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Mili pratelg,

je tu Advent a ¢as vano¢ni. Cas radosti i vel-
kého stresu. Cas postit se i porddné se pre-
jist. Cas uklidit byt a uklidit si v hlavé.

Hlavnim mottem Vdnoc je rodina, klid
a laska. Je to skvéld prilezitost na chvili se
zastavit a zamyslet se sami nad sebou, nad
nasimi emocemi, vztahy, praci... Podle mé
je dlleZité, abychom nad tim popremysleli
predevsim my, pacienti. Protoze nemoc ne-
prichdzi jen tak ndhodou. Vzdy je az vyvr-
cholenim dlouhodobého stradani urcitych
soucasti nasi bytosti. At' se jednd o sprav-
nou vyzivu a zivotospravu, nebo psychickou
hygienu. Stejné jako dlouhodobd konzuma-
ce nezdraveého jidla i negativni emoce osla-

buji nasi obranyschopnost. A my pak konci-
me v nemocnicich...

Nechci vdm ddvat rady, co byste méli délat.
Kazdy podle svého védomi a svédomi. Ale
rdda se s vdmi podélim o svoje plany. Pro
mé jsou tyto Vanoce symbolem ldsky k sobé
samé. Jsem snad jiz ve fdzi, kdy se moje télo
davad postupné dohromady, a ja se tak mdzu
soustredit i na dalsi aspekty zivota, nez je pou-
hé preziti. Letos si chci podékovat, ze jsem
vSechny ty roky strasti a bolesti zvlddla, ze
jsem se vzdycky byla schopnad postavit zpatky
na nohy. Chci rozmazlit svoji télesnou schran-
ku, skocit sina masadz, kosmetiku, dat si vanu...
Prosté podékovat télu, ze se hezky regeneruje.
Tak honem doplnit vitaminy a minerdly. Proto-
Ze mé o Vdnocich rozhodné neuvidite hlodat
mrkev, ja chci cukrovi a kapra! Letos to ale
zkusim s mirou, abych se po tydnu radovanek
necitila zrald na operaci zlu¢niku. Proctéte si
nasledujici ¢lanky, protoze toto Cislo ¢asopisu
Helios je sloZzeno presné tak, aby vam nabidlo
cenné rady a tipy, jak vie zvladnout.

Za sebe vam chci ze srdce popradt krdsné
proziti svatk a co nejvice ldsky, Stésti
a zdravi. Lasky a Stésti je v dnesni dobég,
kdy je vSude spousta negace a S$patnych
zprdv, opravdu potreba. Tak si to pojdme
CO nejvice uzit a predat trochu Stésti
i ostatnim.

Méjte se blaze,

Tereza Nagyovd

Krdasné vanocni svatky
avroce 2017
mnoho zdravi a stéesti

preje
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8.00 - 16.00

Upozoriiujeme ¢tendre, Ze uverejnéné texty
mohou obsahovat reklamni sdéleni.

Coloplast péce o zakazniky v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.



Sacek SenSura® Mio

ziskal oceneéni za design

‘Designer Jakob Bendlx s kolegy prevzali ocenéni z iou danskeho Korunniho prince Frederika.
Jr

Organizace Design Denmark a Danish
Design Centre udéluji v Dansku, materské
zemi spole¢nosti Coloplast, kazdoro¢né
prestizni Cenu za design. Jeji udélovani md
v zemi jiz vice nez padesatiletou tradici. Se-
dmndct ¢lend poroty se pritom neomezuje

na prosté hodnoceni designu, ale posuzuje
také provedeni, funkci a pridanou hodnotu.

Cena je udélovana v patndcti kategoriich
a hodnoti tak Sirokou Skdlu produktd od
pramyslovych feseni az po viziondrské kon-

Ocenéni

cepty. Nechybi ani oblast zdravotnictvi, ve
které byl za lonsky rok ocenén nds nejno-
véjsi sacek SenSura Mio!

»Jsme velmi potéSeni a pocténi, ze vyhradl
nas stomicky sacek z tkané latky v neutradl-
ni Sedé barve.," fika Marc Brondum, vedou-
ci produktového designu Coloplast. Ja se
k nému pfipojuiji a chtéla bych za celou spo-
le¢nost Coloplast Ceskd republika podéko-
vat za prizert Vdm, spokojenym klientdim,
ktefi naSe sdacky SenSura Mio pouZivate.
Na nasi bezplatné lince jste nam poskytli uz
mnoho pozitivnich ohlasd a ty ddvaji nasi
praci smysl. Vézte, Ze vyvoj ve spolecnosti
Coloplast jde stdle kupredu a uz ted’ se tési-
me na predstaveni dalsich novych produktd!

Jesdté jednou velice dékujeme za prizen.
Jitka Rybkovd,

Peéce o zdkazniky,
Coloplast A/S

’”_\
E!!

Sdcek SenSura® Mio je Vam k dispozici v jednodilné
i dvoudilné varianté, pro vsechny typy stomii.

¥ 800100416

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.

15. ¢islo, listopad 2016



Téma

Obezita a boj proti ni
z pohledu stomika

Poprvé v historii lidstva zZije na planeté Zemi vice osob s nadvahou nez podvyzivenych. Nadvaha, a zejména pak
obezita predstavuji zavazny problém, ktery neni radno podcenovat. Pro pacienty se stomii to plati dvojnasob.
Na co by mél kazdy stomik myslet v souvislosti s kazdodennim stravovanim?

Co je obezita?

Obezitou rozumime zvy$ené mnozstvi tu-
kové tkané v téle. Nejednd se tedy o pou-
hé zvyseni télesné hmotnosti, to mdze byt
zpUsobeno rdznymi pricinami, napriklad
otokem. Jak nejrychleji zZjistime, zda mame
prili§ tuku v téle? Uplné jednoduse, pomoci
krej¢ovského metru. Stadi si pred zrcadlem
zmérit obvod pasu v nejuzsim misté, pri-
padné pres pupek, kdyz nejuzsi misto nena-
jdeme. Pokud si Zena naméi vice jak 88 cm
a muz vice nez 102 cm, maji pravdépodob-
né zvysené mnozstvi télesného tuku.

Proc je obezita nebezpe¢nd?

Obézni ¢lovék se vystavuje zdravotnim rizi-
kdm, mezi kterd patri srde¢ni infarkt, cévni
mozkovd prihoda, diabetes mellitus (cuk-
rovka), nékteré typy nadorovych onemoc-
néni, nemoci pohybového Ustroji, zejména
artréza, onemocnéni jater a zlu¢niku, kozni
onemocnéni a poruchy plodnosti.

Pacientdm se stomii prindsi obezita i dalsi
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problémy. Zmnozeni tukové tkané v oblas-
ti bricha mUze zpUsobit napriklad prolaps
stomie. Obezita ddle stéZuje hojeni a mize
prispivat ke vzniku dekubitd. Pokud dojde
k vyraznému ndrdstu hmotnosti az po za-
loZeni stomie, mze Usti vyvodu zménit
polohu a zkomplikovat tak péci o stomii.
V nejza3sim pripadné je Usti stomie ulozeno
v kozni fase.

Jak zatocit s obezitou?

Obezita predstavuje zdvaznd rizika a je
vzdy dobré pokusit se ji alespory zmirnit.
Neni potfeba za kazdou cenu hmotnost
co nejvice snizit, neredlné cile vétsinou
naopak nevedou k uUspéchu. Pro vyrazné
zlepSeni zdravotniho stavu obvykle posta-
¢uje snizit hmotnost 0 5 az 10 %. Vahové
Ubytky by mély byt spiSe pozvolné. Idedl-
ni rychlost hubnuti je maximdlné pdl kilo-
gramu za tyden, u zna¢né obéznich mize
byt z pocatku pokles hmotnosti rychlejsi. Je
dulezité mit na paméti, ze rychlejsi hubnuti,
napriklad 1 kilogram za den, svédci o ztraté

télesnych tekutin a svald, nikoliv tukové
tkané. Nez hmotnost jako takovou je proto
vyhodnéjsi sledovat ubytky centimetrd, ze-
jména v pase. Staci si tfeba jen vSimat toho,
zda je nam volnéjsi obleceni.

U pacientl se stomii je dllezité vyvoj téles-
né hmotnosti sledovat peclivé. Adekvatni
vyziva by méla zajistit, aby Cloveék netrpél
nadvdhou, ale ani naopak podvyzivou.
Nadvdhou a obezitou mohou byt ohroZeni
zejména pacienti s vyvodem tlustého stie-
va (kolostomif).

S obezitou nejlépe zato¢ime zménou zivot-
niho stylu, pohybem a uUpravou jidelnicku.
Sestavit vhodny jidelni¢ek nebyva pro laika
snadné, pacienti vSak mohou vyuzit pomo-
ci nutri¢nich terapeutl v nutri¢ni ambulan-
ci. Strava by méla dodat zejména dostatek
kvalitnich bilkovin, které jsou dulezité pro
spravné hojeni a jako prevence dekubitd,
ddle vitaminG a minerdlnich latek, zejména
Zeleza, a dalSich nezbytnych Zivin.

Vyzivové tipy pro pacienty se stomii

Pokud stomik nemad zadné obtize, m(ze se
stravovat podle zdsad spravné vyzivy (po-
dle takzvané pyramidy vyzivy). Vétsinou si
sam vysleduje, které potraviny mu nedélgji
dobre, a to by mél ndsledné zohlednit.

Potravinova pyramida byla poprvé prezen-
tovdna vefejnosti roku 1974 ve Svédsku.
Za jejim vznikem stoji Anna Britt Agnsdter,
vedouci zkusebni kuchyné, a Fjalar Cleme,
ktery navrhnul trojuhelnikovy tvar rozdé-
leny na nékolik Urovni. Vyzivova (potravi-
novd) pyramida je voditkem, které ukazu-
je, jak by se mél ¢lovék spravné stravovat
a v jakém poméru by mély byt rlizné po-
traviny na jeho stole zastoupeny. Lze tedy
fici, ze je to ndvod, ktery nam Fikd, jaké po-
traviny jsou pro ¢lovéka duilezité a vyzivo-
vé bohaté. A také jakym potravindm by se
mél naopak vyhybat nebo jejich konzumaci
omezit. Pyramida je tedy vhodnym ndstro-
jem pro sestaveni spravného a pestrého jidel-
nicku a pfi dodrzovani diety. MnoZstvi doporu-
¢eného jidla je ur¢eno prdmeérnému cloveéku

Coloplast péce o zakazniky v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.



s cilem snizit riziko vyskytu takzvanych ci-
viliza¢nich chorob, jako jsou prdvé obezita
a také tfeba cukrovka, rakoving, infarkt
a dalsi. DlleZitym aspektem, se kterym je
tfeba pocitat, je i oblast nebo zemé, pro
kterou je pyramida vytvorena. Preferovany
jsou regiondlni potraviny, které nemagji byt
jen jakousi hmotou, kterd na chvili zazene
hlad. Je tfeba vybirat hodnotné potraviny,
které télu dodaji jak energii, tak kvalitni bil-
koviny a jiné nezbytné ldtky.

rezistence, dyslipidemie (porucha meta-
bolismu tukd) ¢i hypertenze. Zdklad jejich
zdravotnich vyhod tvofi jejich zkvasitelnost
a schopnost vytvaret vysoce viskozni roz-
toky v lidském strevé. V dasledku toho je
zastoupeni beta-glukand povazovdno za
vyznamny zdroj vlakniny v potravindrskych
vyrobcich. Lidé s nadvahou by méli uplné
vynechat jemné pecivo (koldce, buchty)
a knedliky a vyzkouSet netradic¢ni obiloviny,
napfiklad p3enici Spaldu, pohanku, bulgur,

Potravinovad pyramida

mléko, mlécné vyrobky
2-3 porce

obiloviny,
pecivo,
téstoviny,
ryze

3-6 porci F\f\—/A

tuky, cukry, stl, alkohol

0-2 porce

D

maso, vejce
1-2 porce

zelenina, ovoce

Dostatek vldkniny a netradi¢ni obi-
loviny

Podle pyramidy vyzivy tvori zdklad stravy
potraviny bohaté na polysacharidy (obilo-
viny, ryze, téstoviny, brambory). Lidé s nad-
vdhou by sice méli sledovat jejich mnozstvi,
ale neni vhodné tyto potraviny zcela vyra-
zovat, protoze obsahuji cenné Ziviny a jsou
predevsim i dobrym zdrojem vldkniny.

V posledni dobé ziskava velkou pozornost
zejména jeden typ vldkniny, a to beta-glu-
kan. Je to polymer glukosy, ktery se nachazi
v bunécnych sténach obilovin (oves, jec-
men), nékterych druhl hub (Reishi, Shiitake,
Maitake), kvasinek a ras. Mensi mnozstvi
se nachdzi v pSenici, Zitu a ¢iroku. Z téch-
to zdroj ma nejvyssi obsah beta-glukanu
je€men a druhy nejvyssi oves. Napriklad
jeden a pul Sdlku ovesnych vlocek nebo
tfi balicky instantni ovesné kaSe poskytu-
ji 3 g beta-glukand. Jeden 3dlek varenych
krup obsahuije priblizné 2,5 g beta-glukand.
Pribézné je dokumentovdna role beta-glu-
kant v lé¢bé nejen obezity, ale i inzulinové

@ 800100 416
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quinou. Mohou si pfipravit napfiklad kase
z ovesnych, Zitnych nebo jecnych vlocek.
Vlocky se daji pfipravovat na sladko s ovo-
cem i naslano tfeba s parmezdnem a ze-
leninou (podobné jako italské rizoto), malé
mnozstvi jich |ze také priddavat do polévek.
Lze je pfipravit s masem a zeleninou, nebo
je pridat jako prilohu vSude tam, kde pou-
Zivame ryZzi. Vybér surovin opét zdvisi na
individudlni sndsenlivosti kazdého pacienta.

Jedna porce by méla obsahovat
napfiklad: 1 krajic chleba (60 g), 1 rohlik
¢i housku, 1 misku ovocnych vlocek ci

msli, 1 kopecek varené ryze Ci
varenych téstovin (125 g)
Pocet porci na den: 3 az 6

Zelenina a ovoce

Soucasti kazdého denniho jidla by méla
byt i daldi skupina potravinové pyramidy,

kterou tvori zelenina a ovoce. Konkrétni

druhy volime dle individudlni sndsenlivosti.

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.

Téma

Zeleninu konzumujeme jak syrovou, tak te-
pelné upravenou. Pro lepsi traveni je moz-
né ji nastrouhat nebo nakrdjet. Nebojte se
pouzivat rlzné mrazené zeleninové smesi.
Jgjich pfiprava je jednoducha a jejich pou-
zivani nadm usnadriuje dodrzet doporucené
davky zeleniny. Lidé ¢asto zapomingji na
kofenovou zeleninu, kterd je velmi hod-
notnd a cenové dostupnd. Mrkev, petrzel,
celer nebo pastindk mdzeme jist v polév-
kdch, mGzeme je uvarit a rozmixovat s mlé-
kem na pyré, nakrdjet na kostky a upéci
v troubé, nebo syrové nastrouhat do saldt’
s jogurtovou zdlivkou. Ovoce konzumujeme
zejména syrové. Tepelné upravené (napfi-
klad ve formé kompot() nebo susené ovo-
ce mUZze byt zbyte¢né prislazovano.

Jedna porce ovoce by méla obsahovat
napriklad: 1 jablko, pomeranc ¢i bandn
(100g), misku jahod, rybizu ¢i borGvek,

sklenici nefedéné ovocné Stavy

Pocet porcinaden: 4 az 5

Jedna porce zeleniny by méla obsahovat
napriklad: velkou papriku, mrkev ¢i dvé
rajcata, misku ¢inského zeli ¢i saldtu,

pul talife brambor ¢i sklenici neredéné
zeleninove Stavy

Pocet porcinaden: 3az 5

Zdroje bilkovin

Dalsi dileZitou skupinou stravy jsou bilkovi-
ny, tedy mlécné vyrobky, maso, vejce a lus-
téniny. U osob s nadvdhou vybirdme mléc-
né vyrobky polotu¢né a neslazené. Velmi
vhodné jsou bilé jogurty, protoze pomdhaji
proti travicim problémim a nadymadni. Ddle
tvaroh, ktery ndm doddva dostatek kvalit-
nich bilkovin potfebnych pro sprdvné hoje-
ni a prevenci dekubitd a udrzeni a tvorbu
svalové hmoty pfi redukci hmotnosti. Pozor
bychom si ale méli dat na ochucené jogur-
ty, jogurtova mléka a tvarohy, obsahuiji totiz
velké mnozstvi cukru a rGznych pridatnych
latek. Dobré je nakrdjet si do jogurtu nebo
tvarohu oblibené druhy ovoce a osladit
tfeba rozmackanym bandnem. Kdo nema
rad sladké, tak si jej mUze ochutit vhodny-
mi bylinkami, jako jsou pazitka, petrzelka
¢i bazalka.

Maso bychom méli vybirat méneé tucné, spi-
Se tedy takzvané bilé. Drlbezi, kr(ti, velmi
kvalitni je také krdli¢i maso. Nezapominej-
me ale ani na hovézi nebo zvérinu, které
jsou dobrym zdrojem Zelezaq, jez je Casto ve
stravé nedostatkove.

pokracovdni na str. 6
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Téma ... pokracovani ze strany 5

Vejce jsou dalsim vybornym zdrojem bilko-
vin a ostatnich cennych latek. Jejich stravi-
telnost a zpUsob Upravy opét zdleZi na sna-
Senlivosti kazdého pacienta.

Mezi zdroj kvalitnich bilkovin rozhodné patri
také rybi maso, jez télu dodavad prospésné
omega 3 nenasycené mastné kyseliny. Po-
kud nejite dostatek ryb, daji se tyto cenné
latky nahradit napriklad uzivanim jedné
polévkové lzice kvalitniho za studena liso-
vaného oleje, jako je konopny, sezamovy
¢i Inény. U olejd je ale potreba velmi dbat
na spravné skladovani, aby nedoslo k jejich
znehodnoceni (zluknuti). Konzumujeme je
radéji po hlavnim jidle.

Jedna porce mléénych vyrobkd by méla
obsahovat: 1 sklenici mléka (250ml),

1 kelimek jogurtu (200ml), syr (559)
Pocet porci na den: 2 az 3

Jedna porce masa by méla obsahovat:
125g drlbeziho, rybiho ¢i jiného masa,

pripadné jako ndhradu 2 tepelné zpraco-
vané bilky, misku sojovych bobl nebo
porci sojového masa

Pocet porci na den: 1 az 2

Jak na orechy a lusténiny?

Dalsim zdrojem omega 3 nenasycenych
mastnych kyselin jsou také orechy. Mezi
nejkvalitnéjsi patfi vlasské orfechy, mandle
a semena. Velmi hodnotnd jsou dyriova
semena. Staci hrst kvalitnich, neprazenych
a nesolenych ofecht nebo seminek denné.
Dodaji télu kvalitni tuky a dalsi prospésné
latky a uspokoji chuté na néco dobrého
a kfupavého. Stomici je mohou na jem-
no namlit nebo vénovat pozornost
jejich rozmélnéni v Ustech, aby ore-
chy prodly trdvicim traktem bez potizi.
S konzumaci olejd, ofechl a semen to ale
neprehdnéjte, ddavejte si malé mnozstvi,
zato kazdy den. Jejich nadmérna konzuma-
ce by mohla mit projimavé ucinky a jsou
bohatym zdrojem energie.

Cennou potravinou obsahujici omega 3 je
také avokddo, které se hodi jako vydatna
snidané ¢i vecere. Da se jist i na sladko,
kdyZ se rozmixuje s trochou vody nebo
kokosového mléka a dvéma bandny. Kdo
ma rdd, pfidd i trochu holandského kakaa.
Toto mnozstvi vystaci pro dvé osoby.
Lusténiny byvaji vétSinou omezovany
z ddvodu nadymani. To je ale Sskoda, proto-
Ze obsahuji mnoho cennych latek. Mlzete
zkusit napriklad ¢ervenou cocku, ktera ne-
nadyma. Lusténiny obecné je dobré pred
pfipravou namocit pres noc do vody, tuto
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vodu pak slit a ddle ji nepouzivat. Ndsled-
né je varime se saturejkou, kterd zmirfiuje
nadymani. Variantou je i nechat je naklicit.
Nékomu se osvédcilo pridat do vody [Zicku
jedlé sody. Skvélé je tfeba luSténinové jidlo
z arabské kuchyné s ndzvem hummus.
Jednd se o rozmixovanou uvarenou cizrnu,
ochucenou trochou olivového oleje, utre-
nym cesnekem, kapkou citrénové Stavy
a soli a peprem. Ji se s arabskym chle-
bem pita nebo treba jen se salatem.
Lusténiny by se mély jist pravidelné v ma-
[ém mnozstvi (napriklad si ddvat trochu
lusténin do zeleninové polévky nebo do
saldatu), pak si na né trdvici trakt zvykne
a nepUsobi obtize. Nejhorsi je ddt si jednou
za cas talif ¢ocky na kyselo nebo velké
mnozstvi jinych lusténin. To zpUsobi trdvici
obtize snad Uplné kazdému.

Cemu se radéji vyhnout?

Na Spici pyramidy jsou potraviny, které
bychom méli jist pouze v malém mnozstvi
nebo které mdzeme zcela vynechat. Sem
patfi nejriznéjsi sladkosti, uzeniny, kon-
zervované a instantni potraviny a vyrobky
rychlého obcerstveni.

Jedna porce by méla obsahovat:
cukr (10g), tuk (10g

Pocet porci na den: 0 az 2

VSeobecné je pfi redukci hmotnosti samo-
zregjmé dUlezité, aby priem energie nebyl
vyS3i nez jeji vydej.

Jezte bud’ méné a castéji: mensi snidané,
mald svacina, mensi obéd, mensi svadi-

ZDRAVY TAL

Zelenina by méla tvorit nejméné
Etvrtinu pijmu potravin. Cim vice
rozmanité zeleniny upravené na
r(izné zpUsoby snite, tim [épe.
Hranolky se k zeleniné
nepoditaji a brambory pati
svym slozenim spise

k polysacharidtim.

Ovoce

Ovoce tvori druhou
Ctvrtinu talife. Nejzdravéjsi
anejvyzivnéjsi je jist
sezonni ovoce riznych
druhl a barev. Prijem
ovoce je mozné nahradit
konzumaci zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravinach jako
orechy, avokado ¢i ryby. Vhodné je
i kvalitni mdslo a za studena lisované rostlinné
oleje. Nejezte margariny a omezte i dalsi
prdmyslové upravené tuky a oleje.

na, na bilkoviny vydatnéj$i a na sacharidy
chudsi vecere - napriklad netu¢né maso,
mala priloha a salat. Nebo jezte vice,
a to trikrat denné: aby télo zvldadlo vytravit,
tato varianta se ale nehodi pro diabetiky na
inzulinu, ktefi by neméli byt dlouho lacni.

Nebojte se pozddat o pomoc

Pokud bude vds jidelni¢ek sestaven sprdv-
né a vyvdzené, budete se citit [épe a mit
vice energie. Na obrdzku vidite, jak by mél
vypadat vyvazeny talif jidla. Je skute¢né
velmi dulezité pomér dodrzovat. KdyZ bu-
dete napriklad prijimat nedostatek bilkovin,
budete mit ¢asto chut’ na néco sladkého.
Snizovani nadvahy je béh na dlouhou
trat’ a nebyvd vzdy snadné, ale vse se da
zvlddnout, zvldst' kdyz se Clovék obrdti na
odborniky, ktefi mu pomohou. S vyZivou
radi pomohou a poradi nutri¢ni terapeuti
z nutri¢ni ambulance.

Hodné zdaru pfi zdravém hubnuti!

Mgr. Michaela Hyskovd,
Magr. Petra Hyskovd

Spolecnost Coloplast vam nabizi pomoc
v boji s nadvdhou!

Odbornici z oblasti vyZivy, se kterymi spo-
lupracuieme, vdm pomohou zvolit vhod-
ny jidelnicek a rozumnou miru pohybu
a snizit tak vasi vahu a zvysit vase sebe-
védomi! Zdjemci se mohou hldsit na nasi
bezplatné informacni lince 800 100 416
nebo elektronicky na e-mailové adrese:
info@coloplast.cz. Vybereme 3 klienty, kte-
rym pomUzeme snizit vdhu a citit se épe.

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé cisté vody
a neslazenych ¢ajd.
Slazené ndpoje a Caje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v prirozené
podobé. Napriklad jahly, ovesné viocky,
Zitné kvaskové chleby ¢i divoka ryze.
Dulezité je omezovat pojiddni vyrobkd
z nehodnotné bilé mouky.

Bilkoviny

Bilkoviny ziskdte nejlépe z ryb, lusténin,
orecht, seminek, zakysanych mléc-
nych vyrobkd, vajec ¢i masa. Vetsiné

z nas prospiva vyssi podil rostlinnych
zdroj bilkovin. Vybirejte dle své chuti

i stravovaci filozofie.

Celkové doporucuiji upfednostriovat prirozené
potraviny pred polotovary, lokdlni a bio potraviny
pred nekvalitni velkoprodukci a dovozem. Kromé
zdravé stravy si doprdvejte také venkovni pohyb,
dostatek spdnku, pratel a dobré ndlady!

www.zdravytalir.info

autorka Zdravého talife: PharmDr. Margit Slimdkovd, zdroj: www.zdravytalir.info

Coloplast péce o zakazniky v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.



Zacina obezita v hlave?

Nadvdha a obezita predstavuji zdvazny zdravotni a socidlni problém. K obezité samoziejmé muze vést fada
somatickych poruch, nicméné ty nejsou tématem tohoto ¢ldanku. Nasledujici radky se budou vénovat
nejcastéjsim pricinam, které jsou zplsobeny hlavné Zivotospravou.

Ve struCnosti a zjednodusené je obezita
zplsobena tim, Ze prijlem energie je vys-
i nez jeji vydej. Toto tvrzeni je zcela urcité
velmi zjednodusuijici, ale i tak pravdivé. Kro-
mé toho, kolik a jakého jidla jime, je stejné
dUlezité jeho rozlozeni béhem dne. Obecny
princip je jednoduchy - idedlni je, najime-
-li se poprvé krdtce po probuzeni, protoze
neudélame-li to, télo si nemUze vzit ener-
gii z jidla a namisto toho vyplavi stresové
hormony a energii ziskd ze svych zdsob.
A tyto zdsoby samozrejmé doplni hned,
jak to bude mozné. A ddle bychom méli jist
pétkrdt az Sestkrat denné spiSe malé por-
ce jidla, které pokryji na$ energeticky vydej
a zdaroven v nich budou zastoupeny vsech-
ny dulezité slozky (sacharidy, bilkoviny, tuky,
vlaknina, minerdly, vitaminy...) v potfebnem
mnozstvi. A pak bychom se méli hybat. To
jsou obecné platné zdsady, které jsou po-
drobné rozpracovdny v mnoha knihach
a na rdznych internetovych strdnkdach
a které je mozné mnohem podrobnéji vy-
slechnout v nutri¢nich poradndch a obezito-
logickych ordinacich. Vétsina z nds uz tyto
rady mnohokrat slySela, ale presto se jimi
Casto nedokdzeme fidit. ProC tomu tak je?

¥ 800100416

Nemdme na sebe cas

Takovy zplsob stravovdni totiz vyzaduje
spoustu pozornosti a péce, kterou musi-
me sami sobé veénovat. Co budeme jist,
bychom si méli napldnovat (a idedlné i pri-
pravit) uz predchozi den. Abychom ve chvi-
li, kdy jdeme do lednicky, uz presné védeéli,
pro co do ni jdeme, a nestdli pfili§ dlouho
pred otevienymi dvirky s pohledem upre-
nym na vSechny dobroty uvnitf.

Na jidlo bychom méli mit vyhrazeny cas,
abychom mohli jist v klidu a pomalu. A jist
bychom méli zacit drive, nez dostaneme
hlad. Je to stejné, jako kdyz jdeme hlado-
vi na ndkup a nakoupime vzdy vic. Kdyz si
jidlo chystdme hladovi, tak si také vzdy pri-
pravime vétsi mnozstvi, nez potrebujeme.
V realité to ale ¢asto vypada tak, ze jime
nepravidelné, ve spéchu, uprostfed prdce
nebo za volantem, odbyvdame se nekvalit-
nim, nezdravym nebo nevhodnym jidlem.

Jidlo ndm nahrazuje radost

Jidlo je nutné k Zivotu. A navic je pfijemné.
Snist néco dobrého znamend slast a dobry

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.

Téma

pocit. A pro tuto vlastnost je jidlo také tro-
chu nebezpecné. Stejné jako je v pordadku
dat si sklenku vina, ale nezddouci vypit ho
denné nékolik litrd, tak je nebezpecné pri-
pustit situaci, Ze jime vic, nez potrebujeme.
V realité se ale ¢asto setkdvdme s lidmi,
ktefi maji opravdu tézky Zivot. Maji tézkou
prdci, rodinné problémy, jsou osaméli, ne-
mocni ¢i nestastni. Pro né pak jidlo zname-
na zpusob, jak si doprat néco prijemného,
jak si udélat radost. Pokud se ale jidlo stane
jedinym zpUsobem, jak zazit néco prijem-
ného, je to problém. Problém, jenz se dd
vyresit nalezenim jinych prijemnych proZit-
kd. Pomoci pratel, konickd, sportu. S timto
hledanim mdze pomoci i psycholog, pokud
se to nam samotnym nedari.

Podcenujeme se

Nékdy se stane, ze se rozhodneme dostat
jidlo a vdhu pod kontrolu, ale vlastné sami
sobé nevérime, ze se ndm to podari. Na
pocdtku se rozhodneme, Ze zhubneme.
Vymyslime si pfisny rezim, jak co se tyce
jidla, tak sportu a cvi¢eni. Na za¢dtku se do
toho s chuti a nadSenim pustime, ale pak
se ukadze, ze nade plany byly trochu maxi-
malistické a nevyhnutelné je jednou poru-
Sime. A pak si to porueni za¢neme vycitat,
prestaneme vérit tomu, ze to dokdzeme,
a dojdeme k zaveéru, ze uz je to stejné jed-
no. A na cely rezim poté rezignujeme s tim,
Ze se ndm to stejné nikdy nepodari. A tak
postupné hromadime neuspéchy. Cim vic
jich je, tim méné vérime tomu, ze se nam to
mUze podarit. Cestou k Uspéchu je postup
presné opacny. Stanovit si zpocatku cile
mensi, realistické, a postupné je zvySovat.
A hlavné si dopredu vymyslet, ¢im se od-
ménime za to, ze se ndm bude dafit.

Boj s obezitou je nékdy bojem celoZivotnim.
Nékdy ho zvlddneme sami, nékdy ne. DU-
leZité je nestydét se a v pfipadé, Ze se ndm
nedafri, vyhledat odbornou pomoc.

pplk. Mgr. Pavel Krdl,

klinicky psycholog,
Ustredni vojenskd nemocnice Praha
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Pohledem Terezy Nagyové

Predstavujeme
Terezu Nagyovou

Predsedkyné Ceského ILCO, pani Ing. Marie Redinovd, mi neddvno fekla
o jedné mladé stomicce, kterd se jako mnoho z vds dokdzala vyrovnat
s vyvedenim stomie a Zije znovu aktivni zivot. Kazdého takového Zivotniho
optimistu vitdme, a proto jsme se rozhodli o ni napsat.

Po &ase jsem, opét diky pani Marii, objevila Terezy blog Nejsemtabu.cz
a zjistila tak, ze je zapdlend pomdhat i ostatnim a svym blogem bofi tabu
kolem stomie ve spole¢nosti. V tu chvili uz jsem nebyla jen potésena
a inspirovana tim, jak se Tereza umi prdat s osudem, ale doslova jsem se
nadchla. A nejen ja, ale i moji daldi kolegové. Rozhodli jsme se Terezu pod-
porit, nabidli ji pravidelnou spoluprdci pri tvorbé naseho Casopisu a také
misto v jeho redak¢ni radé. Chceme totiz vytvdret ¢asopis, ktery vdm bude
dobrym rddcem i spole¢nikem. A kdo jiny nez vy, stomici, vi lépe, co vds
zajimd a jaké problémy resite? Jsem tedy nesmirné rdda, ze mohu Terezku
privitat na strdnkdch Heliosu! Je to Uzasnd mladd dama a také, jak jsem ji
poznala, hodny ¢lovék, kterému nejsou lhostejné osudy druhych.

Jitka Rybkovd,
Péce o zdkazniky,
Coloplast A/S

MUj pribéh
0 hovém zacatku

Jsem moc rdda, ze jsem dostala nabidku prispivat do ¢asopisu Helios. Dovolte mi, abych se ze vSeho nejdrive
predstavila. Jmenuji se Tereza Nagyovd a je mi 29 let. Od roku 2005 mdm Crohnovou chorobu a od roku 2012
i kolostomii. Z pracovniho procesu jsem vypadla minuly rok a dnes mam plnou invaliditu.

Tak to je ve zkratce mUj chorobopis. Beru to
trochu zkrdtka, protoZe se mi nechce moc
dlouho zdstdvat u minulosti. Zajimavéjsi mi
pfipadd soucasnost a uddlosti s ni spojené.
Chci vdm povédét néco vic o0 mé zkusenosti
s pacientskou organizaci ILCO a o tom, co
mi spoluprdce s ni prinesla. Minuly rok jsem
po totdlnim kolapsu skoncila uvdzand doma
na posteli, vazila jsem 40,5 kg a nevédéla, co
se mnou bude ddl. Méla jsem tedy opravdu
moc a moc ¢asu na premysleni...

ILCO za rohem
Rozhodla jsem se, Ze pokud i z tohohle pri-

seru vylezu a preziju, tak uz se nikdy nevra-
tim zpét do starého stylu zivota a mizérie.

Helios / ¢asopis pro stomiky

Pocinaje praci. Sest let prdce v kanceldfi mé
spi$ zabijelo, nez naplhovalo. Tam jsem se uz
vratit fakt nemohla. Léta jsem poslouchala,
Ze bych méla uz konecné s témi viemi zku-
Senostmi s Crohnem a stomii néco délat. Ve
chvili, kdy jsem byla celkem schopna fungo-
vat, jsem nasla odvahu a na netu vyhledala
kontakt na ILCO. Napsala jsem mail pred-
sedkyni Marusce Redinové, ze bych rada
pomohla a jestli maji zdjem. Ta nevdhala
a okamzité mé pozvala k nim do kanceldre,
ktera byla hned za rohem od mého bytu.
A jd to celou dobu nevédéla. Ze by ndhoda?
No a uz to jelo.

Maruska byla tak hodna a zacala mé s se-
bou brdt na rlizna setkdni nasich klubd nebo

tfeba na akademii pacientskych organizaci.
Poslouchala jsem pribéhy ostatnich pacien-
td, zkudenosti se zdravotnimi pojistovnami
a tak podobné. Zjistila jsem, ze jsem celé
ty roky Zila ve svoji malé ukfivdéné bubliné
anemeéla o realité ani ponéti. Absolutné jsem
netusila, Ze Uroven péce, které se dostdva
mné, je az o tolik nadstandardni oproti vel-
ké ¢dsti pacientt jinde v republice. Rozhodla
jsem se tedy, ze s tim musim néco udélat,
a zacala jsem premyslet, jak to pojmout.

Projekt ,Nejsem tabu”
Nakonec z toho vykrystalizoval m(j web

www.nejsemtabu.cz. Jednd se o misto sdi-
leni. Misto, kde pacient pomdhd ostatnim

Coloplast péce o zakazniky v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.



pacientm preddnim osobni zkusenos-
ti, svého pribéhu se stomii. Jak se s ni Zije
a jak je dobré s ni zachdzet. Misto, kde se
rozebiraji témata jako stomie a intimita,
utrzeny pytlik, prdéni na verejnosti. Prosté
témata klasicky spojend se zivotem kazdé-
ho stomika. Ale taky témata, o kterych se
bojime mluvit, a za kterd se stydime. A ja
jsem se rozhodla, Ze se uz stydét nechci.
Nemdm za co. Prezila jsem nékolik let ne-
konec¢nych bolesti, operaci a trdpeni. Vy-
vod mi pomohl a ja jsem za néj rada. Jsem
rada, ze ziju, a nebojim se jit dal. Se stomii
se dad délat viechno jako pfed ni. Chci nds
v8echny nemocné povzbudit a ukdzat, ze
nemoc neznamend konec zivota a uzavre-
ni se do sebe. A budu moc rdda, pokud mé

www.nejsemtabu.cz

v mé snaze podporite a napisete mi svij
pribéh, svoje tipy a rady. At'mdzeme okruh
poveédomi neustdle rozsifovat a tim i od-
kryvat zbytecné tabu, které okolo stomie
panuje.

Prddlo pro stomiky

Moc rdda bych se s vami také podélila
o svUj nejnovéjsi projekt, kterym je maj
e-shop se stomickym spodnim prdadlem
www.mypouch.cz. Ndpad na tvorbu vlast-
ni fady spodniho pradla ke mné doplul
ve chvili, kdy jsem resila problém s prilé-
havym oblecenim. Rdda nosim 3aty, pod
kterymi se ale pytlik velice Casto rysuje.
A ja nerada délam kompromisy...

Zasady stravovani,
které mne osobne velmi pomohly

Jidlo je pro mé esencialni soucdsti spokojeného Zivota. Zacala jsem chodit presné v den svych prvnich narozenin,
a to jen diky tomu, Ze okolo mé prochdzela maminka s tdcem jednohubek. VVSechen strach Sel najednou stranou
a ja se bézela nadlabnout. Pokud se dobre nengjim, jako bych neexistovala. Crohnovu chorobu jsem tedy brala
vylozené jako trest, protoze moje degustdtorské moznosti dost omezuje.

Ale co se da délat, v Zivoté to uz tak pro-
sté chodi. S moji ndturou mdam obrovské
problémy néco dlouhodobé dodrzovat. At
nebo tfeba pravé omezeni v jidle. Jakmile
mi feknete, ze néco nesmim, chci to jesté
vic. Proto tedy nikdy nejsem schopnd drzet
dietu déle nez tak pres mésic. Plynule pak
prechdzim ve sv{j vlastni rytmus a testova-
ni toho, co snesu a co ne. A myslim si, Ze by
se takhle mél zkouset kazdy.

Poslouchejte své télo
Hlavné si myslim, ze bychom se vsichni méli

naucit vic poslouchat nase téla. Télo totiz
vi, co presné v danou chvili potfebuje. Ale

@ 800100 416

=

pozor, nezaménovat s voldnim mlsné pred
vchodem do feznictvi. Ja& mdm napriklad
vzdycky pdr mésica obdobi, kdy kazdy den
musim snist urcity druh potraviny. Méla
jsem treba obdobi, kdy jsem jedla jednu az
dvé hlavky saldtu denné. Jen tak, samotné
listy. Jako kralik. Moji kolegové v prdci tomu
nemohli celou dobu uvéfit. No a nyni zase
jim kvanta citron0. Samotné citrény, po-
tfebuju kyselost. Jinak konzumaci citronG
muzu vrele doporucit véem. Citron je skvéld
zdsaditd potraving, kterd je nadupana vita-
minem C. Co télo nespotrebuije, to se moci
vylouci. Poslouchejte tedy své télo. Pokud
si rikda o krvavy steak, dejte mu steak, nej-
spi$ potrebujete nadopovat krvinky.

Ale abych se vrdtila k vyZivé. Crohnova

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.

Pohledem Terezy Nagyové

Proto jsem nevdhala a podivala se, co je
na trhu k dostdni. Objednala jsem si kal-
hotky dokonce i v zahranici, ale zadné mi
porddné nesedély. Pfedevsim jsem méla
problém, Ze mé vSechny Skrtily v pase.
Cozje s Crohnem, a tedy bolestmi bficha,
nesnesitelné. Rozhodla jsem se, Ze si pro-
sté usiju svoje. Mdm skveélé Svadleny na
Moraveé a ty vytvorily stfih kalhotek pres-
né podle mych potfeb. Pas jsem oproti
klasickym velikostem nechala rozsifit
0 4 cm a daly jsme do néj SirSi pohodl-
kapsicka, do které vlozite pytlik, &imz jej
krasné pod pradlem schovdte a zafixu-
jete na misté. Kalhotky jsou maximalné
pohodlné a pod oble¢enim vytvofi krds-
nou konturu. Jsou vhodné na kazdodenni
noseni, sport i spani. Prosté v3estranné
spodni pradlo vyrobené z kvalitni bavlny
a elastanu.

Tak nevahejte, porid'te sije i pro sebe a na-
piste mi, jak se vam nosi!

Tereza Nagyovad

choroba je nemoc, pfi které neni vhodna
konzumace spousty druht jinak zdravych
potravin. Bohuzel. Ne, Zze bych vylozené
postradala pohanku a ji podobné. Ale jsou
to potraviny plné Zivin, které potfebujeme.

pokracovdni na str. 10
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Pohledem Terezy Nagyoveé ... pokracovidni ze strany 9

Existuje spousta rdznych publikaci na toto
téma. Ve vétdiné se tabulky s vhodnymi
a nevhodnymi potravinami shoduji. Ja
osobné s nékterymi vécmi nesouhlasim.
VSechno je ale individudlni. Co vyhovuje
mné, nemusi vyhovovat vam. V8echno se
musi vyzkouset a zjistit, na co jsme stavéni
anacone.

Prirodni cesta

Rikala jsem si, ze by stdlo za to, sepsat
mé osobni poznatky tykajici se stravovdni.
Po zalozeni stomie jsem vysadila prdsky
a zacala se ,léc¢it" sama. V soucasné dobé
se vracim k biologické lé¢bé. Holt nejsem
svatd a stres a chuté jsou castokrat silnéjsi
nez jd. Jsem jen nedokonaly Clovék, co se
rad napije a ngji, zadny asketa. Nicméné
vyzkousela jsem toho dost a se spoustou
diet mdm skvélé zkudenosti. Cetla jsem
knizky o ¢inské medicing, ke které bychom
se vsichni méli vice priklanét, protoze nase
problémy fesi cestou prirodni, a ne chemic-
kou. A my jsme nebyli vytvoreni ke konzu-
maci antibiotik nebo kortikoidd. Bohuzel
dnedni uspéchand doba a premira prdce
a stresu si vybiraji svoji dan. A to ani nemlu-
vim o chemickych aditivech ve stravé, kte-
rymi nds firmy uspésné krmi.

Podélim se s vami o dietu, kterd mé minuly
rok postavila na nohy a diky niz jsem zase
byla schopnd normalné fungovat a zaca-
la jsem po ni paradoxné pribirat do zdravé
vahy. Celda sranda je postavend na vyne-
chani potravin, které vytvareji v téle kyse-
lé prostredi. A tedy prostfedi vhodné pro
tvorbu bakterii a plisni.

10 Helios / ¢asopis pro stomiky

Nékolik zdkladnich tipl

Zdkladnim prikdazanim je vynechdni cukru,
a to predevsim v jeho klasické podobé -
bily i tftinovy. Na mésic vynechejte i med
a ovocné sirupy. Cukry doddvejte ovocem,
ceredliemi nebo tfeba fazolemi.

Dalsi zasadou je vynechani kravského mlé-
ka, které zahleriuje organismus. Nahrad'te
ov¢im nebo kozim, kterd jsou zdsaditd.
Ddle zakaz kvasnic - zdadné chleby, octy,
alkohol. Pecivo bez kvasku je napriklad
z listového tésta nebo Srotové fitness chle-
by, knackebroty. Vzdy se ale kouknéte na
slozeni, kvasek je priddavan skoro vsude.
Vynechejte kavu, perlivé ndpoje. Pijte hod-
né bylinkovych a zelenych ¢ajd, ale hlavné
dostatek vody. Jezte co nejvétsi mnozstvi
zeleniny, ryb, seminek, ofech(. Orechy bud'
velmi dobre rozkousejte, nebo kupujte ve
formé masla. Davejte si Cerstvé Stavy. Kon-
zumujte citron. ZkouSejte varit z méné cas-
to pouzivanych surovin, jako je cous cous,
polenta, pohanka, amarant. Bilou mou-
ku vymeénte za celozrnnou, jakou je tfeba
Spaldova, kterou lehce seZenete. Pouzivejte
vice koreni, které pomdha traveni, jako je
oregano, fenykl, rozmaryn, skofrice, zazvor,
hrebicek. Napriklad hrebicek kazdy den jen
tak cucdm v puse, ma skvélé antibakteridlni
ucinky. PfedevSim se snazte mit co nejvice
Cerstvou skladbu jidelnicku. Vynechejte
véci dlouhodobé konzervované a prefabri-
kované, kde je spousta écek a konzervantd.

Alespon mésic

Dietu je dobré prisné drzet nejméné jeden

mésic. Postupné pak mdzete zalit hresit.
Nicméné opravdu nedoporucuju vrdtit se
ke klasické ¢eské dieté a stylu stravovdni, to
je absolutni katastrofa. Jak jsem jiz zmiro-
vala, sama mdm dost velké problémy co-
koli dodrzet a jsem spi$ celozivotni hrisnik
nez trpitel. Ale snazim se aspon cdste¢né
krotit a neddvat si ¢asto véci jako smazdk
s tatarkou.

Mym asi nejvétSim osobnim hrichem ve
stravovdni je mnozstvi peciva, které snim.
Pecivo miluju, prosté miluju. A hlavné je to
jedna zmala véci, kterd mi pomdhd, kdyz mi
v briSe neni dobre. A to mi posledni dobou
opravdu nebylo. Hlavné v lété, nesndsim
vedra. Jsem pak absolutné k nepouziti. Mi-
luju piskotové dezerty, vanocku, croissanty.
No co vam budu povidat... Nastésti jsem jiz
nastoupila novou biologickou lé¢bu a snad
mé bficho prestane brzy bolet. Takze se
zase dokopu ke zdravéjsi skladbé jidelnicku.

Co se skladby jidelniCku tycCe, rada bych se
zastavila u nékolika skupin potravin, u nichz
bych jen tak zlehka doplnila pfirucky o svij
pohled na véc:

Zelenina

Velké téma jak stomikd, tak i lidi s Crohnem
a kolitidou celkové. Zelenina je celkem nd-
ro¢nd na zpracovdni, ale nékteré druhy
podle mé neuskodi nikdy. Napriklad okurka
je skvéld i v dobé nevolnosti, staci oloupat.
Pékné télo zchladi a osvézi. V jakékoli situ-
aci se snazte jist co nejvice zelené zeleni-
ny, jako jsou saldty, okurka, hrasek, fenykl,
zelené naté, Spendt. Ten si kupte Cerstvy
a rychle sparte. Zelenina jako mrkev, raj¢a-
ta a brambory mi nedéld problémy nikdy.
Zato papriky jim spiSe varené, Cerstvé jen
v men3im mnozstvi a v kombinaci s dalsim
jidlem. Nezapominejte na pfirodni antibio-
tika - cibuli, ¢esnek a zdzvor. Cesnek pro
lepsi traveni zbavte stfedu. Pokud vdm neni
zrovna dobre, zelenina je skvély zaklad do
vsech vydatnych polévek a omdcek. Mize-
te ji naplnit smési a dat zapéct s bylinkami.
Nebo jen tak ogrilovat v troubé s trochou
olivového oleje, slupku pak muzete lehce
sundat. Bylinky, syr a mate hody... Se zele-
ninou se da krasné carovat.

Ovoce

Z ovoce urcité nevynechdvejte jablka, kterd
jsou skvéld na traveni. A pak klasika bandn,
v brise pohladi a je plny vitamind. Hodné
citronu. Ja se osobné nevzddvam zddné-
ho ovoce, i kdyz je to Castokrdt neprijemné.

Coloplast péce o zakazniky v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.



Musi se s nim umét zachdzet. Jd jej vzdy
kombinuji s dostatkem ostatniho jidla, aby
se tam ty slupky a jadra ztratily. Pfipadd mi
Skoda vzddt se jahod, malin, hroznového
vina. Ale opravdu doporucuju zkombinovat
ovoce s né¢im vydatnym. Nebo si udélat $ta-
vu. Jahody a podobné staci chvilicku povarit
a propasirovat sitkem a mate skveélou omacku.

Ryby

Ryb se snazte jist co moznd nejvice. Chapu,
Ze to neni nejlevnéjsi potravina na trhu, ale
je spousta moznosti, jak se nasytit a zane-
chat penézenku plnou. Moje nejoblibenéjsi
ryba je v tomto sméru makrela. Je vynikajici
jentak, uzend s rajcetem a chlebem. Ale nej-
radsi si z ni déldm pomazdnku s tvarohem.
Krdsné zdravé a vydatné jidlo. Pomazdanky
mUzete obménovat s jinymi rybickami. Pod-
porte ¢esky rybolov a jednou za ¢as si kupte
Cerstvého pstruha nebo kapra. Hlavné si ne-
davejte surimi tyCinky a la krab.

Oleje
Olgje jsou plné vitamind a Zivin. Proto dopo-

ruCuju nebdt se vétSiho mnozstvi olivového,
Inéného, dynového nebo tfeba kokosového

oleje. Samozrfejmé vieho s mirou. Jen je vy-
zkousejte se zeleninou, do jidla nebo jen tak
s bagetou. Daji pokrmdm Uplné jinou dimen-
zi. Kokosovy olej je skvély do peceni. Tip pro
damy: kokosovy olej je Uzasny na celé télo
misto krému. Jen ho vyzkousejte a uvidite,
jak budete hebka a voriavad.

Mléko

Kravské mléko neni celkové Uplné idedlni.
Dost zahlenuje a bohuzel je v ném hodné
chemikadlii, kterymi byl skot krmen. Tim, ze
jsou krdvy konstantné dojeny, dochdzi ke
krvdceni a hnisdni strukd. Kozi a ov¢i mlé-
ko od farmare - idedl. Z kravského mléka
bych si ddvala spis jen tvaroh a kysané pro-
dukty. Mné tfeba déld hrozné dobre kefir,
kdyZz je mi Spatné.

Sladké

Miluju sladké. Predevsim pokud je mi Spat-
né, stdva se cukr zakladni stavebni jednot-
kou mého jidelni¢ku, abych méla aspor
néjakou energii. Jim tedy dost sladkého
peciva. Misto preslazenych ¢okoldd a su-
Senek zkuste treba domdci koldce s hodné
ovocem. Zkou$ejte cukr nahradit sirupy,
jako jsou javorovy, datlovy, ryzovy. Pecte
s celozrnnou moukou. Pouzivejte med,
je to prirodni antibiotikum. Pridavejte do
dezertd rozmixované orechy, rozemlety
mak. Pouzivejte koreni jako skorice, ba-
dydn, hrebicek. Dezertlm daji novou chut’
a prispivaji k dobrému trdveni. Cokoldda
s vysokym podilem kakaovych bobu je
v rozumné mire také zdrava.

Pohledem Terezy Nagyové
Polévky a omacky

Jsou to skvélé pokrmy pro bezezbytkovou di-
etu ajesté pomohou. Vyuzijte rlizné recepty
se zeleninou. Polévky mUzete uvarit a pak je
rozmixovat. Zeleninové polévky a omadcky
jsou skvély zdroj vldkniny a stfevam udeélaji
dobre. Zapékejte zeleninu s masem a pak
z ni udélejte omacku. Moznosti je spousta.
PouZivejte podplrné bylinky na traveni,
jako je majoranka, bazalka, tymian, kmin,
rozmaryn Ci vSechny zelené naté. V zimé
jsou skvélé silné vyvary z kosti. Ja osobné
nejvic miluju vietnamskou verzi zvanou pho,
ted'je jich vSude dost.

Prilohy

Z priloh si misto knedlikd dejte cous cous,
polentu, brambory, ryzi, celozrnné téstoviny.

Rozmazlete svoje télo

Tak to je asi tak vie, co bych vam, prdtelé,
chtéla pro tuto chvili predat. Zkousejte nové
recepty, uzivejte si ¢as v kuchyni a téste se
ze svych uvarenych pokrm. Jidlo je jednou
z nejdllezitéjsich soucdsti naseho byti.
Neodbyvejme se bezduchym prikusova-
nim rohliku a ¢tenim novin. Rozmazlete
svoje télo, udélejte néco pro své zdravi
a udélejte si ¢as sami na sebe.

Preji vdm hodné zdravi a budu moc rada,
pokud mi vase postfehy a pribéhy poslete
na nejsemtabu@gmail.com.

Méjte se blaze!
Tereza Nagyovd

Foto
Heliosu

Vzpominka na léto

pana Kolare,
ktery jel se svou partou opét
po stopdch Tour de France ...

Vase zajimavé fotografie zasilejte
na adresu:
Coloplast A/S, Radlicka 740/113 D

158 00 Praha 5

X 4
=

800 100 416

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.
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Rady, tipy

Hlavni kroky k posilovani
psychické odolnosti

Co rozhoduje o naSem zdravi, ispéchu a spokojenosti? Je to fyzickd, nebo psychickad sila? Prvni jmenovana je
nutnym predpokladem, ale bez psychické sily se uspéch a spokojenost jen velmi obtizné dostavi.

Psychicka sila znamend byt vyrovnany i pod
tlakem. Nenechat se ovlivnit okolnostmi,
prostredim, reakci druhych lidi. Jeji dAleZitou
soucasti je predevsim vira v sebe sama, své
dovednosti a schopnosti.

Vzhledem k dnesni prekotné dobé a nut-
nosti na ni reagovat lze predpokladat, ze
kazdy z nds néjakou vnitfni silu neboli du-
Sevni odolnost md. Je oviem uzitecné védét,
v jakych oblastech a jak ji mizeme posilovat.

Neékteré situace, uddlosti ¢i lidi nezménime
a nemudzeme ovlivnit. To, co ovlivnit mize-
me, je nas postoj k nim. Pravé zplsob na-
Seho mysleni na nds ma velmi silny vliv —
v duchu rceni ,kazdy strdjcem svého Stés-
ti". Dobrou zpravou je, ze dusevni odolnost
neni neménnd, ze mdme moznost ji rozvijet
a posilovat.

Zdkladni slozky duSevni odolnosti
RGzné studie a pristupy uvddi odlisny pocet

faktord ¢i slozek dusevni odolnosti. Pojdme
se velmi ziednodu$ené podivat na Ctyfi zd-

Helios / ¢asopis pro stomiky

1

L

kladni slozky, které se tykaji vytrvalosti, pfi-
stupu ke zméndm, prdce s emocemi a poci-
tu vlastni hodnoty, tedy dvéry v sebe sama.

Jak to mdiji ti takzvané Gspésni a dusev-
né odolnéjsi lidé? Podivejme se, jak pre-
mysleji a jaky u nich prevldda postoj.

Zmény, kterym jsou vystaveni, berou jako
vyzvy, divaji se na né pozitivné a konstruk-
tivné z pohledu toho, co se na nich mohou
nového naucit, jaké nové situace a lidi mo-
hou poznat. Uvédomuii si, Ze jiz spoustu véci
zvlddli. Védi, které dovednosti a schopnosti
jim pomohly v predchozich ndro¢nych situ-
acich. Umi si urcit dil¢i kroky. Védi, na koho
se mohou obrdtit s zadosti o radu. Rada
a podpora druhych pro né neznamend se-
lhani. Aktivné pracuji s védomim toho, ze
¢im vice Usili je to bude stat, tim vétsi radost
si poté uziji. Uméji si vytycit redlné cile a vy-
trvat v jejich dosahovani, bez ohledu na to,
jak ndro¢né jsou. Druhym naslouchaji, ale
jejich pripadné odmitavé reakce je neodra-
zuji. Ovliviji a kontroluji jen situace, které
ovlivnit mohou, ostatnimi se nezabyvaiji.

Zdlezi na nasem vnitinim postoji

Tato popsand vnitrni sila (dusevni odolnost)
vychdzi z mentdlni strategie. Ta je velmi Uzce
propojena s nasimi myslenkami a tim s vol-
bou, jakou vnitfni feci k sobé promlouvdame,
jak o sobé premyslime, jaké myslenky nds
v konkrétnich situacich napaddji. Zda se do-
kazeme povzbuzovat a motivovat, nebo na-
opak jen zrazovat. A praveé proto, ze to jsou
nade myslenky, mdme jen my sami moznost
a volbu je formulovat, respektive v pripadeé
potreby je preformulovat. Princip pfiblizi
nasleduijici priklad:

Myslenka:
,Tohle se mize stdt jenom mné, j@ mdm
smUlu a nem@zu s tim nic délat.”

Aktivni preformulovdni mize vypadat
napriklad takto:

,UZ jsem zvladl/a jiné situace a umél/a jsem
si s nimi poradit. Neni dGvod, abych ne-
zvlddl/a tuto situaci.”

Nebo takto:

,Naposledy, kdyz mé neprijemné prekvapila
zména, mi velmi pomohlo si sednout, pro-
myslet to, udélat si pldn, pozddat o radu...
A pak jsem to uspédné zvldadl/a. Zvladnu to
i nyni.”

Kazdodenni kroky k posilovani dusevni
odolnosti:

1: Jsem ted’ a tady.

Ziji v pFitomnosti, a to hned ve dvojim smy-
slu. Zaprvé se koncentruji pouze na tu ak-
tivitu, kterou déldm, netfistim svou pozor-
nost mezi vice véci, ¢innosti. (To maze byt
v dnedni informacni dobé samo o sobé vel-
kou vyzvou.)

Zadruhé vnimdm to, co jsem udélal/a, do-
koncil/a, uzivam si dobry pocit, zZe mdm
hotovo. Velmi ¢asto se po dokonceni jedné
véci ihned za¢indme v myslenkdch obracet
k tomu, co nds jesté ¢ekd, co nestihame,
co bychom méli udélat. Snadno pak zapo-
mindme na kazdodenni drobné Uspéchy

Coloplast péce o zakazniky v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.



a pozitivni okamziky, nebo je dokonce vibec
nevnimdme. Zpétné to muize vypadat, ze
jsme vlastné zadnych nedosahli.

2: Délam véci s védomim, ze je dé-
ladm nejlépe, jak v danou chvili umim,
a s tim nejlepSim umyslem.

Po bitvé je kazdy generdl. A je jasné, ze
s odstupem ¢asu mUizZeme stejnou situaci Ci
aktivitu vyhodnotit jinak. Nezapominejme,
Ze hodnotime s odstupem casu a tedy jiz
ovlivnéni nové nabytou zkuSenosti.

3: Mdm pravo délat chyby, dllezité je se
z nich poucit a neopakovat je.

Chyba je zdrojem pouceni. Nejde o selhdni,
ale o ziskani zpétné vazby a vyhodnoceni,
co uz vim, co jsem se naucil/a a co mohu
pristé udélat jinak.

4: Kazdy den mi pfindsi pozitivni mo-
menty.

Proto kazdy den zakon¢im a novy den za-
¢nu s pozitivni myslenkou. Drzim-li se toho,
Ze ,Ziji v pfitomnosti“, tyto pozitivni momen-

ty si uvédomuji a mohu si je zpétné pfipo-
menout.

5: Mdm smysluplné a redlné cile.

V aktivitdch a cinnostech, které délam,
hleddm sv(j smysl a svou motivaci. To mi
pomdhd prekondvat prekdzky a vytrvat
i v nepriznivych situacich.

6: Emoce jsou mou soucdsti, jen ja roz-
hoduji, zda jsou pozitivni, i negativni.
Své emoce nepotlacuji, ale ovladdm. Umim
a chci zménit svou roli z ,0béti“ na ,,aktivniho
hrdace". Empatie mi pomdhd meénit negativni
pocity a emoce v pozitivni. Chci se citit dobre
a délam k tomu védoma opatreni. Napriklad
i tim, Ze ovldddm své prvni impulzy (chut'
okamzité reagovat, chovani pod dojmem
okamziku, tedy bez rozmyslu).

Kracek po kricku
Cilem tohoto ¢ldnku neni postihnout pro-

blematiku duSevni odolnosti zevrubné
a detailng, ale inspirovat k malym kazdo-

Nova publikace urcena

stomikum

Letos v srpnu vydalo nakladatelstvi Grada publikaci Prakticky privodce stomika, ktera se zaméruje na komplexni péci o stomii a zivot lidi

Rady, tipy

JAt uz si myslite, Ze néco dokdze-
te, nebo si myslite, ze to nedokdzete,

v obou pripadech mate pravdu.”

Henry Ford

dennim ritudldm, pfi jejichz aplikovani se
mUZete posouvat kric¢ek po kricku k ovliv-
riovdni vadeho zdravi, vétsi spokojenosti
a pocitu Uspéchu. At'uz v prdci, ¢i osobnim
Zivoté. Nezapomerite, ze vySe uvedené tipy
nejsou takzvané instantni, tedy rychlé, ze
jejich jednordzové pouziti ndm dudevni odol-
nost skokové nezvysi. Cim vice krokd viak
udélame, tim pravdépodobnéji se dostane-
me k cili.

Otazka zavérem:

,Co udéldm pro to, abych na tyto tipy neza-

pomnél/a a co nejdrive s nimi mohl/a pra-
covat?”

Magr. Katefina Kozelskd

Kouc/lektor, www.hormed.cz

s vyvodem v prabéhu jednotlivych stadii predoperacni, perioperacni, pooperacni a ndsledné péce. Pozornost je vénovana stomikiim se
stfevnim vyvodem, ale i urostomikim a dalsim. Autorky se péci o stomiky vénuji mnoho let. Jednou z nich je Katefina Drlikovd, které

jsme polozili pdar otdazek.

Co vas, autorky, vedlo k tomu napsat
uz druhou knizku o stomiich?

Tu prvni, s ndzvem Stomie, vydala Grada pred
Sesti lety. Kniha byla zamérena spi$ na profesi-
ondly, byla hodné odbornd. Tato je ur¢ena sa-
motnym stomikdm a m{ze byt pomocnikem
i pro jejich blizké, ktefi se s okolnostmi Zivota
s vyvodem nikdy nesetkali. Nasim zdmérem
bylo nabidnout viechny mozné informace po-
hromadeé tak, aby se k nim ¢tendfi mohli vracet
a nékdy se jim i zasmat.

Jaké informace tedy Etendri v knizce
najdou?

Kniha je zamérena na stomika a jeho rodinu.
Na to, jak se ¢lovéku s vyvodem béhem pdr
okamzik( zméni Zivot, a to nékdy i navzdy. Je
0 tom, co viechno se kolem vysiti stomie déje.

@ 800100 416

=

Co mu predchdzi a co ndsleduje. V textu prind-
Sime konkrétni rady, postupy a tipy pro Zivot se
stomii. A také ndvody, jak to prosté prezit s co
nejmensim poc¢tem Sram0 na dusi, jak jit dal.

Cilem tedy bylo nabidnout stomikim
predevsim praktické rady?

Nejen to. Také ukdzat, ze ozubend kola sys-
tému zdravotni péce nékdy drou, ale kdyz je
pochopime a spole¢né promazeme, tak do
sebe |épe zapadnou. A tim, Ze se pokusime
otacet jimi stejnym smeérem, to pujde lépe, nez
kdyz pUjdeme proti sobé. A jak piseme v tvodu
knihy, my jsme zaznamenavaly vase pribéhy
a postrehy, ucesaly je, vy budete Cist a...

Za autorky bych rdda podékovala nejen
nakladatelstvi Grada, ale i firmé Coloplast,
kterd nemalou mérou prispéla k vydani této
publikace. (red)

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.

PRAKTICKY
'PROVODCE
STOMIKA

et Drbdeod, Visonika Zachavd,
Milacha Katlovsdc 2 kbl

B Caorrarae
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Z Vasich dopist

Mili Ctendri, — —— - | ———

i i vasil & prizna Zlaté moje Holky, Dobry den,
xsllce s YQZIme.VaS.I arlzne, ’ Velice rdd jsem odpovedél ve Vasem dotazniku.
ferLi.nam pro}e.vuj(? N - I . Byl jsem operovdn v ¢ervnu 2015, kdy mi byla dia-
pfi nasich telefonickych dekuju Vdm za prani k svdtku M ) iy -
rozhovorech, a také nds velmi a posildm Vdm bésnicku: gnostikovdna rakovina konecniku (zhoubny nddor).
tési Vase dopisy. Byla mi vyvedena ileostomie, pouze docasnd, na
Je to pro nds pochvala | Kdy# sniddm nékdy rohlik v pdrku 6 mésictl. Vse se hezky hajilo, tak mi ji v zdri 2015

a vp(l)tvrzenl, vze nasi praci mé my&lenky jdou na Vikdrku, zanorili zpét. Od té do{;ly jsem bohulzel naoplenach.
délame dobre. , N Po dobu, co jsem pouZzival stomické pomdicky, jsem
R 2 Tam bloudi zcela nevinné ) B e

Dékujeme Vam. i L byl velice spokojeny. Podlozka velice dobre pfilnula

za kanci kytou na viné. o T B i

ke kuzi. Vypustné sdcky mi hodné usnadnily prdci

s vypousténim. Cely komplet jsem si vzdy ménil po
2 dnech. Za celou dobu jsem nemél kizi v okoli
stomie zarudlou. Chci Vdm velice podékovat, ze

se o stomiky tak vzorné stardte. \Vase vyrobky jsou

Chrdnime soukromi nasich klientd, Mit tak tu kytu aspori s kienem,

z toho dévodu neuvddime celd ta myslenka mé mudi,
jména. vsak zatim nejsem premiérem,
ted' v Zaludku mi kruci.
PiSte ndm na adresu:

Coloplast A/S, Radlicka V& Vdclav, 87 pro né nenahraditelné. Kvalita vyrobkd je vybornd.
740/113 D e S pfdanim pékného dne,
158 00 Praha 5 Josef V.

malkol.cz

zdravotni potreby

Prodejny:
Busovice 4, 338 24
Praha, Petrzilkova 2706/30, Praha 13

| ZASILKOVA Brmo, Cejl 58, 602 00 Brmo
SLU tB n Olomouc, Komenského 20, 779 00 Olomouc

i
a3

+420 371 781 137

info linka

Jméno a pfijmeni:

Adresa:
ulice a ¢islo domu,
PSC, mésto:

Telefon:

Podle zakona ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich Udajl a o zméné nékterych zakond v platném znéni, souhlasim se zpracovdnim vyplnénych osobnich Udajd spole¢nosti
Coloplast A/S za tcelem poskytovdni bezplatnych dopliikovych sluzeb. Vase zpracovdvané osobni tidaje Vam na Vasi zadost zpfistupnime. Prava subjektd, jejichz osobni udaje
jsou zpracovdvdny, upravuji ustanoveni §5 az §7 a §10 az §25 zdkona ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich udajl a o zméné nékterych zdkond v platném znéni. Souhlas je
poskytnuty az do Vaseho pisemného odvolani a jeho zasldni na adresu spravce udajd: Coloplast A/S, odstépny zavod, Radlickd 740/113 D, 158 00 Praha 5.

Souhlasim s tim, aby mé osobni Udaje v rozsahu jméno, pfijmeni, adresa, telefon a elektronickd adresa zpracovdval Coloplast A/S, odstépny zdvod, se sidlem Radlicka 740/113 D,
Praha 5, PSC 158 00, az do odvoldni mého souhlasu za G¢elem nabizeni produktd a sluzeb.

paum: [  ~o.--

V pripadé zdjmu, prosim, vyplite tuto prihldsku, vystrihnéte ji a zaSlete na adresu:
Coloplast A/S, Radlicka 740/113 D, 158 00 Praha 5.

14 Helios / casopis pro stomiky Coloplast péce o zdkazniky v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.



Maskot S.Tomik vyrazi do svéta

V Ceském ILCO stdle hleddme nové cesty, jak zajimavé a vtipné informovat o Zivoté se stomii.
Streva a stfevni obsah jsou ale tématem, které lidi spiSe odradi, o kterém neradi mluvi.
Se zlepSenim této situace ma pomoci novy maskot stomikl, pandcek S.Tomik.

Stomie stdle vzbuzuje vice obav, nez je nut-
né. Mdlokdo (kromé stomikd) tusi, co vSe
musi novy pacient se stomii zvlddnout. Je
dost nesnadné informovat laickou verej-
nost o tom, jak se skute¢né se stomii zije.
Pokud se to Clovéka netykad, vétSinou ne-
poslouchd, dost moznd ani nechce poslou-
chat. Vétsi informovanost laické verejnosti
0 Zivoté se stomii je proto jednim z vyznam-
nych ukol& Ceského ILCO.

Nové md s timto Ukolem pomoci maskot
Ceskych stomikd STomik, ktery se zac¢dtkem
roku 2016 zrodil v hlavé Broni Tu¢ného,
vedouciho spolku ILCO Novoji¢inska.
V predsednictvu jsme dlouho konzultovali
jeho podobu a vysledkem je sebevédomeé
a spokojené vyhlizejici postavicka s pytli-
kem na bfise. STomik je chytry, ma pod
Cepici spoustu dobrych ndpadU. Ma pratele
v klubech (spolcich) stomik{, neboji se vyjit
na verejnost. Chce informovat o tom, jak se
ma a co vse je mozné se stomii délat. Po-
maha dobrovolnikdim pacientské organiza-
ce Ceské ILCO sifit informace o skute¢ném

Zivoté se stomii. A pozve i na rizné akce.

Brona Tucny - otec STomika

Jak prisel STomik ke svému jménu?
,Stoma“ je fecké slovo a znamend Ustq,

ale i otvor a vyusténi. Stomik se odborné
fika tomu, kdo ma duty orgdn vyustény na

@ 800100 416

=

lavicka na Vaclavském ndmésti

povrch téla. Pokud mluvime s nezasvéce-
nym ¢lovékem a fekneme, ze jsme skupina
stomikd, casto dojde k nepresnosti nebo
nedorozuméni. V Karlovych Varech jsme
napriklad byli jednou zapsdni jako skupina
Lkomik{", na Moravé si Urednik pozname-
nal skupinu ,Tomik{". Lidé, kteri vidi sacek
nalepeny na brise, se Casto ptaji: ,Co to
mas? Na co to mas? Ty jsi stomik?” Lidé
s vyvodem se naopak vzdjemné povzbuzuiji:
,Ty na to mas.” A jsme u Tomdse. , Tomas"”
(neboli Tomik) zni v souvislosti s timto té-
matem ¢asto. Brona Tu¢ny proto nového
maskota pojmenoval Sebevédomy Tomds,
zkrdcené STomik.

Na dubnové setkdni zdstupcl regiondl-
nich spolku stomikd privezl Brona krdsné
mandsky STomiky, kterym vlastnoru¢né
vyrobil sundavaci stomické sacky. Tito
braskové maji na brisku i ,vyvod“. Mands-
ky jsme v kvétnu 2016 slavnostné pokftili
na mezindrodnim setkdni stomikd z Ceska,
Slovenska a Polska v Roznové pod Radhos-
tém. Cesky dostal jméno STomik.cz, slo-
vensky STomik.sk a polsky STomik.pl. Bylo
rozhodnuto, ze je tfeba Sirokd osvéta, proto
jsme tyto kluky pustili do svéta.

Co v3e jiz nas novy kamardd udélal?
STomika najdete na novych propagacnich

letdcich Ceského ILCO. Mizete jej vidét
i ve VSeobecné fakultni nemocnici v Praze 2,

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.

ILCO kluby

kde upozornfuje na dob-
rovolniky Ceského ILCO,
kteri nabizeji pomoc
pacientdm. STomik také
cestuje. Byl na viech sed-
mi Putovnich vystavdch
Ligy proti rakoviné
Praha, na Cesko-
slovenském chirurgickém kongresu, na
kongresu koloproktologli v Karlovych
Varech i na Brnénskych onkologickych
dnech.

Zucastnéte se soutézi

STomik dadle vyhldsil fotosoutéz o zajima-
vé foto na lavicce Ceského ILCO, kterou
madme pronajatou na Vdclavském ndmésti.
to Casopise nebo na webu www.ilco.cz.
V neposledni fadé md STomik bdsnic-
ké stfevo a vyzyva vds, abyste predvedli
to vade. Pokud mdte talent na rymy, pfi-
hlaste se do soutéze. Bdsnicku s téma-
tikou Zivota se stomii poSlete na e-mail:
basnickestrevo@gmail.com nebo na adre-
su Ceské ILCO, Polskd 15, Praha 2. STomika
bude velmi tésit, pokud bude ve fotografické
i bdsnické soutézi co nejvétsi ucast a ur-
Cité se s vami podéli o vitéznou fotografii
a bdsnicku.

Krdsné Vdanoce vsem!

Marie Redinovd,
predsedkyné Ceskeého ILCO

Vite, ze Informacni a poradenské
centrum pro stomiky a lidi
s onemocnénim strev funguje
v Praze jiz pét let? Toto kulaté vyroci
jsme oslavili 10. fijna 2016
Dnem otevienych dveri.

Pokud madte zdjem si popovidat
se zkuSenymi stomiky, prijd’te
za ndmi na adresu: Polskd 15, Praha 2.
Objednejte se na
telefonnich cislech 602 324 100
nebo 777 431 953.

15. ¢islo, listopad 2016
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VVanocni ¢as

Svatky bez zbytecného stresu:

Jak na ne?

Ono se snadno rekne ,Stastné a veselé”. Ve skutecnosti jsou Vanoce pro radu lidi zna¢né stresujicim obdobim.
Prdvé o téchto svdtcich je snadné podlehnout pocitu, ze vSe musi byt dokonalé, ktery nakonec vede k prepinani
sil, Spatné ndladé a touze celé to ,néjak prezit”. A to je velka skoda!

Psychologové upozornuji na skute¢nost,
Ze prdvé o Vanocich prozivaji lidé viechny
emoce jaksi silngji. Tedy emoce prijemné,
stejné jako ty negativni. Zdlezi predevsim
na tom, v jakém rozpolozeni se ¢lovék na-
chdzi uz pred svatky. Kdo je Stastny, byva

naro¢né obdobi, ten bude béhem svatkd
jesSté smutnéjsi, zoufalejsi, frustrované;jsi.
K tomu je treba pripocCist stres, ktery
s sebou prindsi ambice, aby svatky probéh-
ly presné podle nadich zazitych predstav.
Predevsim Zeny trdvi advent gruntovdanim
kazdého milimetru v domé, pecenim mno-
ha druhl cukrovi a shdnénim dar( pro
davy lidi. A pak jsou z toho ze vieho pravem
unavené.

Kdo nechce na ,nejkrdsné;jsi svatky v roce”
zanevrit, ten se néjaké té pripravé samo-
zfejmé nevyhne. Pfedvdnocni stres je ale
mozné do znacné miry eliminovat. Jak na
to?

Dokonalost neni podminkou

Na prvnim misté je tfeba zminit naladéni

Helios / ¢asopis pro stomiky

mysli. Je normdlni, Ze se ¢lovék citi vystre-
sovdn predstavou, co vsechno musi do
svatkd stihnout. Jenze skutecnost je takovd,
Ze tyto povinnosti jsou z podstatné ¢asti jen
v nasi hlavé.

Ruku na srdce, jsou na Stedry vecer diile-
Zitéjsi perfektné umytd okna, nebo ldskypl-
nd a pohodovd atmosféra? Pod ndvalem
domnélych povinnosti se rodinni pfisludnici
¢asto zbyte¢né pohddaji a plno lidi tak bo-
huzel povazuje napjatou ndladu za nejpev-
néjsi ,vanocni tradici a svatky se snazi jen
Jnéjak prezit”. Odbornici proto radi nepod-
léhat pocitu, ze v3e musi byt dokonalé. jaké
si to udélate, takové to budete mit. Pokuste
se utfidit si my3lenky.

Co presné chcete o svdtcich zvlddnout?
Chcete si napriklad uzit ¢as straveny s ro-
dinnymi prisludniky a prateli, nebo je jen
obskakovat? Veérte, ze je nakonec kazdé-
mu vcelku jedno, jestli jste cukrovi pekli
0sobné, nebo objednali v cukrdrné. Chcete
stravit krasné chvile s détmi, vnoucaty, kdy
se jim opravdu budete vénovat? Nebo jsou

¢as budete travit? Opravdu jste ochotni se
0 svatcich znicit? Nebylo by lepsi si odpo-
¢inout?

Je zkrdtka tfeba ujasnit si, na ¢em vdm
osobné opravdu zdlezi. Co vy osobné chce-
te béhem svdtkd stihnout a co vSechno je
tedy skute¢né nutné pripravit, nakoupit,
udélat...

Stary dobry seznam

A ted k té samotné pripravé. Z mnoz-
stvi Ukond, které si vétsina lidi s pripra-
vou Vdnoc spojuje, je jen minimum nutné
délat na posledni chvili. V podstaté se to
tykd pouze vareni, protoze tyden sta-
ry bramborovy salat by Stédrovecerni
veceri neobohatil tim sprdvnym zplso-
bem. Rozhodné ale neni nutné, aby byl
Clovék jesté 23. prosince v zaméstndni
a o Stédrém dnu pak béhal po obchodech,
uklizel, zdobil stromek, balil darky a varil.
Kdo chce prozit pfipravu na svatky v co
moznd nejvétsi pohodé, mél by se pokusit
0 co nejvétsi predstih. Zhruba od druhé
poloviny listopadu mUZete pozvolna po-

Coloplast péce o zakazniky v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.



stupovat metodou dle amerického hesla
,one step every day”, tedy tak, abyste se
kazdy den alespory trochu posunuli smé-
rem k cili splnénim néjakého treba i men-
$iho Ukolu. Na zacatku si udélejte seznam
vSeho, co by dle vasich predstav mélo byt
do Stédrého dne splnéno. Tento seznam
by mél zahrnovat mimo jiné ndroky na
uklid domu a co vse je potreba nakoupit
a kdy. Na zacdatek se hodi zaradit uko-
ny, které magji jistou trvanlivost. Prejete
si napriklad vycidit a srovnat kazdy Suplik
v domé? Neuklizejte je vdechny najednou,
postupujte po dvou, po tfech. Pfedné si ale
ujasnéte, které ukony jsou skute¢né nutné.

Opravdu musite vytahat a ru¢né umyt vie-
chen porceldn po babicce, ktery vibec ne-
pouzivdate? Je to nutné pravé v tomto hek-
tickém obdobi? Nebo to minimalné do jara
pockad?

Kdyz jsou v obchodech vsichni

Samostatnou kapitolou je ndkup ddrka.
V klidu si predem rozmyslet, co komu kou-
pite pod stromecek, vam usetfi spoustu
¢asu i strkanic v preplnénych obchodech.
Ndkupni seznam by mél zahrnovat v3ech-
ny lidi, které chcete obdarovat i pfiblizné
Castky, které pldnujete za kazdého z nich
utratit. A samozrfejmé informaci o jaké dar-
ky se md jednat. Idedlni je, pokud vSechno
obstarate v nékolika malo obchodech, na-
priklad drogerii, hrackdrstvi, knihkupectvi,
potravindch a elektru. S dobre promysle-
nym seznamem pak muzete mit to Stés-
ti, Ze kazdou z prodejen navstivite kvdli
ddrkam jen jednou. Cdst shanéni dar(i lze

¥ 800100416

&

uskutecnit doma pres internet. Tuzemské
internetové obchody uz dospély na svéto-
vou uroven a nabizeji kvalitni sluzby. Pro
jistotu se ale obrat'te na ty velké a ovére-
né a vzdy si prectéte obchodni podminky.
Mnohé z virtudlnich prodejen uz bézné
nabizeji napriklad vyménu zbozi bez uddni
ddvodu a v obdobi kolem Vanoc prodluzuj
thdity, do kdy je to mozné provést.

Ddrky balte postupné, po jednom, dvou
denné. Zabalit je vSechny najednou, na-
vic v ¢asovém presu tésné pred nadilkou,
byva vycerpdvajicim ukolem.

Dary samozfejmé nejsou tim jedinym, co
je v obdobi pred Vdnoci potifeba nakoupit.
Atmosféru délaji drobnosti, na které se zd-
roven pri ndkupech snadno zapomene. Na
vasem seznamu by proto nemély chybét
svicky, prskavky, vano&ni ubrousky a dalsi
dekorace.

Nebyva také na Skodu doplnit domaci vi-
notéku, véetné nékolika lahvi navic, které
se hodijako ddrky, az pdjdete na ndvstévy.

Nekrmte odpadkovy ko$

Zkuste letos usetfit své nervy (a také pe-
nézenku) tim, ze odoldte nutkdni nakoupit
na svdtky nepreberné mnozstvi lahddek,
které nakonec stejné z velké Cdsti skonci
v kosi. Vzpomente si na uplynulé roky, jak
byli vzdycky vsichni prejedeni, a seznam
polozek, které budete kupovat v samoob-
sluze, vyznamné zredukujte. Obchody jsou
stejné zaviené maximdlné tfi dny a pak uz
neni problém zdsoby doplnit.

I v pripadé potravin m{zete zkusit jejich nd-

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.

Vanocni ¢as

kup po internetu. Je tak snazsi ujasnit si, ¢im
vSim je skutecné potieba naplnit lednicku,
a také se vyhnete pokuseni koupit plno
zbyteCnosti, které supermarkety chytre
stavi zdkaznikdim do cesty.

Svatky bez nadmérného prejidani maji své
kouzlo a odpadd ndslednd starost se sha-
zovanim nabranych kil. Zkuste to, bude
vam jediné lépe. Na program zarad'te pro-
chazky, odpoledni siesty, mate-li chut’ tak
i néjaky ten kulturni zazitek. Zpomalte,
pustte si oblibenou komedii, odpocivejte.
Zkratka: Vezméte si letos z Vanoc to krdsné
a upozadte zbyteCné. Pfejeme Vam, aby
pak skute¢né byly ,Stastné a veselé".

Renata Lichtenegerova

15. ¢islo, listopad 2016
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Bavte se s nami

Lustéte a vyhrajte!

,MVanoce, to je zazehnuti ohné pohostiNNOSti V POKOji @ ..c.vveeeeeeeerereeieieeireeeeeeeeeeeeeeeeenens dokonceni citdtu Washingtona Irvinga v tajence.
A . p CESKY MALA INICIALY
(POMLCKA: | it zni | PRUMAT CASTI | AIMSKYCH | SPISOVATEL| KOVOVA Naonow | Hece | PADA | e
QN 4 ASIE i : vozu 51 MIROSLAV | SPOJOVACI MISTE LUKAV- AN
PEPSIN, ULE CIRKVE m SOUGASTKA SKEHO TONU
. OLDRICH .
INICIALY DOMACKY HLASKA
HERCE — VKAR-
KLEPLA KUZE TACH
ZHOVEZINY
) DRAVI PTACI
1. DIL INICIALY
TAJENKY SPISOVA-
TELE NEFFA
" CASTICE INICIALY
STiHLE HOTY HERCE
PRACOVAT TOPFERA
OBILNINA S PLUHEM ZN. TITANU
TAMTEN LITINOVY
oo | | Tt | om OBEC OKR. PLAT
PARSEKU SE FARY ZDROB. PLZEN- BIBIC
-SEVER
POSTAVA FOUKAT ELENENT DIVOKA
ZE STUDIA -
KAMARAD MOJE NOHY SPAR- CHOBOT-
LATINSKY KATE ZVERE NATEC
DOBYTEK INICIALY JESTLI
2D ENZY HERCE SLOVENSKY
TAJENKY ZALUDEC- RASILOVA AUTOR
NiCH §TAv RUCNICE MAJE
SEVRENA DLOUHY .,
ZN.ROSTL. DLAN VECIREK 4oL PNFXUP%KFQ(
TUKU DRIVESST TESTO NA TAJENKY 1 cHoRoBY
SVITIDLO VYR. CHLEBA|
CITOSLOVCE| TELOCVICNE DRUH
POBREZNI | NABIDKY POLOHY UZENINY
HRAZ [V VHODNOU CAST CIsTIC
CHVILI STRECHY SKLA
. UDERY PATRICI DOSTIHOVY
PATRICI NOHOU IVE PES
KRALUM
ZVIRAT PREDLOZKA 'v;&a% svodl
. OBYVATEL RADIO- SET
INICIALY PRUSKA AKTIVNI P
ZPEVAKA PRVEK (U) Y
HLASE SPz RUSKYCH
BRATISLAVY ZAPOR LETADEL
. CESTOWNI
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& i ASIJSKE INICIALY
ODCHYT SVETELNA SQWE
- MUZSKE HERECKY
ZVERE REKLAMA JMENO ANDRLOVE
Y . . . R R P . P R R
e 1
Lustéte s nami a vyhrajte! ‘ 4 8 7 ‘
Pripravili jsme pro Vas krizovku a sudoku. ‘ 2 6 3 8 ‘
Vylosované lustitele odménime
zajimavou knihou dle jejich vlastniho vybéru ‘ ‘
v hodnoté 500 K¢! 7
Sprdvnd feseni zasilejte na adresu: ‘ 3 9 5 4 6 ‘
Coloplast A/S, Radlicka 740/113 D
158 00 Praha 5 \ 1 3 \
Stadi zaslat pouze jedno spravné reseni, tedy bud' ‘ |
tajenku krizovky, nebo vyplnéné a vystrizené sudoku. 4 6 3 1 2
Nezapomernte Citelné uvést VVase jméno, adresu
a telefonni Cislo, abychom Vas mohli kontaktovat. ‘ 2 ‘
Uzdvérka soutéze je 28. 2. 2017. ‘ 4 5 1 6 ‘
Vylosovani vyherci ze 14. Cisla Heliosu:
Gertruda R.- Radonice, Zdenka K.- Velka Bites, ‘ 8 6 9 ‘
Jaroslav Z.- Tlu¢na
|
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Nové

si mUzete vybrat!
Brava® pasky

g rliznych tvara
4 /'/ " vy hny t
; I-I Brava® Hhrawe” Brova* pro vsec vny ypy
Blastic Ehichic Etasiie pOdlozek.
_1np.~.1. Tape Stiaigh 1nnn_Esc,-|r

N WA T frees [

Brava’ elastické vyrovndvaci pdsky.
Pro vas pocit bezpeci!

Pouzivate pro prichyceni podlozky leukoplast, abyste méli vétsi jistotu,
Ze se podlozka neodlepi? Uz nemusite!

Elastické vyrovndvaci pdsky Brava jsou tak pruzné, Ze se perfektné prizpdsobi tvaru a pohyblm
vaseho téla a zdroven poskytuji extra bezpeci, protoze drzi stomicky sa¢ek na svém misté. V praxi
to znamend, ze mizete byt Uplné v klidu, i kdyZz se natahujete pro néco na horni policce nebo
se ohybdte, protoze si chcete zavdzat tkanicku. Elastické pasky Brava se natahuji a ohybagji
s vami a drzi sa¢ek pevné prilepeny na svém misté.

Nyni si mUzete vybrat ze tri typl pdsek: ptlkrouzek pro ovdlné podlozky, rovny pdsek pro ¢tvercové
podlozky a pUlkrouzek s vybéZkem pro stomie v komplikované oblasti (napt. v kyle, stomici s nadvdhou
nebo s jizvami a koznimi Fasami).

VYROBEK koéd VzP

Pdsek vyrovndvaci elasticky Brava, 20 ks/bal. 0169773
Pdsek Brava, pllkruh s postrannimi vybézky, 20 ks/bal. 0170590
Pdsek vyrovnadvaci elasticky Brava, rovny tvar, 20 ks/bal. 0170591

Chcete mit vétsi jistotu, ze podlozka pri kazdém vasem pohybu pevné drzi na svém misté? Mdte stomii
v kyle nebo v komplikované oblasti s jizvami a zahyby? Pouzivdte Ctvercovou stomickou podlozku?

Zavolejte na nasi bezplatnou zdkaznickou linku a vyzadejte

¥ 800100416 Zyockeraned

% Coloplast
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Novinkal

v CR od
cervna 2016

Coloplast predstavuje dva nové vyrobky
z rady prislusenstvi Brava

Nova adhezivni pasta Brava

zcela bez alkoholu!

Adhezivni pasta Brava dokonale chrani pred ucinky
strevniho obsahu, snizuje riziko podtékani a prodluzuje
Zivotnost podlozky. Pouzivad se k vyrovnadni jizev, koznich

zahybU a jinych nerovnosti v okoli stomie, a takeé k utés-
néni kolem stomie.

Pasta Brava neobsahuje alkohol, proto je velmi
Setrnd k pokozce, nevyvoldva pocit pdleni ani svédeni.

Pasta adhezivni Brava, tuba 60g:

kod VZP: 0171541

Coloplast

Novy bariérovy krém Brava
nezanechdva mastnou kuzi!

Brava bariérovy krém byl navrzen specidlné pro péci

o kdizi v okoli stomie. Obsahuje vytazek z oliv a je idedlni
pro stomiky se suchou nebo podrdzdénou kzi. Ma
zvlncujici ucinek, ¢imz napomaha hojeni poskozené kize.
Pouziva se také jako prevence pred podrazdénim kdze.

Protoze krém nezanechdva k{zi mastnou, lze na ni bez
problémd nalepit stomickou pomdicku.

Bariérovy krém Brava, tuba 60ml:

kod VZP: 0171540

8.00 - 16.00 hod. a vyzadejte si vzorek zdarma.

” 800 100 416 Zavolejte na nasi bezplatnou zakaznickou linku v pracovni dny mezi
o=
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