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Uvod

Mili pratelé,

v dnesni dobé je diskuze o kvalité Zivo-
ta modernim tématem. Mdzete si kou-
pit desitky casopist o Zivotnim stylu
se spoustou ndvod( na to, jak zit lépe
a radostnégji. Z titulnich stranek na
nas nejcastéji vyhlizeji tvdre zdravych
a Stastnych lidi. Ale jak maji svij vy-
snény Zivot Zit lidé s riznymi postizeni-
mi? Lidé, kteri velkou ¢dst svého Zivo-
ta bloudi ambulancemi ¢i operacnimi
saly zdravotnickych zarizeni?

Coloplast si neustdle klade otdzku,
jak zlepsit kvalitu zivota lidi s intimnimi
zdravotnimi problémy. V letech 2016
az 17 jsme provedli rozsdhly prizkum
kvality Zivota lidi se stomiemi. Jednim
z vysledkd je konstatovdni, Ze kvali-
ta zivota lidi se stomii ve vpadlé nebo
vypouklé oblasti je vyznamné nizsi ve
srovndni s plochym profilem. Kazdy
treti z této skupiny stomikd se napri-
klad vyhybd blizkému fyzickému kon-
taktu s rodinou a prateli. Ve veliké mire

je to proto, ze az doposud na tyto sto-
mie nebyly vyvijeny a vyrdbény specidl-
ni stomické pomUcky.

Jsme proto nesmirné rddi, ze vdm v tom-
to Cisle Heliosu mdzeme predstavit sto-
mickou pomUcku ur¢enou na vypouk-
ly profil stomie nebo kylu. Jestlize ted'
pouzivate stomickou pomCcku s plo-
chym lepicim materidlem, kterd se vam
v mistech, kde obepind vypouklé bricho,
krabati a odlepuje, nebo vam dokonce
obcas podtece, potom vyzkousejte no-
vou konkavni pomdcku SenSura Mio
Concave. Uvedenim této pomdcky se
nase spole¢nost stavd jedinou, kterd
umi nabidnout reseni na vdechny druhy
stomii. Zkusenosti s novou pomtckou
v tomto ¢isle priblizuji jak samotni paci-
enti, tak stomické sestry.

Rddi bychom vds také informovali
0 ocenéni, které Coloplast ve spoluprd-
ci se Svétovou asociaci stomikd udélil
Ceskému ILCO za jeho aktivity v oblas-
ti podpory Zivota lidi se stomii. Je to uz
podruhé, co toto ocenéni ziskala Ceskd
republika. Blahoprejeme!

Doufdm, zZe si vsichni ¢tendri v tomto
Cisle Heliosu najdou témata, kterd je
zaujmou, a zZe si ¢asem kazdd stomie
v Cechdch najde to své Mio!

S Uctou, 5
Mgr. Radoslav Stilla,
reditel Coloplast A/S
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Informujeme

Ceské ILCO vitézem ceny
Coloplast Merit Award za rok 2018

Ve spoluprdci se Svétovou asociaci stomikl udéluje spolecnost Coloplast kazdé tfi roky cenu pacientskym organizacim
z celého svéta, kterym se nejlépe darilo zvySovat povédomi o Zivoté se stomii, a tim pomdhat stomikim Zit Zivot, jaky
chtéji. Vitézi za rok 2018 se staly pacientské organizace z Bolivie, Nového Zélandu a Ceské republiky! Leto3ni ro¢nik
byl specidlni tim, Zze se poprvé zucastnily také africké zemé.

Prezident Evropské asociace stomikd
Dr. Jon Thorkelsson, viceprezident Asijské
asociace stomik( Dr. Harikesh Buch a re-

ditelka oddéleni Coloplast Professional
spolec¢nosti Coloplast A/S Berit Arboe
Marthedal napsali v dopise predsedky-
ni Ceského ILCO, Ing. Marii Redinové:
Va3 pristup dokdzal VVasi soustredénou pra-
ci v Sifeni osvéty o Zivoté se stomii. Udélali
jste obrovskou prdci prostrednictvim rdz-
nych aktivit, napf. Vaseho velkého cyklis-
tického zdavodu po celé zemi s besedami
na mistni Urovni, kde jste hovorili s ostat-
nimi o zivoté se stomii, Vaseho projektu
PLAVEME, cviCeni Zdravi v pohybu na
DVD a ocenéni Vasich stomickych ses-
ter. Méli jste medidlni pokryti svych aktivit
a béhem celého roku jste udélali fantas-
tickou praci”. Ddle uvedli. ,Chtéli bychom
vam poblahoprdt k ocenéni Coloplast Me-
rit Award 2018 a povzbudit Vds k tomu,
abyste pokracovali ve vasi skvélé prdci

s cilem zvysit povédomi o Zivoté se stomii”.
Marie Redinovd doplriuje: ,Podékovani za
skvélou praci patfi vdem, ktefi se po cely
rok na dobré prdci v regiondlnich spolcich
a tedy i na prdci Ceského ILCO podileli. Ne-
mohu jmenovat viechny, kterym chci po-
dékovat, Bronislav Tu¢ny z Nového Ji¢ina
si vSak zaslouzi, aby byl uveden na prvnim
misté. Dal podnét k loriské cykloakci Preko-
nej své hranice a ma takeé velky podil na jeji
realizaci, sam zorganizoval vystavy a bese-
dy s obcany o Zivoté stomiki na 9 mistech,
organizuje soutéz Basnické stfevo.”

V roce 2012 zskalo Ceské ILCO cenu
Coloplast Merit Award za skvélou prezen-
taci tehdejSiho hesla Svétového dne
stomikd WOD 2012 ,Budme slyset".
redakce

Legislativni zmeny platné
od ledna 2019

Nova pravidla ohledné Uhradové regulace zdravotnickych prostfedkl predepisovanych na poukaz zacala platit
od 1. 1. 2019. Neméjte ale obavy! Pfechodné obdobi trvd od 1. 1. az do 30. 11. 2019.

V zdvéru minulého roku byla schvdlena
novela zdkona ¢. 48/1997 Sb., o verejném
zdravotnim pojisténi, ktera obsahuje také
zmény v Uhradové regulaci zdravotnic-
kych prostredk( predepisovanych na po-
ukaz. Toto se tyka také vSech stomickych
pomUcek a prislusenstvi pro péci o stomie.
Na tvorbé této novely se podilely odbor-
né spolecnosti, zdravotni pojistovny, paci-
entské organizace i primyslové asociace
a jejim vysledkem je kompromis.

Tato novela je Ucinnd od 1. ledna 2019,
ale az do 30. listopadu 2019 trva takzva-
né prechodné obdobi. V tomto obdobi
budou stale platné Uhrady a limity, které

¥ 800100 416

=

byly platné v roce 2018. Lékari mohou
predepisovat bez obav ze zmén az do
30.11. 2019.

Zjednodusené receno: ackoliv novela

jiz vstoupila v platnost, pro vas, stomi-
ky, stejné jako pro predepisujici lékare

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.

se nic neméni az do 30. listopadu 2019.
Vasi predepisuijici lékari a oSetfujici sestry
mohou stdle predepisovat stomické po-
mucky a pfislusenstvi za podminek, které
platily v roce 2018.

Nemusite mit tedy z nadchdzejicich zmén
zadné obavy. Zmény nastanou ve skutec-
nosti az od 1. prosince 2019. V fijnovém
Cisle Heliosu vam prineseme detailni infor-
mace, abyste byli na zmény v Uhradovém
systému s predstihem pfipraveni.

Magr. Karla Slddkovd,

marketinkovd manazerka,
Coloplast A/S
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SenSura Mio Concave

Mate okolo stomie vetsi bricho?
Mate kylu? Pak urcité ctete dal

Jestlize ted' pouzivate stomickou pomtcku s plochym lepicim materidlem a ten se vam v mistech, kde obepind vypouklé bricho, krabati
a odlepuje nebo vam dokonce obcas podtece, potom vyzkousejte novou konkdvni pomtcku SenSura Mio Concave. Je to prvni stomickd
pomucka, kterd byla navrzena specidlné pro stomie umisténé ve vypouklém peristomdlnim okoli a perfektné padne na boule, kyly nebo na
Vétsi bricha. Uz zadné vystrihovdni podlozky do slunic¢ka! S novou konkdvni pomtckou to nebude potreba!

Sensura Mio Concave - tri hlavni vyhody

@ Lepici materidl ma do kulata zakriveny tvar vyboulené cipaté hvézdy, kterda perfektné
padne na vypouklou oblast kolem stomie

@ Vestavény vnitrni stabilizacni krouzek dodava stomii stabilitu

© Fit zony umoznuiji lepicimu materidlu sledovat pohyby téla a prizplsobit se jim

Unikatni tvar podlozky

zakriveny do kulata

specialné pro stomie

»v bouli”

Helios / ¢asopis pro stomiky

Méné zdhybu na lepicim materidlu

Ploché lepici materidly nemohou dobife padnout na vybou-
leny povrch téla. Je to Cisté geometricky problém. Zkuste si
zabalit pomeranc¢ do papiru. Co se stane? Na papife se pri
okragjich pomerance vytvori varhdnky. Proto se plochd pod-
lozka ,na bouli” ¢asto krabati. Vy se potom pfi nalepovani
soustredite na uhlazeni varhdnkl pri okrajich lepiciho ma-
terialu a zapomenete dobre nalepit stredovou ¢dst podlozky
kolem stomie. Podlozka je potom ndchylnd k odlepeni. Tyto
problémy s novou konkdvni pomuckou uz mit nebudete.
SenSura Mio Concave mad lepici materidl, ktery tvarové
pripomind cipatou hvézdu zakrivenou do kulata. Proto tak
dobie padne na vypouklou oblast kolem stomie a perfektné
prilne bez zdahyb.

LepSi spanek s unikatnim kruhovym filtrem
Filtr vydrzi dlouho odoldvat ucpdni a redukuje nadouvdni sacku

plyny az o 61%*, proto je noc¢ni spanek diky nému kvalitné;si.

*61% plati pro ileostomiky, 52% pro kolostomiky

Stabilita pro stomii

Vnitfni vestavény krouzek stabilizuje stfedovou cdst podlozky
a tim dodava stomii oporu. Zdroven ukazuje stomikim, kde
presné pritla¢it na podlozku pfi nalepovdni ve stiedu kolem
stomie.

Pocit bezpedi i pfi pohybu

Specidlni elasticky lepici materidl sleduje pohyby téla, smrstuje se
a opét natahuje do plvodni polohy spolu s vasim télem. Fit zony
na vnitfnim krouzku a vnéjsim okraji podporuji pruznost podlozky.

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

owvys

Lepici materidl je po celé plosSe v kontaktu s kizi

SenSura Mio Concave vyuziva technologii BodyFit. Ta umoznuje
vyssi kontakt lepiciho materidlu s kizi po celé plose a prindsi vetsi
lepici plochu pro nalepeni na vypouklé oblasti bricha.

Brava pdsky XL pro jesté vétsi lepici plochu

Od ledna jsou v Ceské republice k dispozici nové Brava XL vy-
rovndvaci pasky, které jsou vhodné na vétsi konkdavni podlozky
SenSura Mio Concave. Brava pasky XL dokdzi zvétsit lepici plochu

a nabidnout stomikdam jesté vyssi pocit bezpedi.

Pro individuadlni télesné krivky

BodyFit technologie je unikdtni pro vSechny pomicky z rfady
SenSura Mio. Zagjist'uje perfektni pfilnuti lepiciho materidlu véem
stomiklim bez ohledu na jejich specifické krivky téla nebo dalsi
individuadlni problémy se stomii, které resi.

Chcete videt, jak Steve vymériuje novou konkdvni pomtcku
SenSura Mio Concave? Podivejte se na YouTube.
www.youtube.com/watch?v=xeRBe2amXcs

Nova fada konkdvnich pomUcek SenSura Mio Concave

Stomickd pomtcka SenSura Mio Concave je k dispozici v Siroké
nabidce, ze které si mlzZe vybrat kazdy stomik, ktery resi vypouklé
bricho. Nova konkdvni pomtcka SenSura Mio Concave je k dispo-
zici ve dvoudilné varianté ve Ctyrech velikostech konkdvnich podlo-
zek od 40mm krouzku az po 70mm krouzek s mechanickym upind-
nim a ¢tyrmi ousky na pridrzny pdsek. V jednodilné varianté na-
jdete sacky pro kolostomiky, ileostomiky i urostomiky. Jednodilné
sacky jsou k dispozici ve tfech velikostech od 40mm do 60mm.
Nova konkdvni pomtcka je plné hrazena pojistovnou.

SenSura Mio Concave

Prvni ohlasy na pomtcku SenSura Mio Concave

Predstavujeme Vdm Steva, kterému byla vyvedena stomie
v roce 2015 a po ¢ase se mu rozvinula kyla. Plocha pomtcka
se mu pfi okrgjich krabatila a vytvarela na vybouleni varhdnky
a zdhyby. Jakmile zac¢al pouzivat konkdvni sa¢ek SenSura Mio
Concave, zjistil, jak perfektné pfilehne na vybouleni kolem stomie
a krasné bez zahyb prilne.

,Poté, co se mi vytvorila
kyla, jsem mél problémy
s plochou pomdickou,
protoze mi dobre nepril-
nula kolem stomie a lepici
materidl se krabatil.

Steve, Zije se stomif
od roku 2015

Staci preklopit a nasadit

Konkdavni pomuicka SenSura Mio Concave je pripravena
k pouziti ve tvaru zakfiveném do kulata, aby perfektné pfi-
lehla na vyboulené okoli stomie a lepici materidl nevytvdrel
zdadné zdhyby a nekrabatil se. Jen je potfeba vybouleni pod-
lozky protlacit (preklopit) jednoduchym pohybem na opac-
nou stranu. Odstranit folii, kterd chrdni lepici materidl, umistit
vystrizeny otvor v podlozce na stomii a jednotlivé cipy hvéz-
dy potom opét preklopit pres bouli. Tak docilite perfektniho
prilnuti bez zdhybU. Navic pfi nalepovani mifi cipy na podloz-
ce od bricha, takze si na stomii perfektné uvidite a podlozku
dobre nasadite.

Navod k pourziti je dispozici na www.coloplast.cz a v kazdém
baleni vyrobkd SenSura Mio Concave.

Pokud mdte chytry telefon, staci, kdyz ¢teckou prectete
uvedeny QR kéd a videondvod se ihned spusti.

Chcete-li se podivat na instruktaz-
ni video, naskenujte QR kod nebo
prejdéte na:

www.coloplast.cz/concaveld/uzav

¥ 800100 416

=

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.
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SenSura Mio Concave

Prvni pomucka ,Sita na kylu”

V prabéhu mésice brezna jsme méli moznost vyzkouset si v praxi novou pomucku na nasem trhu SenSura Mio Concave.
Tento typ pomuicky uzavird produktovou Fadu Mio. Je ur€ena vyhradné pacientiim se stomii umisténou ve vypouklém
terénu, takzvané ,bouli”, pacientim se stomii v kyle a pro pacienty s vétsim bfichem. Pfi prvnim osahdni pomucky lze

Fici, ze jde o produkt nadcasovy.

Problematika vypouklého bricha ¢i kyly
v oblasti stomie se tykd asi sedmi az osmi
pacientdl z deseti. Velkym problémem je
pak jista odliSnost, neatraktivita, indiskrét-
nost, zména konfekéni velikosti. Obtize pfi
pohybu, predklanéni, pfi praci, sportu. Lidé
trpi pocitem vylouceni ze spole¢nosti. Pa-
rastomdlni kyla skytd také potize s podté-
kanim a poskozenim k{ize v oblasti stomie.

Prakticky ndcvik

Abychom mohli novou pomUcku vyzkouset
v praxi, bylo nutné oslovit pacienty s da-
nymi problémy. V ramci edukace pak bylo
nezbytné kvalitni zméreni velikosti pomCcky
a samozrejmosti je individudlni priprava mis-
ta pro nalepeni pomUcky (umyti, oholeni,
osuseni). Soucasti praktického nacviku bylo
vystrizeni pozadovaného otvoru, prdace s po-
mUckou pred nalepenim a také po nalepeni
na kdzi. Jediné sprdvné a peclivé provedeni
jednotlivych krok( zgjistuje kvalitni prilnuti
a zamezi krabaceni podlozky.

Ohlasy pacientt

Testovadni probihalo cca 4 tydny a méli jsme
moznost vyuzit systémy 1D a 2D, s vypusti
i uzavrené. Naseho testovdni se zucastnilo
celkem 6 pacientl, 3 Zeny a 3 muzi. Cel-
kové byla nova pomdicka hodnocena velmi
kladné.

Z ohlast pacient( vybirame: ,Pomtcka vel-
mi dobre prilne ke k{zi, materidl je prijemny,
elasticky, dobre kopiruje terén bricha. Mame
pocit jistoty a bezpeci, u okrajl podlozky se
nevytvari zadné sklady, nekrabati se. Po-
mUcka je pohodInd, a také doslo ke snizeni
spotreby tésnicich a pridrznych materidld.”

Ndzor stomickych sester

Z pohledu stomické sestry mlzeme po-
mUcku jak 1D, tak 2D hodnotit pozitivné.
S pomuckou byla snadnd manipulace, per-
fektné prilnula a kopirovala terén bficha.
Materidl a tvar pomUcky lze hodnotit také
kladné. Pri pouziti SenSura Mio Concave ne-
bylo potreba tak velkého mnozstvi pri-

Helios / ¢asopis pro stomiky

sluSenstvi — snizilo se mnoZstvi tésnicich
materiall, pridrznych paskd. PomUcka
se ndm osvédcila u pacientd s vétsim
bfichem, s bfichem vypouklym, u pa-
cientl se stomii v kyle. Pro ndstin byli
vybrdni dva pacienti, ktefi si méli moz-
nost pomucku vyzkouSet a podélit se
o své zkuSenosti:

V prvnim pripadé se o své zkusenosti po-
délil muz. Od roku 2015 pacient s tranzver-
zostomii. Je plné sobéstacny, aktivni. Md
vypouklé objemnéjsi bricho a ¢asto jej tra-
pilo krabaceni podlozky na brise, a tudiz
i rychlejsi odlepeni. Po vyzkouseni 2D po-
mucky SenSura Mio Concave jiZ jinou po-
mucku nechce. Byl prijemné prekvapeny
prilnutim a také tim, ze podlozka nevytva-
rela zadné sklady.

V druhém pripadé se také jednd o muze.
Od roku 2009 ma zalozenou kolostomii. Je
po opakovanych plastikach kyly v oblasti
stomie. V sou¢asné dobé vyuzivd kylni pds
ama velké objemné bricho s kylou v oblasti
stomie. Je také velmi aktivni, sobéstacny.
Po prvni zkusenosti s pomdickou ve varianté
1D uzavreny sacek byl pacient velmi spo-
kojen a prekvapen kvalitnim pfilnutim, hlav-
né v oblasti stomie. Také on se vyjddil, ze
bude ddl vyuZivat tuto pomdcku.

Jiz na prvni dotek lze fici, ze jde o produkt
nadc¢asovy, poskytuje mnoho moznosti, jak
vyresit problémy u pacientl s kylou v ob-
lasti stomie a s objemnym bfichem ¢i vy-
boulenim.

Blanka Pupikovd,
stomickd sestra,
Fakultni nemocnice Ostrava

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

SenSura Mio Concave

Prvni zkuSenosti s novou pomuckou
z pohledu stomické sestry

Pracuji v jihlavské nemocnici na chirurgickém oddéleni jako stomicka sestra. Vzhledem k tomu, ze soucdsti nasi

nemocnice je krajské onkologické centrum, prichdzeji k ndm pacienti k opera¢nimu vykonu i ze spddovych nemocnic

kraje Vysocina.

Do nasi stomické poradny dochdzi na
pravidelné kontroly priblizné 150 pacien-
td, z nichz urcité jedna tretina ma potize
s vyboulenim peristomdlni oblasti nebo
peristomdlni kylou. S timto problémem
se setkdvdme vice u muzd, ale vyjimkou
nejsou ani zZeny. Jednd se predevsim
o aktivni pacienty stredniho véku, které
vybouleni peristomdlni oblasti nebo peri-
stomdlni kyla omezuje v béznych akti-
vitdch & pracovnim procesu.

Drive jsme problém fresili jednodilnou
pomUckou, kterou jsme fixovali tvaro-
vatelnymi pdskami a pridrznym stomic-
kym pdskem pro vétsi pocit bezpeci
a jistoty pred protecenim.

| pfesto dochdzelo u pacientl pri delSim
sezeni nebo vétsi aktivité k podteceni
stomické pomdacky, a tudiz k nepldnované
vymene.

Zacatkem tohoto roku mélo nase praco-
visté moznost vyzkouSet novou sto-
mickou pomUcku od firmy Coloplast
SenSura Mio Concave a okamzité jsme
byli presvédceni, Ze tato pomUcka
bude urcité prvni volbou u pacientd
s vyboulenim peristomalni oblasti a peri-
stomdlni kylou. U nds ve stomické po-
radné konkdvni pomUlcku vyzkouselo
zatim sedm pacientll a Sesti z nich jiz
byla pomdcka predepsdna. Pacienti méli
moznost vyzkouset pomlcku po dobu

Ukdzka pouziti nové pomucky SenSura Mio Concave

¢trndcti dnl a prvni ohlasy byly vyborné.

Pacienti se shoduji, ze novd pomUcka
tésné prilne a kopiruje problémovou
oblast, kterou zdaroven zpevni. Pfi pohybu
se nekrabati a nevytvori se varhanky, tak
jako u pomdcek, které pouzivali predtim.
Diky pomUcce SenSura Mio Concave jiz
nemusi pacienti pouzivat dalsi sortiment
jako je stomicka pasta nebo pfidrzny
stomicky pdsek, a mohou si uzivat
aktivnéjsi a plnohodnotnéjsi Zivot bez
obavy z podteceni stomické pomUcky.

Markéta Vdvrovd,
Nemocnice Jihlava

¥ 800100416
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Pomtuicky Coloplast

Nova Brava XL paska
specidlné navrzend pro novou konkavni
pomucku SenSura Mio Concave

Siréi Brava elastické vyrovndvaci pdsky zvétsuiji jeété vic lepici
plochu podlozky. V nabidce nyni mdame rdzné pdsky, kterymi lze
uchytit vnéjsi okraj stomické podlozky a tak ziskat jesté vétsi pocit

bezpedi a jistoty.

Vétsi lepici plocha
Brava XL pasky maiji Sirsi
plochu, ktera prekryje

i velké velikosti novych
konkdvnich podlozek

a perfektné je jisti.

Pocit bezpeci a jistoty
Pasky Brava XL nabizeji
jesté vyssi pocit bezpedi,
dokonce i u podlozky, kde
se na okraji tvorfi varhanky
C¢i zahyby.

Hodi se ke vSem
pomuckdam SenSura Mio
Pdsky Brava XL mohou
prichytit kazdou podlozku
a v rdmci nabidky SenSura
Mio pokryji i ty nejvétsi
konkdvni podlozky.

VysSi pokryti kGize a vétsi
lepici plocha ve srovndni
s origindlnimi elastickymi
pdskami Brava

Brava elastické
vyrovnavaci pasky XL

Brava elastické
vyrovnavaci pasky

SenSura Mio
s rovnou podlozkou

SenSura Mio
s rovnou podlozkou

SenSura Mio Convex SenSura Mio Convex

SenSura Mio Concave -
vétsi velikost podlozky

SenSura Mio Concave -
mald velikost podlozky

Potite se vic?

Odlepuje se vam sacek
od okraja?

Zkuste Brava pasky!

Elastické vyrovndvaci pdsky Brava jsou tak pruzné,
Ze se perfektné prizpUsobi tvaru a pohyblm vaseho
téla a zaroven poskytuji extra bezpeci, protoze drzi
stomicky sacek na svém miste.

VYROBEK

Pdsek vyrovnavaci elasticky Brava, 20 ks/bal.

Pasek Brava, pulkruh s postrannimi vybézky, 20 ks/bal.
Pdsek vyrovnavaci elasticky Brava, rovny tvar, 20 ks/bal.

Pdasek vyrovnavaci elasticky Brava XL, 20 ks/bal.

Vyberte si
tvar vhodny
k vasi
podlozce.

a° elastické vyrovnadvaci pasky. Pro vas pocit bezpeci!

kod VZP
0169773
0170590
0170591
0172913

Helios / ¢asopis pro stomiky

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

"Od samého zacatku jsem

byl prijemne prekvapen,

jak novad konkdvni pomtcka
perfektne padne na moji kylu.”

Panu Jaroslavu Velechovskému je 74 let a je velmi aktivni
stomik. Hledal pohodiné a bezpecné reSeni pro svou
stomii v kyle a nasel novou konkdvni pomtcku SenSura

Mio Concave.

Panu Velechovskému byla stomie vyve-
dena v roce 2003, poté co si vyslechl di-
agnézu karcinom tlustého streva. Na-
ucil se stomii oSetrovat a zvykl si na ni.

V roce 2008 u ného pri kontrolni kolo-
noskopii bohuzel doslo k protrzeni stre-
va, a proto musela byt stomie vyvedena
na jiné misto. Operace se bohuzel
nezdarila idedlné&, a tak musel byt asi po
5 letech operovan potreti a stomie byla
opét zménéna. Zrejmé i nasledkem cCet-
nych operaci se u pana Velechovského
zacala objevovat kyla. Nepredpokla-
dal, Ze by se mohla zvétSovat, tudiz ji
nijak zdsadné neresil. Postupné se kyla
ovsem zvétSovala a nyni ma velikost
grepu.

S dosud pouzivanymi stomickymi po-
muckami byl pan Velechovsky vcelku
spokojeny, zddnd ale dosud nepriléhala
primo ke stomii, a to kvdli kyle. Kdyz tedy
dostal od svoji stomické sestry nabidku
vyzkouset novy stomicky sacek SenSura

Mio Concave, ktery je urcen pro stomie
ve vypouklém okoli (tzv. v bouli), rad
souhlasil. Hned novou pomucku vy-
zkouSel a byl prijemné prekvapen,
jak vypoukly tvar podlozky v kombi-
naci s péti cipy perfektné kopiruje kylu
a skvéle na vypouklou oblast kolem
stomie prilne. Neobvykly tvar podlozky
je skvély, protoze se pri okrajich ne-
vytvari zadné varhdnky a kandlky, a na-
vic se tak jednoduse nasazuje.

»S novym sdckem jsem se
citil jisté, védeél jsem, ze vyirii
celou dobu na misté.” g

Ackolivje pan Velechovsky uz v daehodu,
je stale velmi aktivni. Chodi rad na dlouhé
prochdzky, vénuje se vnoucattim, jezdi
na motorce i na kole, plave. A to i v mofri.
Novd konkdvni pomicka SenSura Mio
Concave jesté zlepsila jeho pocit bezpeti
a sebejistoty, které potrebuje, aby se
mohl tésit ze zivota bez obav ze své
stomie.

NOVINKA

« Specidlné navrzena pro stomie v kyle,
ale také pro stomiky s vétSim brichem

» Perfektné padne, vznik varhdnka a zahybt

pfi okrajich podlozky je minimalni

 Zajist'uje pocit bezpeci béhem pohybu

« Je v nabidce ve 2-dilném i 1-dilném
provedeni

@) 800 100 416
=
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Kazda cesta ma svuj konec

Dnesni élanek uzavira sérii prispévkd z Amelie, ktera vas provazela
posledni rok. Tento zavére¢ny text se bude vénovat ukoncCovani
redlnému i obraznému. Neni to jednoduché téma, ale takové uz konce

byvaiji.
Cas na milé véci a dilezité vztahy

Jednou z dilezitych ¢dsti zivota s nemoci
je pribézna péce o sebe, své zdroje a lidi
a vztahy okolo nds. Nemoc ¢asto méni
hodnoty a postoje a nabizi novou zivotni
perspektivu. Je fajn do takového nového
zivota prizvat klid a pohodu, smich, pohyb,
milé lidi a vztahy, zdjmy. Nemusi jit o néco
radikdlné nového a jiného, ¢asto staci jen
jiny pohled na staré zname.

Prese vsechnu snahu vsak nemoc muze
tukat stdle na nade dvere. Treba skrze
pocity obav z ndvratu onemocnéni nebo
komplikacemi, které lé¢ba mohla prinést
do naseho Zivota. MiZeme se nékdy hou-
pat na pocitech jako na houpacce. | to
k Zivotu patfi a nemd cenu se za to na sebe
zlobit a obvifiovat se. Zivot prind$i zmény.
Pokud by se takové pocity staly pfilis ohro-
zujicimi a vyCerpavaly nasi energii, je dobré
se 0 né podeélit s blizkymi, odborniky - psy-
chologem ¢i psychoterapeutem, pripadné
lékarem.

Pokud je nemoc dlouhd nebo se vraci, mo-
hou se blizké vztahy a jejich kapacita pro
sdileni snizovat. Nemocni i blizci ¢asto be-
rou na toho druhého ohledy. Je to jisté dob-
ré, ale bez ptani a ovérovani se mizeme
dostat do slepé ulicky izolace a bezmoci.
Proto je dobré o ohledech nejen premys-
let, ale také o nich zdrovert mluvit. Pokud
se ukdze kapacita skute¢né nizsi, pak zacit
hledat podporu jinde - tfeba v pacient-
skych sdruzenich nebo u novych lidi, ktefi
se kolem nds ukazuji. Casto se stane, Ze se
tfeba znami, ktefi nikdy prilis nevycnivali,
stanou prekvapivé témi, kdo jsou schop-
ni podrzet. Nemusime byt sami ani v téch
nejtézsich chvilich.

Kdyz se nemoc vrati

Pokud se nemoc vrati, prochdzime celym
procesem znovu, jen jinak. Jedna pacientka
to shrnula vyjadrenim: ,Poprvé jsem méla
strach, protoze jsem nevédéla. Ted’ mdm
strach znovu, ale uz vim z ¢eho." Toto je
situace, kterd casto rozdéluje nemocné
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a blizké. Pro blizké je to jen dalsi zkuSenost,
neprozivaji bezmoc nad tim, Zze to nemusi
znovu wyjit, drzi se toho, Ze to poprvé vyslo.
Casem se ale i toto srovnd a Ulek na obou
strandch pomine.

Na co nezapomenout:

e Zména stupné invalidity — moznd bude
potfeba zazadat o jeji zvyseni.

e Dlouhodobé oSetfovné — pravidlem je,
Ze u oSetfované osoby muselo dojit k zd-
vaznému zhor3eni zdravotniho stavu, ktery
vyzadoval alespor sedmidenni hospitalizaci
vV nemocnici a v den propusténi je potvrze-
no, ze potreba celodenni péce bude trvat
nejméné dalsich 30 dnd.

OSetrfovand osoba musi dat pisemny sou-
hlas k oSetfovdni konkrétni osobé. K této
ddvce se vztahuje mnoho dalsich specifi-
kaci, napr. kdo mize osetfovat a za jakych
podminek.

Prijmout konec

Jsou ale situace, kdy nemoc znamend
konec. To je situace tézkd pro nemoc-
ného i jeho blizké. Je tézké prijmout
fakt, e umirdme. Ze jsou stdle véci,
které nemudzeme ovlivnit. Vyporada-
vani se s takovou situaci je plné emoci
a zvratd, ale mdze vyustit i v uddlost,
kterd dava smysl a utéchu.

Pro v8echny jsou velmi dllezité informace
o paliativni/dlevné péci, o zvlddani bolesti
a moznostech podpory jak pro nemocné-
ho, tak pro jeho blizké, a to v¢etné na-
bidky sluzeb. Bude tfeba udélat néktera
rozhodnuti, pfipravit se na to, co bude
potom, rozloucit se.

Dulezité informace, kontakty:

e Spoluprdce s praktickym lékafem - je
to nenahraditelny kontakt, ktery umoz-
ni distojnou péci o umiragjiciho, zejména
v domdcim prostredi. Pokud je spoluprd-
ce tézkd v bézném provozu, v zavéru zi-

vota maze byt zdsadni brzdou. Zdsadni
mohou byt také dvé otdzky — vykondvani
navstévni sluzby doma a predepisovani
opidtovych lékd.

e Prispévek na péci - je pro ty, kdo se ne-
mohou o sebe postarat a jsou zdvisli na
pomoci jiného. Z poskytnutého prispévku

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

je pak mozné hradit takovou pomoc, at’
uz to je u fyzické osoby nebo socidlni sluz-
by. Prispévek ma nékolik stupnl a zada se
o néj na uradu prdce. Situaci posuzuje so-
cidlni pracovnice a nasledné posudkovy
lékar. Délka vyrizeni zddosti o prispévek
na péci se lisi podle lokality, ve které je vy-
fizovan, ale obvykle trvd nékolik mésicd,

¥ 800100 416
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vypldaci se v3ak zpétné. Nékdy je zpétné
stanovena i vyse prispévku, a to v pripadé,
ze probéhlo socidlni Setreni.

e Zavét - umoznuje stanovit konkrétni
osoby jako dédice, a to i odchylné od okru-
hu zdkonnych dédic. NdleZitosti upravuje
obcansky zdkonik a je mozné ji udélat ne-
jen formou notdrského zdpisu, ale i Ustné
prede svédky nebo pisemné (vlastni rukou)
¢i jinou pisemnou formou s podpisy svédku.

e Dédickda smlouva - jednd se o alter-
nativu k zavéti, kterd je vSak dvoustrannym
pravnim jedndnim a nemUZe se vztahovat
na celou pozistalost. Musi byt porizena
formou notdrského zdpisu.

e Odkaz - specificky postup (v zdvéti nebo
dédické smlouvé), ktery neni souc¢dsti de-
dického frizeni, protoze je veden pres kon-
krétni osobu. Ta ma v pripadé smrti vydat
konkrétni véc nebo obnos penéz dalsi oso-
bé - odkazovniku, ktery neni dédicem.

e Péce 0 nezaopatrené dité/déti — je dob-
ré kontaktovat oddéleni socidlné pravni
ochrany déti na socidlnim odboru dle mista
bydlisté a poradit se tam a jasné vyslovit
své prdni ohledné svéreni ditéte/déti do
péce. Je to dlleZité zejména v situacich, kdy
je dité svérené do péce a s druhym rodicem
nezije, pripadné ani dobre nekomunikuije.

e Informace a praktickd pomoc pro pldno-
vani vlastniho odchodu — www.mojesmrt.cz

e Poradna pro umirgjici a doprovazejici téz-
ce nemocné - tel: 604 414 346

e Informace pro blizké: www.pecujdoma.cz
nebo www.pecuijici.cz a nebo www.umirani.cz
¢i www.vyzivavnemoci.cz

e Centra pro lé¢bu bolesti: https://www.lin-
kos.cz/pacient-a-rodina/pece-o-pacienta/
lecba-bolesti-1/mapa-pracovist-pro-lecbu-
-bolesti/#search=

e Domdci hospicovd péce - ndvstévy zdra-
votnich sester a lékare v domdcnosti. Pred-
pokladem péce doma je spoluprdace rodi-
ny. CR zatim nedisponuje plnym pokrytim
sluzeb, sluzbu mlze v nékterych mistech
nahrazovat béznd domdci péce. Péce je
hrazena ¢dstecné z pojisténi a ¢dste¢né do-

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.
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platkem. V pripadé pouziti bézné domadci péce
je mozno navysit obvyklé pocty hodin ndvstév
(3x denné hodina) tzv. signdlnim kédem.

e LUzkovy hospic - alternativa péce v do-
madcnosti, kdy je péce zgjistovana ve zdra-
votnickém zarfizeni a je jasné, ze vSechny
moznosti lé¢by uz byly vyCerpdny a péce
jiz neodpovidd moznostem v domacim pro-
stredi. Je opét hrazena pouze Cdstecné ze
zdravotniho pojisténi.

e Informace a kontakty z hospicové oblasti —
www.hospice.cz/adresar-hospicu, http://www.
asociacehospicu.cz/o-hospicich/hospice-v-cr

e Dalsi formou poskytovani péce mohou
byt paliativni lGzka ve zdravotnickych zari-
zenich nebo tzv. LDN.

e QOdmitnuti lé¢by - situace ukoncovd-
ni lé¢by md svd specifika. Jednim z nich je
i to, ze 0 ném rozhoduje pacient. Pokud se
k tomu rozhodne, je tfeba zddraznit, Zze to
v zadném pripadé nevylucuje poskytovani
tisici ¢i jiné podparné lécby.

Co rici zavérem?

Snad jen, ze konce byvaji tézké, a to
vSechny bez vyjimky. Mohou nds ale
obohacovat, odkazuji nds ke zhodnoco-
vani toho, co zijeme. Asi i proto md smrt
misto v nadich zivotech. Casto si vzpo-
menu na jednu pani, kterd mi vypravéla
pribéh, ktery jasné dokumentuje, jak je
hodnoceni umirdni relativni. Podélim se
0 né&j s vami.

Pani (sama velmi nemocnd) se setkala se
zndmym, kterého od zacdtku své nemoci
nevidéla. Pfi vyjasnovani, co ji v Zivoté po-
tkalo a jak je to tézké, ji pan rekl, ze prisel
0 svou Zenu pri autonehodé. V jednu chuvili
tu byla a v nasleduijici jiz ne. Pani si uvédo-
mila, Ze sice Zije tézky Zivot s nevylécitelnou
nemoci, ale dostala neocenitelny dar - ¢as.

Na zdavér vam i sobé preji, abychom s tim-
to darem naklddali dobfe a uzivali si Zivot.
A abychom dokdzali vidét to opravdu dlle-
%ité a radovat se nékdy i z mali¢kosti. Zivot
je prece zazrak.

Michaela Cadkovd Svejkovskd,
Amelie, z.s.

20. ¢islo, kvéten 2019
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Cviceni s Heliosem

Svaly panevniho dna

Skupina svalG panevniho dna md mimo jiné vyznamnou funkci pro kontinenci, u Zen se podili na kvalité porodu
a ovliviluje také sexudlni funkce a plodnost. Zdroven je podplrnym systémem pro polohu pdnevnich organa, u zen

zejména délohy.

Branice
Multifidus — —

Pricny

sval

brisni

Svaly
Zdroj pdnevniho
https://fyzioterapie. dna

utvs.cvut.cz

Svaly pdnevniho dna jsou také nedilnou
soucasti hlubokého stabilizacniho systému.
Hluboky stabiliza¢ni systém je funkéni celek
podilgjici se na udrzovani trupu proti gra-
vitaci. Spravné fungovani svall hlubokého
stabiliza¢niho systému zabranuje pretézo-
vdni povrchovych svall a tim také boles-
tem pohybového apardtu. Hluboky stabi-
lizacni systém je tvoren hlubokymi svaly
bficha, zejména pricnym bfisnim svalem na
predni strané trupu, hlubokymi zdadovymi
svaly na zadni strané trupu, branici v horni
Casti bridni dutiny a prdvé svaly pdnevni-
ho dna v pdnevni spodiné. Pro bezproblé-
movou funkci celého systému je nezbytné
spravné zapojeni viech jeho slozek. Proto
je spravna funkce svall panevniho dna ne-
zbytnd pro naSe bézné kazdodenni aktivity

Funkci svald pdanevniho dna lze ovliv-
novat cilenym ndcvikem jejich aktivace
a relaxace.

Prvni zminkou o cvi¢eni pdnevniho dna
byly tzv. Kegelovy cviky. V prvni poloviné
19. stol. vyuzival americky gynekolog
A. H. Kegel u pacientek trpicich inkontinen-
ci kontrakci svald pdnevniho dna.

T¥i ¢asti panevniho dna
Jak vyplyvd z anatomie, pdnevni dno je

sofistikovany systém svalt probihgjicich
v nékolika vrstvdch rdznymi sméry. Proto

Helios / ¢asopis pro stomiky

se ani pfi jejich cviceni nelze omezit pou-
ze na aktivaci svéracl, které se nachdzeji
v nejpovrchngjsi vrstvé, jak je tomu casto
zvykem. Pro lepsi predstavu lze pdnevni
dno rozdélit na tri ¢dsti. Prvni ¢dst je nejpo-
vrchnéjsi vrstva zahrnujici svérace v oblasti
konecniku a mocové trubice. Aktivace této
vrstvy je nejvhodnéjsi variantou pro zacd-
tecniky. Druhad vrstva je orientovana pric-
né mezi sedacimi hrboly a tfeti, nejhlubsi
vrstva, vede podélné mezi stydkou kosti
a kostrci.

Zaciname cvicit

Pro optimdlni funkci je zddouci ndcvik akti-
vace jednotlivych ¢dsti oddélené i v ramci
celku. Vhodnou polohou pro cviceni je sed
na patdch. Pokud je zaujeti této polohy ne-
mozné, lze podlozit hyzdé polStarkem nebo
zvolit jinou variantu sedu, napf. ,turecky”
sed nebo sed na Zidli. Ndcvik |ze provddét
také vleze na zddech s pokrc¢enymi dolni-
mi koncetinami. Poloha ve stoje neni pro
zacatek prili§ vhodnd, protoze vyzaduje
vyssSi aktivitu tzv. posturdlnich svald, tedy
svald zgjistujicich vzpfimené drzeni téla.
Pri zaujeti vychozi polohy je nutné dbdt na
spravné postaveni panve. Nejvyhodnéjsi
je pozice mezi vysazenim a podsazenim.
V této poloze nacvi¢ujeme nejprve jednotli-
ve typy dychani — bfisni, hrudni a podklicko-
vé a ndsledné sprdavnou dechovou vinu, tzn.
ze vedeme nddech postupné do bricha, do
spodnich zeber a pod kli¢ni kosti. Stejnou
cestou postupujeme pfi vydechu. Na konci
vydechu pfidame védomou aktivaci jednot-
livych vrstev svalll pdnevniho dna.

Terapie dysfunkci pdnevniho dna

Aktivitu pdnevniho dna lze kontrolovat
pomoci prstu zavedeného do konecniku
nebo u zen do vaginy. V soucasné dobé
je spravnému cviceni panevniho dna véno-
vdna podstatné vétsi pozornost, nez tomu
bylo doposud. Je tedy logické, ze i v této
oblasti vznikaji stdle nové trendy, postupy
a metody.

Je nutné mit na paméti, Ze tonus svald pa-
nevniho dna je do jisté miry zavisly také na

celkovém emocnim ladéni, je ovliviiovan
jak stresem, tak unavou. Proto jsou techni-
ky navozuijici celkovou relaxaci organismu
nedilnou soucdsti terapie u dysfunkci pd-
nevniho dna.

Terapie dysfunkci panevniho dna je zna¢né
individudlni a pro nejvyssi ucinnost je vhod-
na nadvstéva specializovaného fyziotera-
peuta, ktery navrhne optimalni individudlni
terapeuticky pldn a mimo jiné poradi, které
svaly je potreba posilit a které naopak uvol-
nit. Obecné je vhodné uvolnit svaly procha-
zejici kolem panve, které byvaji Casto staze-
né, a posilit svaly hlubokého stabiliza¢niho
systému a izolované také svaly pdnevniho
dna.

Protazeni bedroky¢lostehenniho
svalu

Kleknéte si na kolena, jednou nohou na-
kroc¢te vpred, pokréte koleno do 90°
a oprete nohu o chodidlo, podsadte pdnev
a naklorite se vpred. Pri spravném prove-
deni, by mél byt citit tah na predni strané
zadniho stehna a v tfisle. Drzte 30 vtefin na
kazdou stranu.

Uvolnéni hyzdi a protazeni zevnich
rotdtoru kycle

Polozte se na zdda, pokréte nohy, oprete
kotnik jedné nohy o stehno druhé nohy
a uchopte se za koleno. Drzte 30 vterin na
kazdou stranu.

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

Uvolnéni kycli a protazeni pritahova-
¢l kycle

Polozte se na zdda, spojte chodidla a nech-
te kolena rozpadnout do stran, neprohybej-
te zdda. Setrvejte 1 minutu.

Uvolnéni kycli

Polozte se na zdda, pokréte nohy a zved-
néte je tak, aby chodidla smérovala ke stro-
pu. Uchopte se za malikové strany chodi-
del nebo za pdsek/ru¢nik. Snazte se udrzet
celd zdda i pdnev na podloZzce a zdroven
chodidla oto¢end ke stropu. Dychejte do
bricha. Drzte 40 az 60 vterin.

¥ 800100416

Spindlni rotace

Polozte se na zdda, pokréte nohy a roz-
kroCte se na Sifi podlozky. Nechte opatrné
padat kolena ze strany na stranu. Pro in-
tenzivngjsi rotaci prekfizte nohy, pokud je
to mozné, zaprete nart horni nohy o lytko
druhé nohy, rotujte na stranu spodni nohy,
ramena a lopatky nechte polozené na
zemi. Drzte 3 az 5 dechd.

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.

Cviceni s Heliosem

Dychdani v sedu na patach

Posadte se na paty, srovnejte pdnev do
neutrdlni pozice, odtlacte se od sedacich
kosti, vytahnéte se za hlavou a narovnejte
patef. Trénujte vSechny tfi typy dychdni,
dechovou vinu a aktivaci svall pdnevniho
dna ve vsech trech vrstvdch.

MUDr. Karolina Bilkovd,
Mgr. Tereza Rehdckovd

Pokracovdni tohoto cldnku najdete v pris-
tim vydani ¢asopisu Helios.

Literatura:

CIHAK, Radomir. Anatomie. Treti, upravené a doplnéné
vyddni. Praha: Grada, 2016. ISBN 9788024738178.
KOLAR, Pavel. Rehabilitace v klinické praxi. Praha:
Galén, 2009. ISBN 9788072626571
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ILCO kluby

Stomici mohou plavat.
A to je treba sdelit verejnosti!

Spolek stomikli v Némecku a na Islandu jiz fadu let propaguje plavani stomik{ na vefejnych koupalistich.
V praxi se ukazuje, ze stomici jsou vybaveni vhodnymi pomiickami. Plavou v mof¥i, v rybnicich i na
koupalistich. To nas vede k tomu, abychom i v CR sdélili bé2Zné populaci i stomikaim, Ze i lidé se stomickym
saékem na bfise mohou do vody. Proto vznikl pilotni projekt Ceského ILCO, ktery nese nazev PLAVEME.

Pokud se zahoji vSechny jizvy po operaci
a stomik md vhodnou pomUcku, na kterou
se muze spolehnout, mdze si bez obav uzi-
vat vodnich radovdnek a sportd. Nemusi se
ale vSude setkavat s pochopenim.

Dobré i Spatné zkusenosti

Vime, ze nékteri stomici se ve sprchdch,
v sauné nebo u bazénu setkali s netaktnim
jedndnim navstévnikd nebo i persondlu.
Vime, Ze nékteri stomici nedostali zddné
vodni procedury v ldznich, i kdyz o né zadali
a vysvétlovali, ze maji s plavanim zkudenosti.
Vime i o dobrych prikladech, kdy v ldznich
a verejnych koupalistich nemaji stomici zad-
né problémy.

Priklad ze zahranici

Na Islandu jiz pred 6 lety vyvésili ve viech
bazénech plakat s informaci, ze lidé, kteri
podstoupili operaci, jez vyresila problém
s poruchou zazivani, traveni, s ledvinovym
onemocnénim, s nadorovym onemocné-
nim nebo se zranénim po nehodach, maji
jedno spolecné - jsou zdravi. Na bfise do-
¢asné nebo trvale nosi stomicky sdcek,
ktery mUZe byt pod plavkami zretelnéjsi
(zvétSeny/nafoukly, vybouleny) a ktery je
vodotésny. Neni divod k obavdm z jeho
odlepeni ¢&i prosdaknuti. Jeho nositel vi, jak
s nim zachdzet.

14 Helios / ¢asopis pro stomiky

Tento plakdt predseda Islandského spol-
ku stomik{ vénoval ucastnikim Kongresu
evropské asociace stomiku. Visi v Infor-
macnim a poradenském centru pro sto-
miky v Praze. Vyzadala jsem si souhlas,
pouzit jej s Ceskych textem.

Cilem je vétsi informovanost

Chceme tedy informovat pracovniky pla-
veckych aredld o modernich stomickych po-
mUckach a jejich vlastnostech. A také chce-
me ndvstévniky bazénl informovat, Ze lidé
se stomii/vyvodem mohou plavat a pobyvat
ve vodé stejné jako lidé bez stomie.

Chystame anketu

Shodou okolnosti ve chvili, kdy jsme pro-
jekt planovali, prisla za mnou sestra, kte-
ra se rozhodla vénovat svou bakaldrskou
prdci pohledu verejnosti na lidi se stomii.
Do své prdce zaclenila i plakat k projektu
PLAVEME. Spolec¢né jsme sestavily dotaznik
pro verejnost a pro pracovniky bazénd. Se-
stficka oslovila 50 studentd stfednich $kol,
dadle 50 lidi ve véku 30 az 50 let a poslala
dotaznik do 25 bazénd. Odpovédi zpracuje
do grafd, o vysledcich budeme informovat
pristé.

Dobrovolnici ILCO zatim navstivili dva ba-
zény. V obou po vysvétleni nemaji problém,

aby je stomici navstévovali, ale o vyveéseni
plakatu nemaji zdjem. O plakat projevily za-
jem nékteré stomasestry a je vyvésen i ve
3 strednich Skolach, kam nds pozvali, aby-
chom informovali o tom, kdo jsou stomici
a jak se jim Zije. Byla jsem mile prekvapend,
jak pozorné studenti vyslechli pfipravenou
prezentaci, zajimali se, jak vypadaji stomické
sacky. | jejich ucitele prekvapilo, ze stomici
mohou plavat. Informovat mladé lidi o pro-
blematice zivota se stomii, povazuiji za velmi
potrebné. Mladi lidé mohou pomoci svym
starsim pribuznym najit kontakt na dobro-
volniky z fad zkusenych stomikd, pokud by
je cekala operace strev. Mohou jim sdélit,
i stardi lidé. VVédi, ze stomici pracuji, cestuji,
sportuji, dokonce i plavou. Samozrejmé jen
ti, kterym to jejich zdravotni stav dovoli.

Pilotni projekt Ceského ILCO s ndzvem
PLAVEME podporila spolecnost T-Mobile,
ato v rdmci projektu ,Mluvme spolu.” Prdvée
komunikace m{ze pomoci k vzdjemnému
pochopeni.

Ing. Marie Redinovd,
predsedkyné Ceského ILCO

Co vy, jaké mdte zkusSenosti s plavanim?
Napiste mi na: ceske.ilco@centrum.cz

nebo na adresu: Ceské ILCO,
Polsla 15, 12000 Praha 2.

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

LyZzovani se stomii? Zadny problém
a odpadaji uprky na toaletu

Otazka sportu je asi pro kazdého nového pacienta takova mala neznama. Seznamuje se se svym novym
télem, kam ho ochablé svaly pusti. Jestli se tfeba pfi zbrklém pohybu bficho nenatrhne. Nebojte, nic
takového se nestane. Tedy samoziejmé az po vyndani véech stehil a klidovém rezimu. Po navratu do
bézného zZivota by vSe mélo fungovat tak, jak ma. Je to tedy vhodny ¢as ke zkouseni svych moznosti.

Dnes bych vam rada prfedala moje zkuse-
nosti s lyzovdnim se stomii. Lyzovdni je je-
den z mdla sportd, ktery miluju, a ve kterém
jsem celkem dobrd. Takze jsem si ho po
operaci rozhodné nechtéla nechat sebrat,
i kdyby nevim co! Moje prvni zjisténi bylo,
ze se stomii je lyzovani o dost vic komfortni,
protoze nemusim resit, co kdy snim a kde
jsou nejblizsi zachody. Dobihat v preska-
¢ich na ledé je celkem nepfijemna situace,
zazila jsem...

O padr metrl vys

Prvni véc, kterou mUZete pri prijezdu na
hory pocitit, je zména tlaku v brise, spis
celkovd maldtnost spojend se zménou
nadmorské vysky. Se stomii jsem zadny
problém nepocitila, spi$ se mi nékdy udé-
lalo vic Spatné, kdyz byl Crohn zrovna
aktivni. To pak samozrfejmé stfeva chvili
bolela, byla vétsi plynatost. Ale to je u
kazdého individualni. Se zménou nad-
morskeé vysky jsem méla problém jen ve
chvili, kdy se mi pri pobytu na hordch
vyklubal parastomadlni absces, ktery ve
3000 metrech bolel jak pes. Je to samo-
zfejmeé extrémni situace. Je to jen takové
doporuceni, kdybyste nadhodou méli ak-
tivni absces, tak bych na lyZze nejezdila.

¥ 800100 416

=

Vybaveni zistalo stejné

Na lyzarskem vybaveni jsem po operaci nic
nemeénila. Nejzasadnéjsi vec je mit pohodiné
a pevné kalhoty, které nikde neskrti a nebrani
stomii odvadeét. Ja si rada na sport oblékdm
specidlni stomické kalhotky, které odvadeéji
pot a sdcek drzi na misté. Hlavné pripadnou
nehodu na chvili pomdzou zastavit. Vyzkou-
Sejte, v Cem se citite nejvic pohodlné, a hlavné
v bezpedi, abyste se na to pfi sportu nemuseli
soustredit.

Pétikilovy limit

Pak je zde samozfejmé otdzka prendseni lyzi,
kdyz jako stomici mdme od doktora limit 5 kg.
Ti, co mé zngji, uz védi, Ze ja se tim limitem
rozhodné nefidim. Nevim, jak bych se o sebe
dokazala postarat sama. Proto si lyze hrde
tahdm. Ale zase, ja jsem nejméné rok po ope-
raci nelyzovala, méla jsem strach. Rada lyzuji
rychle a nechtéla jsem si ubliZit. Diky tomu
mi tolik nehrozilo riziko parastomalni kyly.
Jev, ktery je jako vSe velmi individudlni. ZdleZ,
jak ma kdo silnou brisni sténu, kde se stomie
nachdzi atd. Proto se na lyZzovdni doporucu-
je nechat si vyrobit specidlni kylni pds, ktery
je na predpis od doktora. Ja s nim nemdam
zku$enosti, nemohu tedy posoudit.

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.

Pohodli na prvnim misté

Co ale mdzu doporucit, je udélat si Zivot po
operaci co nejvic snadny a pohodlny. Ja jsem
se napriklad letos rozhodla, ze nehodldm ces-
tovat v plné polni skibusem mezi vesnicemi,
nez se dostanu na sjezdovku. Zarezervova-
la jsem tedy apartmdn, ktery byl primo pod
hlavni kabinou. Nemam jiz tolik sil jako drive,
nechci se vystavit driv, nez dojedu nahoru.

Pozor na to, co jite

Kazdy mdme stomii z rdznych ddvodd, stra-
vovdni na hordch se tedy musi ridit individu-
Alnimi potrebami kazdého z nds. Celkové ale
mUzu poradit, abyste se zkusili moc nenady-
mat. Preci jen mi na hordch pripadd, Ze bricho
vic funguje. Jezte, na co mdte chut, ale s mi-
rou. Pak uvidite, jak na co reagujete. Jd se letos
nechala unést a dala si smazenici z horskych
hub. Neboli sezrala jsem na posezeni hroudu
hub, které sice byly v poradku, v brise to pak
ale moc velkd pardda nebyla. Ve zkratce jsem
se na dalsi den vyradila z provozu a nesla ly-
Zovat, ale aspon jsme si udélali vylet po okoli.

Bojujte se strachem

Za mé neni lyzovani se stomii zadny problém,
samozfejmé pokud jste bez komplikaci. MUj
pritel David je také stomik a ten zase jezdi
na snowboardu. Také nemd zadny problém.
Hlavni je nenechat strach ovlddnout mysl. Je
potreba s klidem a citem zkouset, co se svym
télem po operaci jesté mizu délat a co jiz
necham minulosti. Stadi par véci prizplsobit
a vSe mlze byt jako drive, klidné i lepsi. Tak
sméle do toho!

Stomicka rada na zaveér

Méjte s sebou vzdy KPZ stomicky sacek na
vymeénu, dostatek kapesnikd, slunecni krém
a dobrou ndladu. U mé v kapse jesté nesmi
chybét placatka s hruskovici na rozhybdni
svald. Uzivejte Zivota pratelé,

Vase Tereza

20. ¢islo, kvéten 2019
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Rady a tipy

Nadbytek soli a cukru aneb
Skryté nebezpeci v kazdéem nakupu

Cukr a sul tvofi v kuchyni protiklady, které ale maji mnoho spolec¢ného. Jak na slané, tak na sladké chuti
si snadno vypéstujeme zdvislost, rada lidi ma dokonce tyto zdvislosti obé. Potravinarskeé firmy vedi,
Zze co nam poradné osoli ¢i osladi, to pajde na odbyt. Navic je zde ta skutecnost, Ze bezprostfedné po
slaném jidle dostdvame chut’ na sladké a naopak. Ze to nevadi a pro¢ si ve velkém nedopfdvat, co ndm
chutnd? Jako vzdy je v tom néjaky hdcek, pricemz tentokrdt jde o zdravi!

Dlouhodoby nadbytek soli i cukru v potra-
vé nds ohrozuje na Zivoté. Kazda z téchto
ingredienci na to pfitom jde trochu jinym
zplUsobem. Podivejme se na to podrobnéji.

Dlouhodoba zatéz

Prebytek soli zpUsobuje vysoky krev-
ni tlak, zatéZuje ledviny a zpUsobuje také
zadrzovani vody v téle a otoky koncetin.
Se soli se totiz do nase organismu dostd-
va také sodik. Ten je v urcitém mnozstvi
pro télo nezbytny, jenze Cesi toto mnozstvi
nékolikandsobné prekracuji, a to kazdy
den.

Teoreticky by nds stl dokdzala zabit i oka-
mzité, to bychom ale museli nardz pozfit
opravdu velké mnozstvi (dospély muz asi
16 lzic), coz by ndm télo s nejvétsi prav-
dépodobnosti nedovolilo, nebot’ prebytek
soli pozrené v kratkém casovém Useku
vyvoldvad zvraceni (i proto se pouziva sla-
nd voda k vyvoldni zvraceni u velmi opilych
lidi). Nicmeéné tato ,pojistka” funguije jen pfi
momentdlnim ,pfeddvkovani”. Pokud nase
télo nadmirou soli zatéZzujeme prabézné,
trpi, ale nezabrdni nam v tom.

Kdo je zvykly hodné solit, velmi tézko odvy-
ka. Bez soli pro ného jidlo nema chut;, plso-

Helios / ¢asopis pro stomiky

bi ,nemocni¢nim” dojmem. Rada lidi si jisté
vybavi okamzik, kdy po otevreni prazenych
burdkl ¢i mandli nejprve usoudi, Ze jsou az
pfilis slané, za malou chvili ale do sacku sa-
haji pro dalSi ofiSky a v zaveéru jsou schopni
si vychutndvat i samotnou sil uvéznénou
v cipu obalu. A co hiif, pri dalsim setkdni se
stejnym sackem uz se ten prvni negativni
dojem vlbec konat nemusi. Mohlo by znit
paranoidné, Ze se jednd o zavislost, nicmé-
né je to tak.

Prilis si osladit Zivot

A se vSim preslazenym je to podobné. Za-
vislost na cukru je celospole¢ensky pro-
blém, o kterém lékari bézné hovori. Zavis-
lost na cukru je také nécim, co nevahdme
péstovat v nasich détech uz od mali¢ka.
Oslava, uspéch, smutek? ,Dej si bonbdnek.”
Clovék by nespocital, kolik vidél seridlovych
scén, kde po rozchodu ndsleduje vecler
s obf krabici zmrzliny v ruce. Cokoldda pry
obali nervy a vlbec: Zivot je potreba si
osladit!”

Nd@s$ organismus ale potrebuje cukru spise
ubrat. V tomto momenté je dobré pfipo-
menout, ze cukry jsou pouze podskupinou
sacharidd a jsou oznac¢ovany za sacharidy
jednoduché (jsou ve sladkostech, ale i v ovo-

ci). Rychle se dostdvaji do krve a jejich hla-
dina brzy opét klesd, coz ma za ndsledek
chut’ na dalsi cukry. Oproti tomu sacharidy
slozené (jsou napriklad v ryzi, téstovindch,
lusténindach i kvalitnim celozrnném pecivu)
se rozkladaji pomaleji a nemaji na svédo-
mi tak prudké vykyvy. Zasyti nds na delSi
dobu, takze nemdme hlad a celkové snime
meéné kalorii.

Ret je tedy o nadmérné konzumaci jed-
noduchych sacharidd, kterd vede nejen
k nadvaze az obezité, ale také k cukrovce,
onemocnénim srdce a cév, kloubnim po-
tizim a lékafi ji spojuji i s vysokym rizikem
Alzheimerovy choroby.

Podobné jako je tomu se slanou chuti,
také konzumace sladkého v nds vzbu-
zuje touhu navySovat ,davky”. Pfiroze-
né sladka chut’, kterou nabizi napriklad
ovoce, prestdva clovéku stacit. Zbyvad
jen dodat, ze po sladkém dortiku pfichadzi
chut’ na slané chipsy, ¢imz se pomyslny
kruh uzavira.

Skryté nebezpedi v kazdém ndkupu

Jesté horsi je skutecnost, ze nepomUze do-
statek sebekdzné v tom smyslu, ze odold-
me dortdm a kobliham. Cukrt je nadbytek
i tam, kde bychom to necekali, napriklad
ve vyrobcich z p3eni¢né mouky, véetné
slaného peciva. Cukr je soucdsti slanych
bramborovych lupinkd, saldatovych dresin-
gy, nejraznéjsich ndpojd (i téch jogurto-
vych). Jen v keCupu je cukr zastoupen ce-
lou Ctvrtinou v kazdé porci. Nagjdeme jej
v tycinkdch surimi, bézné vyddvanych za
dietni, nebot’ neobsahuji skoro zddny tuk,
i v takzvané zdravych ceredliich a mus-
li tyCinkach (jsou tvoreny cukry az ze
30 procent!). Nadmérné davky lze najit
témér ve viech polotovarech. A takto by-
chom mohli pokrac¢ovat dlouho. Jinymi slo-
vy, zdkernost cukru spocivd v tom, ze jej

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

mnohdy snime nevédomky, nebo dokonce
v presvédceni, ze se stravujeme zdravé.

SUl rovnéz byva v nasich ndkupnich kosi-
cich Sikovné skryta. Opét tedy nestali vy-
hybat se potravindm, které jsou hned na
prvni dojem opravdu hodné slané - chip-
stm, krekrdm, prazenym orechdm. Kde-
pak! Nejvétsi davky soli se do nasich orga-
nism0 dostdvaji s potravinami, do nichz ji
vyrobci pridavaji ve snaze zlepsit jejich chut’
a vzhled. Zde je pri¢inou mimo jiné to, ze
sl ma pro vyrobce hned nékolik velmi uzi-
teC¢nych vlastnosti. Vaze vodu, ¢imz zlep-
Suje konzistenci tést. Je také konzervan-
tem, tudiz prodluzuje trvanlivost potravin.
V praxi to znamend, ze doslova presolené
jsou vSechny masné produkty, tedy Sunky,
pdrky, uzené maso a samoziejmé saldmy;,
ale také syry, pecivo a chléb, viechny po-
traviny konzervované v ndlevech, instantni
polévky a omacky a opét polotovary.

Cist, vafrit, premyslet

Jinymi slovy se nabizi spiSe otdzka, co pre-
solené neni. Zjednodu$ené receno se lo-
gicky jednd o nejcerstvéjsi potraviny, tedy
jate¢ni maso, vejce, mléko, obili, ovoce ze-
leninu a tak ddle. Odbornici upozornuji na
skutec¢nost, ze jen minimum sodiku se do
nasich tél dostdva tak, ze osolime pripra-
vovane jidlo pfi vareni nebo primo na talifi.
Jednim ze zdkladnich krokd, které lze ucinit
ve snaze omezit denni pfijem soli, je vafit,
a to z €erstvych potravin. Bonusem pri-
tom je, Ze se tak zdroveri vyhneme i nad-
byte¢nému, tedy prfidanému cukru. Co je
horsi, vareni bez polotovar( a dochucova-

Sal v cislech

del byvd pracnéjsi. Zadné protlaky, kon-
zervy, bujony, a tak ddle.

Kdyz neni ¢as kuchtit, musi se najit ales-
pon chvilka na &teni etiket. Minimdlné Zeny
byvaji ,trénované” zkouknout radek s in-
formaci o tuku (ktery se mimochodem na
zdkladé nejnovéjSich poznatkd cdstecné
vraci i do redukénich diet, protoze dokaze
zasytit a zcela jej vynechavat nema zada-
ny efekt). Kazdopadné to chce vsimat si
i udajd o mnozstvi cukru a soli ve viem, co
kupujeme.

Vsad'te na ¢esnek a bandny

Kazdému, kdo je navykly na uméle vyrobe-
né prisady, se to ze zac¢dtku nemusi zdat,
ale je plno prirozenych chuti, které dokazi
nase pokrmy ochutit, aniz by nds ohrozo-
valy. Alespon ¢dst soli lze pfi vareni nahra-
dit bylinkami, pazitkou, korenim, cesne-
kem, paprikou, citronovou $tdvou, orechy,
suSenymi houbami, olivovym olejem.

Rady a tipy

Misto rafinovaného cukru je lepsi (tam
kde to jde) pouzivat med ¢i treba ja-
vorovy sirup, protoze tyto prisady ale-
spon nejsou uméle zpracované, jsou
vyZzivové bohaté&jsi, navic byvaji sladsi,
takze je neni tfeba uzivat v takovém
mnozstvi (ale porad jsou to cukry!) PFi
domdcim peceni je nejlepsi pracovat
s prirozené sladkou chuti ovoce. Lze si
pfitom vybrat sladsi druhy, jako jsou ba-
nany nebo fiky.

Vétsiné lidi ale po ¢ase ,abstinence" za-
¢nou méné slazené véci opét prirozené
chutnat a koblihy z pekdren za¢nou byt
nesnesitelné preslazené. To samé plati
o soli. Dobre to znaji kojici maminky, kte-
ré zpravidla pod tihou zodpovédnosti za
zdravi jiného Clovéka svij jidelni¢ek po-
ctive resi.

To, ze omezime cukr a sdl, neznameng,
Ze si nemuazeme jidlo uzivat. Jde jen o to,

odhodlat se opustit zazité stereotypy.

Renata Lichtenegerova

. Qenni davka kuchyriskeé soli (NaCl), kterd je povazovdna za neskodnou, ¢ini podle Svétové zdravotnické organizace 5 gramu.
Ceské Zeny ale denné konzumuji v priméru vice nez dvojndsobek soli (10,5 g) a muZi dokonce vice nez trojndsobek (16,6 g).

- S0l obsazena v potravindch, tedy ta, kterd uz v nich je, aniz bychom si néco dosolovali, tvori 80 % naseho prijmu sodiku. Na 2,5 g
soli pripadd 1 g sodiku. Ve zminéné pétigramové tolerované denni ddvce soli jsou tedy 2 gramy sodiku. K normadlni funkci vdech
télesnych systémU a procest vsak dostacuje pouhych 500 miligrama (0,5 g) sodiku.

* Redukci soli 0 20 az 25 % v konkrétnim pokrmu nase chutové pohdrky vibec nezaznamenayji.

Cukr v Cislech

na 100 grama.

- Pramérny Cech spotiebuje za rok 38 kg cukru.

- RUzné zdravotnické organizace se rozchdazeji v tom, kolik presné by méla byt doporu¢end denni davka cukru. Zpravidla se toto
doporuceni pohybuje maximalné okolo 60 gramti pro dospélého lehce pracujicino ¢lovéka. To odpovida 15 kostkdm cukru.
Za rok by pak spotfeba cukru neméla presahnout 20 kg.

- U kupovanych pokrmd a potravindrskych vyrobkd doporucuiji dietologové vybirat si takové, které maji méné nez 10 grama cukru

¥ 800100 416

=

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.
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Rady a tipy Bavte se s nami

Stravovani stomika na dovolené Lustéte a vyhrajte!

K cestovani patfi i poznavani tradicnich mistnich kuchyni. Je pochopitelné, Ze z toho mlzete mit urcité obavy, PrAVA IASKQ JE 10, V NIZ MAME  ..erereeeeeeecees e ssssas s sasssssssssssssssassssssssens dokonceni citdtu Mahdtma Gdndhiho v tajence.
zejména pokud planujete svou prvni dovolenou po zalozeni stomie. Prinasime vam nékolik zdkladnich pravidel,
diky nimz se da predejit vétSiné obtizi. , , ,
\ Nggfg:s OBLECENY CEVSC;rZ%‘ﬁT' Pnggggﬁ’* 3;'&; UBLIZOVATI PLAZ SOUHLAS Cﬁmfﬁ SKRIPATI
jedine¢nou chuti olivového oleje a bazalky. sLoion SOLMIZACNT \ﬁgoz[ffé'
Zdkladem kazdého italského jidelnicku jsou SLABIA NICVANOR:
suSené i Cerstvé téstoviny, kterych existuje 1 MILANSKY
° ’ SLEN- FOTB. KLUB
az 400 druhd. b M;?)I;IE(N OZN. CITLI-
7 ‘ VOSTI FILMU
ID,ro SVOJI, 5rupc’:lvost, a PesFrost _ruznych c,hu- < v é =3 o oL
ti je v ltdlii oblibend zejména pizza, kterd se
2AA A . { H M _ ! . A i A RiM. BASNIK ULRIKA
sklada z téchto zdkladnich surovin — stfed :ggﬁg — PREZDIVIA | INCILY. — SPOJKA OVIDIUS 727 DOMACKY
) A ) A IKE, INTER, VOLANI EISEN- POLITIKA
né tuhehovt(?sta _\fyrob(?neho,z vody, mouky,_ KE INTER [EISEN- | FOLITK STABYSIL Om% g\éA:Ri%zY
soli a drozdi, rajcatového zdkladu (sugo di EASTTEXTU T
o DRUH SPAVACT VIDINY
pomodoro) a mozzarelly. Bez obav mLonete KOGOURA iaiy AR
vyzkou3et kteroukoli z tradi¢nich druht na- DEK KPLUAU
v . .y V. 277 VIDI PREDSTAV.
priklad margheritu s rajcaty a bazalkou Ci 02008 vicl KLASTERU
quattro formaggi se ¢ty¥mi druhy syra. Soona MDE
= ZVRATNE ngng\\;EgE ZASEVANY ONECEM WsoKkY | ByvaLA
- . v CLOVE ENADO
V Recku davejte pozor na orechy ZAIMENO p— o Soror GO | FonaDo
. . y ) AU, |CTOSLOvCE PSACI SIE CITOSLOVCE
Od Rekl se muzeme ucit jejich vztah k jid- TARN OR. | —IFOENL POTREBY DUCH_ KON. RZANI
, . e GANIZACE | PRACOVNIK POUZIVAT V ORIENTAL. DOKT. SOC.
lu, které je zde soucdsti zabavy a relaxace. NAPOLI KOSTE POHADKACH POLIT. VED
Predné dobfe zvazte navétévu vzddlenych  hidti. V dasledku ztrdty vody a iontll po-  Reckd kuchyné je vyrazné ovlivnéna kuchy- [ e e NODEME
exotickych destinaci s netradi¢ni kuchyni  cenim se mohou objevit kfece v oblasti  nitureckou a orientdlni, coz mdze byt nékdy cITosLovcE OZVENA I, KOSMO,
a extrémnim klimatem. Ty mohou byt pro  bficha a koncetin. V této situaci zlstarite  pro stomiky problém. Mezi dileZité ingredi- 3.DIL
stomiky opravdu velmi riskantni. Odlisné in- v klidu na stinném chladném misté, pijte  ence patfi rajcata, papriky, kvalitni olivovy oY "IfCJ_EZNPKEY\L
gredience, exotickd kofeni a oleje, zvldstni  ovocné Stdvy nebo iontové ndpoje. Svaly  olej, morské plody a ryby. Co se tyce kore- HLASE
kombinace prisad, mistni gastronomické  pevné stlacte a uvolnéte je jemnym proma- ni, pak se nejvice pouziva ¢esnek, bazalka, VODNI %TEACRK%
navyky ¢i hygienicky standard nemusi vase  sirovanim. anyz, rozmaryn, saturejka, koriandr a kopr. ST “Weno
télo vzdy tolerovat. Pricteme-li k tomu, jesté UNVERZITA UL
vyraznou zménu klimatu, dlouhy let, slunce  Situaci v misté& dovolené vam jisté usnadni,  Z pectiva se zde setkdte s oblibenym kula- AcKoLV BATIZLIN ROCE
a dalsi faktory, m0ze toto vse vyustit v de-  pokud se jesté pred odjezdem sezndmite  tym chlebem pita. '
hydrataci, unavu, bolest hlavy nebo stfevni s charakterem mistni kuchyné a tradi¢nich
potize. Vétsina evropskych lékd protiprijmu  pokrm. V ndsledujicim textu si pfedstavi-  Zdklad sladkych dezertd tvofi €asto ofechy Lu$téte s ndmi a vyhrajte! s St e
¢i jinym stfevnim a zalude¢nim komplikacim me kuchyni italskou a reckou. (vlasske, liskoveé, pistacie), s témi tedy radéji 1 9 7
navic nebyvd ucinnd. Casto tedy nezbyvd, opatrné. Z této zemé byste ale urcité nemé- Pfipravili jsme pro Vas kfizovku a sudoku. ‘
nez si v lékdrné koupit tamni prepardt. Italskd kuchyné - pochutnejte si na i odjet, dokud neochutndte tradiéni dezert Vylosované lustitele odménime zajimavou knihou
pizze kataifi s medem a Klasickym bilym Feckym dle jejich vlastniho vybéru v hodnoté do 500 K¢! | 3 5
Voda z vodovodu nemUSI' byt pitné jOgUrtem, je OprOVdU Vynikojl’cl’. Sprdvnd reseni zasﬂejte na adresu:
Typickym znakem proslulé italské kuchyné Coloplast A/S, Radlickd 740/113 D | 9 2 1
Nejen v exotickych zemich, ale tfeba i v ji-  je jednoduchost. Vyte¢nost pokrm0 spocivd  V souvislosti s feckou kuchyni se vam jis- 158 00 Praha 5
hoevropskyvch (’jestlnauch, bnyJ v9da z vg— v,pechvevkorrvwbvmaa Jfadr:\otl|vy<?hl|nr?red|en— Fek\{ypav! kgiyrosvne:lo Lzatf:kL :I'zat2|k| ,tvon Stadi zaslat pouze jedno spravné fegent, tedy bud' ‘ 8 3 7
dvovodu ur€end pouze na va'renl. Toto J.e cia zarucene'cerstvyc surovinach (maso,  jakysi zaklad !’Sac e u’c yne., J(,edntlllse tajenku kFizovky, nebo vyplnéné a vystfizené sudoku.
tfeba naprosto respektovat. Pitnou vodu je  ovoce a zelenina). o0 studenou omacku, ktera se sklada z bileho Nezapomente Citelné uvést Vage jméno, adresu ‘
nutno zakoupit balenou v mistnich obcho- jogurtu ochuceného okurkami, ¢esnekem a telefonni ¢islo, abychom Vds mohli kontaktovat. 6 7
dech nebo hotelu. Nedoporucuje se rovnéz  Jedine¢nou chut'ddva pokrm0m extrapanen-  a dalsim korenim. Slouzi predevsim jako pri- . . ‘
. e L - V. , B e Y ev Uzdveérka soutéze je 15. 8. 2019.
konzumace ndpoju s ledem, jenz je z mistni  sky olivovy olej lisovany za studena, rajska ja- loha k okorenénému masu, coz muze byt 4 2 8
vody pripravovdn. Riskantni mdze byt téz  blka (Cerstvd, susend, konzervovand), z korfeni  tfeba onen zminény gyros. Klasicky se pou- Vylosovani vyherci z 19. Cisla Heliosu: ‘
zmrzlina, stejné jako zelenina a ovoce myté  bazalka a nejriizn&ji ochucené i neochucené  Zivd také jako dip, tfeba k brambordm. Rec- Ji¥i T., PFerov 7 9 6
v ve v v v . , . s o ’ s ’ . . v *r
ve vodeé z Y{od'ovc?du. Bv<.1vlevnc3u Ci erevaren(?u octy (nc%prﬂd'odv V|nny ocet ba!samlco). Ze syru k){m n(?rodnlm jidlemje rr?usaka, coz )sgu za- kniha: Ceské osobnosti, jak je (Mo2nd) nezndte ‘
vodu pouzivejte i na Cisténi zubl a stomie.  se velké oblibé tési parmazan a mozzarellg, pékané brambory s mletym masem a lilkem.
z uzenin prosciutto a mortadella. Typickeé pes- Nadézda Z., Brno ‘ 1 7
At uz se rozhodnete vyjet za sluncem kam-  to (zndma bazalkova omdcka na téstoviny), Magr. Petra Pribylovd, kniha: Karolina - kazdy den je svatek
koliv, vzdy se snazte predchdzet pre-  sepoprveé objevilo v Ligurii, v oblasti proslulé Ustredni vojenskd nemocnice ‘ 2 4 1
Jan K., Heraltice
kniha: Sedé eminence v evropské historii E S — —_—>— — — —

Helios / ¢asopis pro stomiky

Coloplast péce o zakazniky v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.
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SenSura‘Mio Concave

Mate okolo stomie vetsi bricho?

Mate stomii tzv. ,v bouli”?
Mate kylu?

Nové reseni,

konkavni

Jestlize ted' pouzivate stomickou pomucku s plochym
lepicim materidlem a ten se Vam v mistech, kde obepind
vypouklé bricho, krabati a odlepuje, potom vyzkousejte
novou konkdavni pomUcku SenSura Mio Concave. Je to
prvni stomickd pomucka, kterd byla navrzena specidlné
pro stomie umisténé ve vypouklém peristomalnim okoli
a perfektné padne na boule, kyly nebo na vétsi bricho.

Staré reseni,
plocha

pomucka

pomucka

SenSura‘Mio Concave

Chcete novou pomucku vyzkouset?
Zavolejte nam, abychom ovérili, zda je pro Vas
pomicka vhodnd. Pokud ano, posleme vzorky
zdarma k Vam dom.

Pro vice informaci o nové konkavni stomické
pomdcce SenSura Mio Concave, volejte bezplat-
nou linku spole¢nosti Coloplast:

800 100 416

od 8:00 do 16:00 hodin

Casopis Vychazi za odborné podpory: Redaktor: Renata Lichtenegerovd

pro stomiky Prof. MUDr. Jifi Hoch, CSc. Design a realizace: Clip, s.r.o.

Helios Fotografie, ilustracni fota: Depositphoto,
archiv autort

£.20 Jazykova korektura: Clip, s.r.o.

kvéten 2019

Sirsi redakéni rada: Vydavatel:

Mgr. Monika Antonovd Coloplast A/S
Tereza Nagyovd Radlickd 740/113 d,
Magr. Iva Otradovcovd 158 00 Praha 5
Radomira Fierlovad IC 61169498

Tel.: 244 470 202
e-mail: info@coloplast.cz
www.coloplast.cz

Jana Vozdeckd
Mgr. Karla Slddkovd
Jitka Rybkovd

% Coloplast

Evidenéni ¢islo: MK CR E 20778
ISSN 2533-6126

Coloplast A/S, Biatain
a SenSura jsou ochranné
zndmky.

Publikovdni ¢ldnkd,
obrdzkd, nebo jejich ¢dsti je
mozné pouze se souhlasem
vydavatele.

NEPRODEJNE




