byli aktivisty na plny uvazek?

Robin: MoZnosti je spousta — pokud se nechcete pono-
fit do ,svého" tématu, mlzete tfeba podpofit médium
nebo nevladni organizaci, které dobre délaji svou praci;
podpofit je mlzete finanéné, dobrovolnicky nebo jinak,
mozZnosti je obvykle vice.
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A podporou demokracie je nakonec i to, kdyz sdilite
kvalitni informace, kdyz davate sami prostor opomije-
nym tématdm, kdyz se starate o to, co se déje ve vasem
okoli, kdyz se nebojite oteviené a konstruktivné pojme-
novat véci, které se vdm nelibi.

To vse posiluje dlvéru ve spolecnosti, ktera je pro de-
mokracii zasadni.

Vendula: Napadd mé nedavna zkusenost z Madarska.
Viktor Orban se letos pokusil zakazat budapestsky
pochod hrdosti (Budapest Pride), novy zakon hrozil
vysokymi pokutami za Ucast, v ulicich pfibylo mnoho
novych kamer. Ob&anska reakce byla ale pfikladnd — do
ulic prislo kolem 150 00O lidi a z ohrozujici situace se
stalo jedno z nejvétsich shromazdéni v déjindch zemé.
Dostatecné Sirokd masa se zvedla, postavila se za jednu
konkrétni mensinovou skupinu a jasné fekla ,tohle uz
ne, to je prilis". V téchto kolektivnich a pozitivné ladé-
nych akcich je obrovska sila, stadi jeden takovy den

a vznika nadéjeplna energie na dlouho dopredu.

David: Nemusime byt ,aktivisté na plny Uvazek"", aby-
chom chranili néco tak kifehkého, jako je demokracie.
Kazdy ma svou roli — a nékdy to zacina u téch nejmen-
Sich véci. Nékdy to znamena jen byt pozorny, zajimat
se. Nevypnout zpravy proto, ze jsou nepfijemné. Nebo
neprepnout kanal, kdyz se mluvi o lidech, ktefi jsou jini
— chudsi, queer, hendikepovani, stafi, nemocni. Demo-
kracie nezije v institucich, zije mezi nami. V tom, jak
spolu mluvime, koho se zastaneme, co prehlizime a co
si nenechame libit.

Myslim, ze dUlezité je postavit se za nékoho nebo za
néco, i kdyZ zrovna nejde o nas. Protoze jednou mUze.
Demokracie neni jen o volbach, ale o kazdodenni kul-
tufe — o ochoté naslouchat, o odvaze fikat véci nahlas,
o tom, Zze ddme prostor i tém, ktefi ho bézné nedosta-
vaji.

A z vlastni zkuSenosti vim, zZe velkou silu ma pravé

to, kdyz se spoji lidé z rdznych bublin. Kdyz se tfeba

v Centru Paraple mluvi o tom, Ze hendikep neni selhani
ani okraj, ale soucast spolecnosti. Kdyz se ukazuje, ze
hodnotu nemame az tehdy, kdyz jsme ,plné sobéstac-
ni*, ale uz jen tim, zZe jsme tady — a Ze jsme ochotni zit
spolu, ne vedle sebe.

Proé je dulezité, abychom jako ob&ané nebyli jen

v defenzivé? Jak mizZeme demokracii nejen branit,
ale i ji aktivné rozvijet?
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Robin: Pokud jen branime, reagujeme vzdy na néko-
ho ¢i néco jiného, zpravidla negativniho. Demokracie
mUze byt ale Zivotaschopna jen ve chvili, kdy umime
aktivné posouvat a vylepsovat véci, které nefunguji ide-
alné. A nemusi to byt vzdycky slozZita legislativa, mdze
jit tfeba o velmi konkrétni véci ve vasi ulici nebo mésté.
Rozvijeni konkrétnich véci, které nas bavi a ke kterym
mame vztah, nam pfinese i lepsi naladu nez jen obrana
pred hrozbami. Pozitivni vize a energie funguje vzdy
|épe nez pouha defenziva. Nékolik takovych konkrét-
nich namétd najdete naptiklad na webu Cesko, fungu;j!

Vendula: KdyZ Robin mluvi o vylepSovani véci, které
na demokracii nefunguji idedlné, tak téch je z principu
velkd spousta. Vedle prace na konkrétnich tématech,
od prav lidi s hendikepem az tfeba po ochranu krajiny
a biodiverzity, mizeme vylepsovat také demokraticky
proces. Napfiklad to, jak probihaji jednani ve snémov-
né, jakym zpusobem se lidé a organizace mohou ucast-
nit vefejného rozhodovani i mimo volby nebo treba jak
kvalitné pracuji nase Urady.

Rozvijet obé roviny je dUlezité a v politice i obCanském
sektoru je spousta lidi, ktefi pro né maji inspirativni
vize. Sledovat je, podporovat a pomahat jim byt slyset
je cesta, jak demokracii rozvijet.

s v o

Na zaveér - co byste vzkazali ¢tenafim Magazinu
Paraple, ktefi moZna sleduji vefejné déni spise zpo-
vzdali?

Robin: Pokud mate chut a energii, vyberte si ve verej-
ném déni téma &i témata, kterd mate radi, a zkuste se
propojit s témi, ktefi uz na nich pracuji. Vyhodou dnes-
niho svéta je, Zze fadu véci a spolupraci jde Fesit nejen
fyzicky, ale také on-line, tfeba tak objevite nové spojen-
ce a nové pratele. A najdete dalsi zpUsob, jak ménit véci
kolem sebe.

Vendula: Podle mé bude navic zasadni nenechat se
otravit. Za clonou té kazdodenni banality a negativity
v médiich a na socidlnich sitich je skute¢né relativné
funk&ni demokraticky systém a velkd spousta instituci
a lidi, ktefi kazdodenné pracuji na tom, aby nam pfina-
Sel vysledky, o které Ize stat.

David: Demokracie neni nékde venku, je tady mezi
nami. A i kdyz to tak nemusi vzdy pusobit, tyka se
opravdu kazdého z nas.

V Centru Paraple denné vidime, co vSechno znamena
ztratit ¢ast svych jistot. Ale taky vime, co vsechno je
mozné, kdyz se lidé spoji a nenechaji nikoho na okraji.
To plati nejen pro rehabilitaci, ale i pro celou spolec¢-
nost.

A i kdyz sledujete déni spis zpovzdali, neznamena to,
Ze jste mimo. Naopak. MlzZete vnimat, co se kolem vas
déje, pfemyslet o tom, mluvit o tom s blizkymi. MG-
Zete sdilet, kdyZ vas néco zasdhne, i jen jeden pfispé-
vek nebo rozhovor mdze zménit perspektivu nékoho
jiného. A mozna ten nékdo pak pomUze zménit néco
ve sveéte.

Kdyz mate zkuSenost s tim, Zze vdm bylo tézko, ¢asto
zaroven vite, co je podstatné. A prave tahle citlivost ke
spravedlnosti, k ddstojnosti, k druhému ¢lovéku je to,
co muze demokracii drzet pfi Zivoté. @.

Sit k ochrané demokracie je nezavisla
iniciativa, ktera propojuje vSechny, kdo
stoji o zdravou demokracii a chtéji ji chra-
nit, napfic republikou i ndzorovym spek-
trem. Dlouhodobé monitoruje stav Ceské
demokracie, spolupracuje s pfednimi
experty a expertkami, prlbézné formu-
luje stanoviska a jednou ro¢né pfipravuje
souhrnnou zpravu s hlavnimi zjisténimi,
trendy a doporucenimi. Hleda expertni
shodu, sdruzuje aktéry z ob¢anské spolec-
nosti, informuje Sirokou verejnost, média
a politiky. Nabizi rdzné moznosti, jak se
podilet na rozvoji Ceské demokracie. Vice
na www.ochranademokracie.cz.

SiT K OCHRANE
DEMOKRACIE

spoLeénosT ) @

Vendula Mensikova

Vystudovala mezinarodni vztahy a v roli analyticky
pusobila v organizacich zabyvajicimi se globalnim
rozvojem, obCanskym vzdéldvanim a obCanskou par-
ticipaci. V analytickém Ustavu STEM pUsobi od roku
2024, kdy se do tymu pfipojila spolu s iniciativou Sit

k ochrané demokracie. Zkusenosti s propojovanim
expertnich poznatkd a advokaéni prace obcanské
spolecnosti ziskala v organizaci prosazujici systémoveé
zmeény na poli ochrany demokracie a dobrého vlad-
nuti, kde se rozvoji Sité vénovala od jejiho pocatku

v roce 2020. Dlouhodobé se zabyva zapojovanim ve-
fejnosti do rozhodovani a participaci mladych, kterou
po metodické strdnce pomaha rozvijet také v Junaku.
Rada chodi po horach, houbafi a stépkuje.

Robin Ujfalusi

Vystudoval ¢estinu a filozofii na Filozofické fakulté
Univerzity Karlovy (FF UK) v Praze. Radu let pracoval
v neziskovem sektoru jako dobrovolnik, projektovy
manazer Ci jako feditel Sdruzeni dobrovolnych aktivit
INEX, které se vénuje mezinarodnimu dobrovol-
nictvi a neformalnimu vzdélavani. Externé vyucoval
na FF UK kurzy pro zahrani¢ni studenty k modernim
déjinam a politickému mysleni ve stfedoevropském
kontextu. V letech 2019-2024 pUsobil v kulturni diplo-
macii jako feditel Ceského centra v Bukuresti. Po na-
vratu ze zahranici zakotvil ve STEM a spolukoordinuje
Sit k ochrané demokracie. Ve volném cCase rad jezdi

s rodinou na kole nebo se tould v pfirodé.
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rvni pomoc pouzivame v raznych situacich - pfi
P poranéni, Urazu, onemocnéni. Déli se na laickou

a profesionalni (zachranarskou), které na sebe
¢asto navazuji. Laickd ma byt pfim3, jednoduch3, s vy-
uzitim co nejmensiho mnozstvi informaci a prostredkd.
A v idealnim pfipadé oprfena nejen o teoretické znalos-
ti, ale také trénink. Ten totiz vede k osvojeni si nutnych
dovednosti, a také snizuje stres v zatézové situaci.

Lidé s miSnim poranénim pracuji na navratu do bézné-
ho Zivota a v urcéité chvili si mohou polozit i otazku: Jak
pfistoupim k tomu, pokud nékdo bude potfebovat prv-
ni pomoc? Mohu udélat vic, neZ jen zvednout telefon?
To, co povazuji v prvni pomoci za nejpodstatnégjsi je
nebyt Ihostejny a vlozit do pomoci zranénému své
aktudlni maximum. A to Ize, i kdyz je ¢lovék na vozi-
ku. Mobilita se sice mUze zdat jako kli¢ovy prvek pro
poskytovani prvni pomoci, ale diky dostupnosti moder-
z 4 ; ; nich technologii a pokryti naseho Uzemi integrovanym
O NAS zachrannym systémem nemusi byt tim hlavnim, o co
o ; Wif S se zachrance opre. Radi bychom, abyste podporu a po-
"‘? g ; tfebné informace nasli i u nds - v Magazinu Paraple
Z a Vv pristim roce i v ucelené brozure, ktera se bude prvni

Zachrana z|vgta- T &
Kazdy muze pomoci

Prvni-pomoc, laicka Ci profesionél_m’, pracuje s jasné
danymi postupy a predpokladem, Ze ti, ktefi ji poskytuji
jsou plné mobilni. Znamena urcité fyzické omezeni to, Ze
¢lovék nemUze pomoci vibec nebo dostatecné kvalitné?
MoZnost poskytnuti prvni pomoci lidmi s pohybovym
omezenim je zatim pomérné neprobadané téma. A proto
ho otevirame a startujeme serial s nazvem Zdachrana
Zivota: KaZdy muZe pomoci. Napoprvé se zakladnimi

~

obecnymi informacemi, pristé uz vice prakticky.

- = » L

Zasady laické prvni
pomoci

1.  Musi byt co nejjednodussi, aby ji
poskytovatel ve stresové situaci,
ktera pro néj neni bézna, provedl|
co nejefektivnéji.

2. Musi se trénovat, aby poskytovatel
zvladnul stres ze zatézové situace
a proved| ji automaticky.

e 3 . A . ’ V pfistim dile vém
text Stépan Mikula, asistent reditele, |ektor prvni pomoci vp 3 y )
ZDrSEM - prvni pomoc zazitkem z.s. a odborny zastupce Vodni predstavime mozZnosti

zadchranné sluzby CCK - Praha 6 z.s. | foto Petr Hricko volani zachranné sluzby. @.
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Brezen —- mesic

zdravi v Parapleti

text Dana Travnickova, HR manazZerka Centra Paraple | foto Dana Travni¢éckova

rotoze zima byla dlouhd, sluncem zalitych dn@

pomalu a Unava si hledala kazdou skulinku,

rozhodli jsme se, Ze bfezen bude u nds v centru
patfit zdravi — fyzickému i dusevnimu.

Vsem paraplecim lidem jsme proto nabidli zpomaleni,
doplnéni energie a vitamind a mnoho dalsich ozdrav-

nych aktivit, které mohli béhem pracovniho dne vyuzit.

VSe bylo dobrovolné, dostupné a pfedevsim pfijemné.
Vybér byl tak Siroky, aby se mohl zapojit kazdy, podle
svych potfeb a zajm0.

Nékdo si dal Cerstvou ovocnou ¢i zeleninovou Stavu

z dilny* nasi Kavarny, jiny si dopral zazvorové posile-
ni — nékdo oboji. Méli jsme moznost vyzkouset si lekci
power j6gy nebo nastartovat den lehkym protazenim
téla. Poledni relaxace pod vedenim kolegyn z oddéleni
psychologie a psychoterapie nabidly bezpecny prostor
pro chvili zklidnéni a odpocinku. Nas zahradni Zen-Box
se promeénil v odzu klidu a miru a rozvonél se opojnymi
vinémi - aromaterapie pfinesla mozZnost se zastavit,
ulevit si od stresu nebo nacerpat dobrou naladu.
Pfipraveni jsme byli i na narocnéjsi jedince. V ramci

workshopu chladové terapie jsme se nejen dozvédéli
zajimavé informace o benefitech studené vody pro
zdravi a imunitu, ale mohli jsme pocitit jeji ucinky na
vlastni kdzi. Dokonce se v nasich fadach naslo hned
nékolik novych otuzileckych nadsencd.

A nezapomneéli jsme ani na to, ze sdilena radost je
dvojnasobna radost — a totéz plati i pro inspiraci. Po cely
mésic jsme si v ramci interni komunikace navzajem
posilali tipy, jak odpocivat a dobijet baterky.

DulezZitou soucasti této akce bylo certifikované celo-
denni Skoleni v poskytovani prvni pomoci, které bylo
podnétné, praktické a pfedevsim dulezité. U&astnici si
v jeho prlbéhu mohli vyzkouset jednani v modelovych
krizovych situacich i spolupraci s kolegy. Zazitek, ktery
jsme pomohli zdjemcUm zprostiedkovat pfinesl mno-
ho uzite€ného.

Mésic zdravi hodnotim jako skvély, pfinosny a velmi
smysluplny, coZ dokazuje krasna odezva od kolegU

i klientd. Péce o sebe (i 0 sebe navzajem) by neméla byt
luxusem, ale nedilnou soudasti nasich zivotl. @.
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Najprv clovek,
potom vysledky

Pandémia v roku 2020 prekopala trh prace. Nie evolucne,
ale skokovo. Zaroven nam nastavila zrkadlo: ¢o skutoCne

znamena viest ludi? V ¢om spociva rozdiel medzi lidrom

zameranym na biznis a lidrom zameranym na ¢loveka?

LEADERSHIP CEZ VYSLEDKY
VERZUS CEZ LUDI

radicny biznisovy leadership kladie déraz na vy-
I kon. Ciele, terminy, projekty, zisk. Ludia su v hom
Casto len ,prostriedkom®, zdrojom. Leadership
zamerany na Cloveka robi opak. Kladie €éloveka na prvé
miesto a vysledky nechava prirodzene vyplynat z toho,

ako sa ludia citia, aké prostredie maju a ako su podpo-
rovani.

Nie je to naivné. Je to praktické. Ak sa zamestnanci
necitia bezpelne, poclvani a podporovani, biznis neu-
speje. Bez ohladu na silu stratégie. Ale ak mate [udina
svojej strane, vydrzia aj v krize. Drzia s vami, ked'sa dari
aj ked'sa nedari.
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PRECO PRAVE NEZISKOVY
SEKTOR UKAZUJE CESTU?

V neziskovkach nemate finanéné bonusy ani silu hie-
rarchie. Nemate moc kupit si lojalitu. Jediné, ¢o mate,
je doévera, vztah a zmysluplnost. A prave tu vznika naj-
Cistejsia forma ludsky orientovaného vedenia.

Neziskové organizacie prirodzene rozvijaju kultdru
empatie, spoluprace a zmyslu. Nie preto, ze by si to
mohli dovolit, ale preto, ze ni¢ iné nemaju. Prave preto
sa z nezisku stava Zivy laboratdérium leadershipu, ktory
sa neda odmerat excelovskou tabulkou, ale poznate ho
podla vysledkov: zapojenie, ddvera, déslednost, lojalita.

OD VYNUCOVANIA
K UMOZNOVANIU

Leadership orientovany na ¢loveka je o posune od
kontroly k umoznovaniu. Od ,c¢o si dnes urobil?* k ,,¢o
ti dnes pomohlo rast?”. Ide o vytvaranie prostredia,

v ktorom su ludia sami sebou, kde sa citia bezpecne,
kde mozu povedat svoj nazor bez strachu.

Takyto lider:
e pocuva viac, nez hovori,
e neponuka rieSenia, ale vytvara priestor, aby ich
tim nasiel,
e neboji sa ukazat zranitelnost,

e meria Uspech nielen cez vysledky, ale cez poho-
du, rast a dbéveru.

HR AKO KATALYZATOR ZMENY

V srdci tohto pristupu stoji HR, nie ako procesny poli-
cajt, ale ako nositel kultury. Human-centered leader-
ship v praxi znamen3, Zze HR nepiSe predpisy, ale otvara
dialdg. UEi lidrov, ako vnimat ludi komplexne, nie len
ako poziciu, ale ako ¢loveka so zivotom, pribehom a po-
trebami.

AKO ZACAT?

1. Mindset shift: Leadership nie je o odpovediach. Je
o spravnych otazkach.

2. Zmena metriky: Merajte to, <o méa hodnotu, nie len
to, ¢o sa da lahko zmerat.

3. UmozZnovanie namiesto riadenia: Dajte [udom
nastroje, déveru a autonémiu.

4. Psychologické bezpedcie: Uistite sa, ze tim sa moze
mylit bez obavy z trestu.

5. Wellbeing ako priorita: Znizte stres, podporte rast,
posilnite déveru.

NIE BUD / ALEBO, ALE OBOJE

Leadership orientovany na ludi nie je opakom bizniso-
vého leadershipu. Je jeho zakladom. Zdrava organizacia
potrebuje vysledky, ale tie vznikaju cez ludi, nie na ich
ukor.

Z nezisku sa mdzeme naucit, ze leadership nemusi byt

o ,viedol som*“, ale o tom, Ze timy povedia: "Dokazali
sme to my." @.



BYLINKAR

Zelena
kralovna

Prezdivku ,zelena kralovna* si podle mé zaslouzi rostlina
konopi seté (Cannabis sativa). Ma velmi rozmanité moznosti
vyuziti a proto neni divu, ze ji lidé domestikovali jiz v pravéku,
pfed 12 000 lety. Prvni zminky o konopi pochézeji z Ciny, kde
se vyuzivalo nejprve pro technické ucely — vyrobu lan, tkanin

a papiru. Nejstarsi pisemna zminka o jeho |[éCebném vyuziti
pochéazi také z Ciny, z obdobi kolem roku 2700 p¥.n.l. Jiz

tehdy se konopim tisila bolest a projevy revmatismu. Poté se
zacalo vyuzivat také jeho omamnych Ucinkl pfi ndbozenskych
a ritualnich akcich. Napriklad v Indii patfilo do skupiny svatych
rostlin a uzivalo se pro duchovni povzneseni. Postupem c¢asu
se z vychodni Asie rozsifilo do celého svéta. Diky své dlouhé
historii se konopi mUze chlubit velkym mnozstvim kultivaru

a odrud, které byly a stale jsou sSlechtény k riznym ucelGm.

text lva Leszkowova, vSeobecnd zdravotni sestra

y se vtomto textu zamérfime na uzivani ko-
M nopi pro léCebné vyuziti. Zajimat nas budou

medicinské odrudy, hlavné samici rostliny
a jejich Sistice. Ty totiz obsahuji velké mnozstvi bioak-
tivnich latek, takzvanych kanabinoid(, plsobicich na
endokanabinoidni systém v nasem téle. Slyseli jste uz
zkratky THC, CBD, CBN, CBC a CBG? A vite, co se pod
nimi skryva? Jde prave o nejznaméejsi kanabinoidy
obsazené v konopi, kdy kazdy z nich ovliviuje nase télo
jinym zpUsobem.
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Endokanabinoidni systém se nachazi v organis-
mech véech savcl a hraje dllezitou roli v regu-
laci mnoha procesy, jako jsou imunitni reakce,

nalada, spanek, chut k jidlu, zanétlivé reakce
nebo bolest. Uzivanim kanabinoidd Ize tyto
funkce rdzné ménit a upravovat.

THC

THC neboli delta-9-tetrahydrokanabinol je nejznaméj-
Si, nejrozsifenéjsi a nejvice psychoaktivni kanabinoid
v konopi. Dokaze stimulovat ¢asti mozku zodpovédné
za uvolnovani dopaminu, coz zpUsobuje pocit klidu aZ
euforie. Navic ma analgetické Ucinky a pUsobi protiza-
nétlivé. Dale byl prokdzan jeho pozitivni vliv pfi lé¢bé
Alzheimerovy choroby, roztrousené sklerdzy, Parkin-
sonovy choroby, Crohnovy nemoci ¢i posttraumatické
stresové poruchy.

CBD

CBD neboli kanabidiol je druhy nej¢astéji se vyskytujici
kanabinoid v konopi. V poslednich letech je mu véno-
véna velka pozornost, stal se soucasti velkych vyzkumu
a jeho vyznam v Iékarském odvétvi stale stoupa. Na
rozdil od THC totiz neni psychoaktivni, a navic snizuje
jeho omamné ucinky. CBD dokdze mimo jiné pomoci
pfi |éCbé epilepsie, deprese a Uzkosti, diabetu, chronic-
ké bolesti a ma protirakovinné ucinky.

Nedavno provedend studie dokazuje pozitivni vliv CBD
také pfi lécbé periferni neuropatické bolesti, kdy byly
prokazany jak jeho analgetické ucinky, tak pozitivni vliv
na zlepsSeni kvality spanku. Na rozdil od jinych analge-
tik na ném nevznika zavislost a ma jen méneé vyrazné
vedlejsi ucinky — mUlzZe se dostavit bolest hlavy, prdjem
nebo nevolnost.

CBN

CBN neboli kanabinol vznika oxidaci THC a vyskytuje
se zejména v susenych rostlinach konopi. Jeho uc¢inky
jsou mirné psychoaktivni, stimuluje chut k jidlu, ptsobf
antibakteridlné, analgeticky, sedativné, proti alergické-
mu astma a snizuje nitroo&ni tlak.

CBG

CBG neboli kanabigerol je stavebni kdmen pro tvorbu
THC i CBD. Ma vyznamny antibakteriadlni a analgetic-
ky uc¢inek. Mimo to pusobi také jako antidepresivum
a muze zpomalovat rakovinné bujent.

JAK SE KONOPI UZIVA

Konopi ma rozlicné moznosti uziti. Volit je mUzete
podle aktualnich potizi a potfeb a pro dosazeni opti-
malniho Ucinku je rdzné kombinovat. Asi nejzndméjsi
forma uzivani je koufeni susenych Sistic (palic), které
se rozsitilo diky svym psychoaktivnim Gcinkdm. Jak jiz
bylo zminéno, ma ale analgeticky a ¢asto i uklidnujici
ucinek. Nastup pusobeni je rychly, avdak trva jen kratsi
dobu (maximalné nékolik hodin). Nespornou nevyho-
dou jsou rizika spojena s koufenim a vstupem karcino-
gennich latek do organismu. Méné zatézujici a stejné
ucinna forma uziti je vaporizace, kdy se konopi pouze
zahtiva a karcinogeny se nevytvareji. Dalsi moznosti
uzivani konopi je v potravinach. Na vybér je Siroka pale-
ta produktd od olejl po kapsle, protein v prasku, ¢aje,
rdzné upravena semena a mnoho daldich. Existuji také
rektalni ¢ipky, masti a gely a jisté i dalsi varianty. Kazdy
typ uziti ma své pro a proti, proto bych kazdému do-
porucila se nejprve poradit s odborniky. Osobné mam
skvélou zkusenost s obchodem , kde
funguje individualni poradna pro vase potize a rovnou
u nich mUzete i nakoupit kvalitni produkty.

NEUROPATICKE BOLESTI.
CO S| DAT Z KONOPI?

Podle odbornikd ze spolec¢nosti Zelena Zemé je

na bolest idedlni kombinace kanabinoidd CBD
a CBG ve formé oleje. Davkovani, které obecné
na neuropatii doporucuji, jsou 3-4 kapicky 2-3x
denné.

Uzivani konopi mé jisté i své nevyhody. Vnimam prede-
vsim ty spojené s moznymi vedlejSimi Ucinky pfi kou-
feni a také s nasi slozitou legislativou, kdy se uzZivatel
mUze snadno ocitnout mimo zdkon. Proces legalizace
konopi se viak i u nas jiz ubira spravnym smeérem (viz
clanek

na str. 54).
Pokud trpite nékterym z problému fesitelnym pomoci
kanabinoidl, nevdhala bych a zkusila. Osobné jsem
byla mnohokrat svédkem ucinku konopi na neuropa-
tické bolesti a kfeCe a myslim, Ze v tomto ohledu nema
konkurenci. Pokud se uziva kontrolované a s rozumem,
jsem presvédcend, Ze mulze vyrazné zvysit kvalitu Zivota
véem lidem s bolestmi a dal$imi uvedenymi potizemi. @.
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RECENZE

Letni
filmové
pohlazeni

Na |éto jsem pro vas vybral
tfi filmy, které - kazdy svym
zpUsobem - pohladi po dusi.
Jeden je civilni a lidsky,
druhy humorny a se Spetkou
Silenstvi, treti vasnivy a plny
otazek.

Spole¢né maji to, ze vas

na chvili zastavi a uvolni.
Ponofite se s nimi do pfibéhq,
které maji hloubku, prestoze
neresi celosvétové problémy.
Ukazuji ,svétlo” v obycejnych
vztazich, slovech i mlceni.

At vam tyhle letni filmové

chvile pfinesou radost, néhu
a prostor jen tak byt.

text David Lukes$, feditel Centra Paraple
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Conversations
with My

GARDENER

Rozhovory s mym zahradnikem
(Dialogues avec mon jardinier)

Hodnoceni:
FDb.cz-75% | CSFD - 75 % | IMDb - 7,1/10

O filmu

Uspé&sny pafizsky malif se po mnoha letech vraci do
rodného venkovského domu. A najima si zahradnika.
Ukaze se, Ze jde o jeho davného pfitele z détstvi. Tato
necekand konfrontace dvou svétl — intelektudlniho

a prostého — spusti sérii hlubokych a upfimnych rozho-
vor( o zivoté, smrti, lasce, lidskych hodnotach a smyslu
byti. Zahradnik, muz moudry jednoduchosti, pomaha
malifi znovu nalézt vnitfni klid a zivotni nadhled.

(zZdroj: www.csfd.cz)

Jak to vidim ja

Tichy, civilni a lidsky hluboky film. Nejsou v ném drama-
tické zvraty ani velka akce, ale o to vic pfinasi prostor
pro vnimani jemnych emoci a pravdivosti vztahd. Pro
meé osobné je silné, jak ukazuje vyznam pratelstvi,
sdileni a pfitomnosti, jako Iéku proti samoté i vnitfnimu
chaosu. Zahradnik je zde symbolem pfijeti, pfirozenosti
a zakorenénosti.

Film dava divakovi pocit klidu a vyzyva k zamysleni nad
tim, co je v Zivoté opravdu dllezité. Ma skvélou kameru,
kterd me dplné vtahla do letniho francouzského venko-
va. Doporucuji ho véem, ktefi maji radi ticho, zpomaleni
a lidskost.

[
JACK NICHOLSON
HELEN HUNT GREG KI £

LEPSI UZ TONEBUDE

Konneoe o] S, Kaor pon g, o Wiska proshad Zakwssem

REC - IACK NICHOLSOMN
v HLUNT

Lepsi uz to nebude
(As Good as It Gets)

Hodnoceni:
FDb.cz-80,4 % | CSFD - 81% | IMDb —7,7/10

O filmu

Melvin Udall je mizantropni spisovatel trpici obsedant-
né kompulzivni poruchou. Nenavidi lidi, nesnasi zmény
a miluje svUj zabéhly fad. Jenze svét se rozhodne jeho
stabilitu rozbit - jeho soused, talentovany umélec
Simon, je hospitalizovan, a Melvin je nucen postarat se
0 jeho psa. Do zivota mu navic vstupuje Cisnice Carol,
kterd se stard o nemocného syna. Vznika zde nepravdé-
podobné, ale velmi hluboké pouto mezi tfemi zranény-
mi lidmi, ktefi jeden druhému oteviraji cestu ke zméné.

(zdroj: www.csfd.cz)

Jak to vidim ja

Tento film pro mé zUstava nadcasovou ukazkou toho,
jak vztahy dokdzou ménit i ty nejuzavrengjsi lidské
duse. Postava Melvina je mistrné napsana a skvéle
zahrand. Jeho posun od vnitfné zkostnatélého samo-
tare k ¢lovéku, ktery si dovoli citit a pecovat o druhé, je
inspirativni. | kdyz film nefesi primarné téma handica-
pu Vv klasickém slova smyslu, ukazuje silu neurodiverzi-
ty, traumatu a emocionalniho zranéni a nadé&ji na jejich
prekonani. Pfitomny humor, pomalé sblizovani a laska
délaji z tohoto filmu nevtiravou terapii duse, a to ani
nemluvim o skvélém obsazeni, kdy v hlavnich rolich
uvidite Jacka Nicholsona, Helent Hunt a Grega Kinne-
ara.

#Vicky Cristina Barcelonas

Vicky Cristina Barcelona

Hodnoceni:
FDb.cz-67 % | CSFD - 65 % | IMDb —7,1/10

O filmu

Dvé mladé Ameri¢anky — racionalni Vicky a bohémska
Cristina - pfijizdéji na letni dovolenou do Barcelony.
Obé se zapletou do vztahu s charizmatickym malifem
Juanem Antoniem, ktery je vsak stéle citove spjaty se
svou byvalou Zenou, vybusnou Marii Elenou. Vznika
tak eroticky, filozoficky i emocéni labyrint, ve kterém se
stfetavaji touha, vasen, svoboda i nejistota.

(zdroj: www.csfd.cz)

Jak to vidim ja

Film Woodyho Allena ukazuje postavy prostfednictvim
dusevni a vztahové zranitelnosti a klade otazky o smy-
slu vztahd, o opravdovosti touhy a o tom, co vlastné
znamena ,normalni zZivot".

Postavu Eleny, na hrané psychickeé stability, zaroven ale
hluboce citlivou a autentickou, brilantné ztvarnuje Pe-

nélope Cruz, kterou skvéle doplniuji Scarlett Johansson,
Rebecca Hall a Javier Bardem.

Jde o vizualné podmanivy, jazykove vtipny a herecky
silny film. Doporucuji pfredevsim tém, ktefi se neboji
pochybovat. @.
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KDYZ BOLI
TELO, HLAVA
ANEBO SRDICKO

text David Lukes$, feditel Centra Paraple | ilustrace Tomas Svoboda
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Milé déti,

dnes se spolu na chvilku zastavime u povidani o bolesti.
Proc se objevuje? A mUzeme s ni byt kamaradi?
Zlomeny prst, natazeny sval, rozbité koleno, ale i smu-
tek, kdyz vas nékdo zradi, nebo stesk po nékom, kdo

uz tu neni... To vSechno nadm pUsobi bolest. Bolest je
neviditelné znameni, které nam fika: ,Hej, néco neni

v poradku!®

PRIBEH BOLESTI

Pamatuju si, jak jsem si zlomil nohu. Bolela mé&, hlav-
ne, kdyz jsem se hybal, ale bolelo mé i ,,uvnitr*, protoze
jsem nemohl délat véci, které mam rad. A trochu mé
z toho vseho bolela i hlava, jelikoz jsem nevédél, jak
dlouho to celé bude trvat.

Bolest mUze byt kratka, jako tfeba kdyz se bouchnete
loktem o studl. Ale mGze byt taky dlouha a vracet se jako
otravny komar vecer u rybnika. Uplné nejbolavéjsi ale
mUze nékdy byt i ,jen" smutek nebo vztek.

JAK SI S BOLESTI POVIDAT

Kdyz vas néco boli, zkuste to nehnat hned pryc. Pred-
stavte si, ze bolest je jako zvifatko, které za vami prislo

a potrebuje, abyste ho chvilku hladili nebo si ho ales-
pon vsimli. Zavrete o¢i a polozte si ruku na misto, kde
vas néco trapi - na brisko, ¢elo nebo na srdi¢ko a zkuste
jen dychat. Pomalu, v klidu. Nadech nosem, vydech
pusou. A predstavte si, ze s kazdym vydechem bolest
pomalu a zlehka odchazi. Jako mlha, ktera se ztraci,
kdyz vysvitne slunce.

VEDELI JSTE, ZE...

.. nékteré déti (a dospeli taky!) se nauci bolest precha-

zet nebo ji schovavat? Proc? Mozna jim nékdo, kdyz je

néco bolelo, fekl: ,Nebrec, to nic neni.” Ale kazda bolest
néco je. Je to signal. Kdyz ho poslechnete a pochopite,

co vam chce fict, mozna vas prestane zlobit.

Nékdy pomUze si o bolesti promluvit s nékym, komu
dlvérujete, nékdy pomuze jen obejmuti nebo tieba
zmrzlina (tedy pokud véas zrovna neboli bfisko) a nékdy
to chce prosté cas.

TAK CO S TIM?

Kdyz vas néco boli, mlzete zkusit:
e Najit si klidné misto a jen tak byt.
e Polozit si ruku tam, kde citite bolest.
e Pomalu a bez spéchu dychat.

e Predstavit si, ze s vami bolest mluvi (co vam asi
chce fict?) a pak ji odpovedét: ,Dékuju, ze ses
ozvala. Uz mUzes jit."

A pokud nezmizi hned, nezoufejte a zkuste to zase
zitra. Kazdy pokus se pocita.

S laskou a pochopenim @.

T

BOLEST NENi NEPRITEL
Je to postak, ktery pfinasi zpravu

o tom, co potrebuje vase télo, mysl
nebo srdce. Nebojte se tenhle do-
pis otevrit a precist si, co je vném
napsano. Ale nezlstavejte s bolesti
sami. Reknéte o ni kamaradovi,

mamce, tatovi, uciteli, domacimu
mazlickovi nebo tfeba spolehlivé-
mu plysakovi.
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Jste osoba se

postizenim

pracovat?

& PRACE

Projekt €. CZ.03.01.01/00/23_056/0004161
»Podpora zaméstnanosti osob s poskoze-
nim michy* je financovan Evropskou unii
prostfednictvim Operaéniho programu
Zaméstnanost plus.
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Hledat si praci, kdyz mate
zdravotni postizeni, neni
vubec jednoduché a data to
potvrzuji.

Nabizime vam ucast

v projektu, ktery tuto
situaci zméni! PomuzZe vam
najit a udrzet si vstficné
zameéstnani u uspésnych
firem. Diky tomu zah3djite
novou pracovni kariéru,
ziskate znalosti a dovednosti
a vyssi prijem.

e Zmapujeme vase predpoklady a mozZnosti

Nas odbornik zjisti, co umite, co vas bavi a co
potrebujete k dalSimu profesnimu rozvoji.
PomUzeme vam objevit vasde silné stranky

a schopnosti formou individualni odborné
diagnostiky. Spole¢né naplanujeme dalsi kroky
k ziskani zaméstnani.

e Zdokonalite své komunikaéni dovednosti
Vase vyjadiovani bude pUsobit pfesvéddZivéji
- od efektivnéjsi komunikace se zakazniky az
po lepsi prezentaci vasich schopnosti a napadu.
A co je nejdUlezitéjsi, zdokonaleni této doved-
nosti vam umozni zit sebevédomeéji a navazovat
hlubsi a smysluplnégjsi vztahy.

e Rozvinete své pracovni schopnosti
PomUzeme vam vytvorit Zivotopis, pfipravit se
na pohovory a zorientovat se na souc¢asném
trhu prace. Diky tomu budete mit vétsi Sanci za-
ujmout potencidlnino zaméstnavatele a zvysit
svou Sanci na Uspéch. Naucite se zvladat stres,
byt kreativni, obnovit pracovni navyky.

e Naugéite se, jak se vyhnout dluhiim a jak se
jich zbavit

V kurzu dluhového poradenstvi se dozvite, jak
pfedchazet finanénim problémdm a jak je resit,
pokud se objevi.

e Ziskate rekvalifikaci
Nabizime akreditované rekvalifikacni kurzy:
o Office manazer
o Grafik
o Specialista marketingu
A ve spolupréci s Urady prace pak jakékoli
rekvalifikaéni kurzy ,na miru* dle vasich indivi-
dualnich potreb.

Nabizime také neakreditované kurzy:
o Prace swebem a e-shopem
o  Produkéni ¢innost

e Zprostiedkujeme zaméstnani u vstFicné spo-
le€nosti
Pomuzeme najit odpovidajici praci u velké
a Uspésné firmy ve vasem regionu. Nas tym
proskoli zaméstnavatele, abyste byli oboustran-
né spokojeni. PomUzeme vam i s formalitami
pracovniho vztahu.
e Vyzkousejte si pracovni staz

Ostychate se rovnou nastoupit do velké firmy?
Nastupte na staz do CZEPA nebo Hvézdného
bazaru. Ziskate znalosti napfiklad jako admini-
strativni pracovnik, grafik, webmaster, PR speci-
alista, prodejce, dekoratér nebo post/produkeni
akci. Zaméstname vas na 0,4 Uvazku po dobu
péti mésicuy, vydélate si a podporou vam bude
pracovni asistent.

Tento projekt vytvofili lidé z CZEPA, ktefi sami zna-

ji zivot s hendikepem a rozuméji vyzvam spojenym

s hledanim prace. Diky jejich zkusenostem je program

navrzen tak, aby vas podpofil v kazdém kroku — od

osobniho rozvoje, pres vzdélani a rekvalifikaci, az po

pracovni stdz a nastup do zameéstnani.

Zaregistrujte se
Zaujal-li vas nas projekt,
zanechte ndm na sebe
kontakt na mailu prace@
czepa.cz, nebo telefonem
nactéte QR kod. @.

=0 .@

PARAPLEGIKU

G
) CZEPA

Ceska asociace paraplegikti - CZEPA
Dygrynova 816/8
198 00 Praha 14-Cerny Most

tel.: 775 980 952
> WWW.Czepa.cz
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ZA CO BUDETE ZODPOVIDAT:

Jednani se zajemci/zadateli o socidlni sluzbu
Mapovani zivotni situace zadatele a vy-

A\ 4
hodnoceni, zda sluzba dokaze reagovat na
zjisténé potreby
Vyjednavani konkrétnich cild spoluprace
mezi klientem a sluzbou
Individualni planovani obsahu sluzby e o
Koordinace interdisciplinarniho tymu, ktery N A S I M p A R T N E R U M
se podili na naplnovani cild spoluprace
Odborné socidlni poradenstvi a podpora pfri
feSeni nepfriznivé socialni situace klienta
Vedeni dokumentace o prabéhu poskytova-

né sluzby HLAVNIi PARTNERI

CO POZADUJEME:

. Minimalné vyssi odborné vzdélani v oboru
socialni prace/specialni pedagogika/socialni

>y ) >y

soc IALN I pedagogika/socialni politika apod. (dle § 110 I(OT:)L @n Nadaéni fond Trigema Joukswacen rohlik
A odst.4 ZSS) lener rquello .
pRACOVN*I KIICE Znalost zakona o socidlnich sluzbach a stan- G ALERIE L —

dardl kvality socialnich sluzeb véetné jejich
praktického naplfovani

. e P N Osobni motivaci, spolehlivost, schopnost DIV[IDI-“

Zvl'sme tym isocilalnl.ch pracv:f)vrjlku/case mvavna'gertvjz kte- sebereflexe, tymovost, vstiicnost, empaticky Soucdst a.ba VK&
Fi podporuji nase klienty pri navratu do bézného zZivota, a respektujici pristup
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