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Porad je proc zit

Vdzeni ¢tendri,

dovolte mi, abych v tomto uvodniku shrnula, jakymi tématy se v nasi organizaci
aktudlné zabyvdme. V letosnim roce jsme se obuli do reseni legislativnich nedostatkt
(viz novela stavebniho zdkona) ¢i upozorriovdni na chybéjici segmenty spindlni péce
(predevsim zoufale potrebnou dekubitdrni jednotku). Pokud nezndte slovo dekubit,
urcité si ho negooglujte, mdte-li slaby Zaludek. Boj se zbytecnym trdpenim s dekubity
jsme zminili i v tiskové zprdveé ke Dni poranéni michy (pfipominany 5. zdri 2022).
Nicméné neni vse jen Cerné.

Napriklad nase aplikace VozejkMap postupné priddvad dalsi bezbariérovd mista

a muze se hodit i nevozickdaram, tfeba senior(m, nebo rodindm s kocdrky. Mnozi ¢esti
vozi¢kdri, jak je patrné tfeba z pribéhi na portdlu Vozejkov.cz, travili [éto aktivné,

v pohybu a pozitivné naladéni.

A proto nikdy neprestdvdme doufat, Ze aktivita a nadéje vzdy zvitézi nad pasivitou

a bezmocnosti. K tomu jisté pomUZe i vyzva Dostupnost pomoci, kterou lze podporit
na http://www.dostupnostpomoci.cz/.

VSem preji krdsny podzim,

Alena Jancikovd,
reditelka CZEPA

Pokud madte pripominky, pochvalu nebo dobré ndpady pro ¢asopis, kontaktujte nds:

® & ® 0

800100416 coloplast.cz info@coloplast.cz facebook.com/coloplastCZ

Casopis pro pacienty
s poruchami vyprazdriovani
mocového méchyre

Helios

¢. 18

fijen 2022

Redak¢ni rada:

prof. MUDr. Tomds Hanus, DrSc.
prof. MUDr. Jan Krhut, Ph.D.

Mgr. Karla Sladkovd
Jitka Rybkova

Redaktor: Renata Lichtenegerovd
Design a realizace: Clip, s.r.o.

Fotografie: ilustracni fota - Depositphoto,

archiv autor(
Jazykova korektura: Clip, s.r.o.

Vydavatel:

% Coloplast

Coloplast Czech s.r.o.
Radlickd 740/113 c

158 00 Praha 5

IC 09628959

Tel.: 244 470 212

e-mail: info@coloplast.cz
www.coloplast.cz

Evidentni &islo: MK CR E 21034
ISSN: 2571-1857

PM-24071

Coloplast, Conveen, EasiCath,
SpeediCath a SpeediCath Navi jsou
ochranné zndmky.

Publikovani ¢ldnkd, obrdzkd

nebo jejich ¢dsti je mozné jediné

se souhlasem vydavatele.

NEPRODEJNE

Bezplatna informacni linka
Coloplast - péce o klienty

je pro vas k dispozici v pracovni dny
od 8.00 - 16.00 hod.
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Vite, Ze:

Potazeni
neni u kazdého katetru stejné

Sliznici mocCové trubice je treba chranit pred poskozenim, komplikacemi*
a infekcemi mocového traktu. Proto uZivatelé katetrd, kteri se pravidelné
cévkuji, potfebuiji, aby potahovana vrstva byla vazana po celém povrchu
cévky, aby byla stdle hladkd, kluzka a hydratovana.

SpeediCath®

Potazeni

katetru
hraje vyznamnou
roli pfi ochrané
mocoveé
trubice

Hydrofilni potahovana vrstva vSak neni u vSech cévek stejnd.
Toto jsou uUskali, na které je tfeba ddt pozor:

Potahovana vrstva rychle vysycha

Povrch cévky je misty suchy

PotaZeni neni u nékterych cévek jednolité a pfi zavadéni nebo
vyjimani katetru se mohou vyskytovat suchd mista tam, kde po-
tahovand vrstva k povrchu cévky dobre nepfilnula.

Nedostatecnd hydratace mize v pribéhu ¢asu zpUsobit vysy-
chdni a povrch cévky maze zhrubnout nebo mize byt lepkavy.

Proto jsou véechny katetry SpeediCath®a SpeediCath® Navi vyrobeny technologii potazeni s trojitym Ucinkem
(Triple ActionCoating Technology), kterd byla navrZzena tak, aby chranila mocovou trubici tfemi zpUsoby.

=

Stdle vdzand po celém povrchu

Stdle hladka a kluzka Stdle hydratovana

Katetr je po celé délce hydratovany, protoze
je ponoren do roztoku na vodni bazi, ktery
udrzuje povrch cévky stale navihceny, a ka-
tetr je tak pripraven k okamzitému pouZziti.

Povrch cévky zlstava stéle hladky diky
vrchni polymerové vrstve, ktera je nava-
zana na zakladni vrstvu a umoznuje vyni-
kajici absorpci vody. To snizuje tfeni v mo-
Cové trubici a nepohodli pfi zavadeéni.
Cévka mocovou trubici hladce klouze.

Potahovana vrstva je navazana po celém
povrchu cévky diky zakladni vrstvé, ktera
je na cévku nanesena. Vysledkem je jed-
nolité potazeni bez suchych mist. Diky
tomu se potahovana vrstva z katetru
nesetfe ani pfi zavadeni nebo vyjimani

z mocove trubice.

4 N

]
SpeediCath . _ 0
“ Triple Action

s technologii potazeni s trojitym ucinkem Coating Technalogy™ |

Potahovana vrstva je stdle vdazana po celém povrchu,
stdle hladka, kluzka a stdle hydratovana tak, aby chradnila
mocovou trubici. 3

Sterilni moc¢ové katetry pro intermitentni pouziti SpeediCath® a SpeediCath® Navi jsou zdravotnické prostfedky.

Pred pouzitim se porad'te s odbornikem, ¢téte peclivé ndavod k pouZziti a informace o bezpe¢ném pouzivani.

*pritomnost krve v moci (hematurie), zuzeni mocové trubice (striktury)

Jak si i pfi
cévkovani udrzet
mocoveé cesty

zdrave?
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Pro zachovani zdravi
vasich mocovych cest

je vhodné osvojit si par
pravidel a vytvorit si z nich
rutinu. Individudlni potreby
je nutné probrat s vasim
oSetrujicim urologem.

Pitny rezim . denné vypijte priblizné 2 az 3 litry tekutin

idedlni volbou je Cista voda; naopak slazené (at’ uz cukrem ¢i umélymi sladidly) nebo Sumive
napoje a kava nebo ¢aj nejsou ve vétsSim mnozstvi vhodné, protoze mohou drdzdit mocovy méchyr
PROC? voda fedi mo¢ nahromadénou v mo¢ovém méchyri, ¢astéjsi moceni tak pomdhd
odplavovat bakterie

Moceni « kazdé 3-4 hodiny

PROC? pokud mo¢ v mocovém méchyri zistavd prilis dlouho, stavd se zivnou ptidou pro bakterie,
jejichz premnozeni mlze vyvolat infekci mocovych cest

Dikladné vyprazdnéni

necévkujte se ve spéchu, katetr vytahujte pomalu, az ve chvili, kdyz tok moci uplné ustane
PROC? zabrdnite tim, aby v mocovém méchyri zGstala tzv. zbytkovda moc, kterd by také mohla
prispét k premnozeni bakterii

Maximadlné 400 az 500 ml moci na jedno cévkovani

obcas si pomoci kalibrovaného sbérného sacku zmérte mnozstvi vycévkované moci

PROC? pokud by byl mo¢ovy méchyr pravidelné prepliiovdn, mohlo by dojit k jeho zvétdeni

a snizeni jeho pruznosti, mohla by se tak narusit jeho schopnost stdhnout se po vyprdzdnéni a svaly
mocového méchyre by mohly ochabnout

Dobra hygiena rukou i genitdlii
PROC? aby nedoslo k zavle¢eni infekce do mocového traktu

k ocisté genitdlii je vhodna bud’ pouze cistd voda nebo voda v kombinaci s mydlem urcenym k myti
intimnich partii, pricemz vedle veCerniho je mozné jesSté jedno denni myti, Castéjsi hygiena nebo
pouziti bézného mydla by vedlo k naruseni prirozeného bakteridlniho prostredi, které se projevuje
svédénim, pdlenim a zarudnutim; pred kazdym cévkovanim je pak nutné dikladné si omyt ruce
mydlem, dezinfekce genitdlii ani rukou neni v domdcim prostredi nutnd

Péce o pravidelné vyprazdnovani stolice

veénujte pozornost pravidelné vyvazené strave, zejména dostateCnému mnozstvi viakniny
PROC? preplnéné strevo muze ztizit vyprdzdnéni mocového méchyre



Prechod

ze spontanniho _
moceni na CIK

Na otdzku odpovida

MUDr. Martin Sutory, CSc.

Pane doktore, mam nadsledujici otdzku:

Jiz 5 rokd se [é¢im pro neurologické onemocnéni. Dosud spontanné
mocim, avsak s obtizemi. Pfi moceni musim tlacit, soucasné mdm casté
a neodvratitelné nuceni na moceni. Vzhledem k tomu, Ze mam potize

s chizi, tak ¢asto nedobéhnu a pomocim se do plen, které radéji nosim.
Jednou za 2 az 3 mésice mam lécenou mocovou infekci. VySetienimi

na urologii mi byla prokdzana Spatna souhra mocového méchyre
a svérace. Navrhuji mi pfechod na Cistou intermitentni katetrizaci

(CIK). Abych pry nemél infekci, budu muset brdt dlouhodobé néjakd

antibiotika. Nerad beru jakékoliv léky, zvlasté pak antibiotika, navic

kdyz ma jit o uzivani dlouhodobé. Je postup, ktery mi navrhuiji, spravny?

Mily Pepo,

prechod ze spontdnniho moceni na autoka-
tetrizaci (CIK) nemusi byt vzdy jednoduchou
zdlezitosti.

Komplikace mohou nastat zejména u pacien-
ta, ktefi dosud spontdnné mocili a u nichz je
diagnostikovana porucha souhry mocového
méchyre se svéraci (tzv. detrusorosfinkte-
rickd dyssynergie - DSD). A pravé to je vas
pripad.

U téchto poruch moceni nedochdzi ke
sprdavnému uvolnéni svérace a pacient se
bud’ nevymoci viibec, nebo mocovy méchyr
musi vyvinout mnohem vy3si tlak nez za
normdlniho stavu k tomu, aby svérac pre-
konal.

Mocovy méchyr tak pfi kazdém moceni ,tré-
nuje” a tim sili. Postupné je schopen vyvinout
stdle vétsi a vétsi tlak a ,lépe” tak prekonat
barieru svéracl. Bohuzel vétsinou soucasné
s tim, jak sili mocovy méchyr, zvy3Suje se i sila
sveéracl a uzavird se tak bludny kruh. Sou-
¢asné s narustajici silou méchyre narlstd

i jeho drazdivost, coz znamend, ze k zahdjeni

Pepa

¢innosti mocového méchyre staci mensi
podnét a sevieni je velmi bourlivé s rych-
lym ndrastem tlaku. Snizuje se objem mocdi,
ktery méchyr zadrzi, nutkdni na moceni je
neodvratitelné. Na pripadnou infekci reaguje
mocovy méchyr téz bourlivéji nez za normal-
nich okolnosti. Infekce je zvySenym tlakem
masirovana hloubéji do vystelky mocového
méchyre, stdva se tak hdre lécitelnou a na-
déla vice 3kod. Ztrdci se pruznost stény mo-
¢ového méchyre a jeho sténa se zesiluje.

V kone¢ném dUsledku dochdzi k naruseni
ventilového mechanizmu mezi mo¢ovodem
a moc¢ovym méchyrem. Vysoky tlak, ktery je
v méchyri, se zacne $ifit do ledvin a zpdso-
buje jejich rychlé poskozovani.

Cilem kazdého oSetrovdni mocovych cest
postizenych poruchou nervového zdsobeni
tedy nutné musi byt zabrdnéni zvySovani
tlaku v mocovém méchyri. Zakladnim kro-
kem k tomuto cili je zavedeni CIK.

Zavedeny katetr zabezpeci vyprazdhovani
mocového méchyre bez odporu a nutnosti
navyseni tlaku. MoCovy méchyr tak ,necvici
se zatézi", tedy proti odporu svéracu. Celd
fada pacient(, mezi néz bohuzel patfite i vy,
véak na CIK prechdzi ve fazi, kdy je jiz mo-
¢ovy méchyr znacné zesileny, jeho kapacita
je snizena a pacient trpi opakovanymi infek-
cemi. Z téchto davodu je nutno prechod na
CIK ,pojistit” poddvanim Lékd.

Jednad se zejména o poddvani takzvanych
mocovych spasmolytik, kterd snizi silu moco-
vého méchyre a umozni zadrzet tolik moci
(300-400 ml), aby cévkovani nemuselo byt
provadeno vice jak 5x az 6x za den. Stano-
veni spravné ddvky téchto lékd pritom neni
jednoduchou zdlezitosti, casto se to podari
az po nekolika mésicich. Do té doby je nutné
zajistit, aby nevzplanula mocova infekce,
protoze, jak vime jiz z Uvodu odpovédi, vy-
soky tlak v méchyfi umoziiuje jeji snadnéjsi
vzplanuti a infekce sama naopak vede ke
zvySeni tlaku v mocovém méchyfi.

Z tohoto dlvodu doporucujeme nékolik

dni pred zahdjenim autokatetrizace (CIK)
zavést antibiotickou terapii dle aktudlniho

SpeediCath®

katetr, ktery urCuje standard

SpeediCath® katetr

je pripraveny k okamzitému pouziti!
« rovnomerné potazen hydrofilni vrstvou

« velice Setrné zavadeéni

« minimalizuje riziko poranéni mocoveé trubice

« neobsahuije ftalaty

Pro vice informaci a zasldni vzorkd zdarma,

volejte bezplatnou zdkaznickou linku
nebo piSte na info@coloplast.cz.

\zorky lze pouzivat jen po konzultaci s l[ékarem.

Péce o klienty

800 100 416

‘ bezplatna informacni linka

Sterilni mocovy katetr pro intermitentni pouziti SpeediCath® je zdravotnicky prostfedek.
Pred pouzitim se poradte s odbornikem, ¢téte peclivé ndvod k pouZiti a informace o bezpe¢ném pouzivani.
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vysledku mocové kultivace a pokracovat
v ni minimalné prvnich 10 az 14 dni kate-
trizace s ndslednym pfechodem na pre-
ventivni poddvani malych davek vhodného
antibiotika na nékolik tydnt az mésicl po
zahdjeni cévkovani.

—

Jakmile je stav, zejména z hlediska tlaku

v mo¢ovém méchyfi stabilizovdn, je mozno
vysadit veskerd antibiotika a dle opako-
vanych méfeni tlaku v mocovém méchyri
pfipadné snizit i poddvani spasmolytik. Jejich
Uplné vysazeni je vSak mozné pouze zfidka.

Pepo, myslim, Ze jsem vds svou odpovedi
prilis nepotésil, nicméné doufam, Ze na zd-
kladé mého vysvétleni pochopite, Zze nejhor-
Sim reSenim by bylo nechat vase moceni
probihat tak, jako doposud.

s

&
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Metoda CIK je jednou

z nejrozsirengjsich,
nejjednodussich

a nejméné zatézuijicich,
proto je nabizena jako
prvni.

Je takzvanou metodou
prvni volby. Moderni
pomucky k provadéni
katetrizace, které zdra-
votni pojistovny z pre-
vazné vétsiny plné hra-
di, vdm umozni bezpro-
blémové provadéni CIK
a pomohou zachovat
mocoveé cesty v tako-
vém stavu, aby nebyl
problém v budoucnu
aplikovat nové vyvijené
léCebné postupy.



Z Centra Paraple

Kolostomie,
péce o ni,

druhy pomucek,
strava

a komplikace

Bc. lvana Kucerovd

Chtéla bych timto navdzat na predesly
¢lanek v ¢asopise Helios na téma
Epicystostomie, spravné vyprazdnovani moci
a prevence mocovych infekci.

Dnes bude nasim tématem:

Kolostomie - jeden ze zpUsobl
vyprazdnovdni stolice u klient(
s poskozenim michy.

\/

U klientl s misnim poskozenim dochd-
zi ke zpomaleni stfevni pasdze, strevo
je paretické (¢dstecné ochrnuté), a pro-
to je normalni interval vyprazdhovani
stolice kazdé 3 dny. Kolostomie se
provadi u jedinc s midni lézi, a to pfi
selhdni v3ech ostatnich metod vy-
prazdniovdni streva.

Indikaci ke kolostomii mdze byt i roz-
sahly dekubit v sakrdlni oblasti. Tento
typ vyprazdriovdni stfeva mdze né-
kterym klientdm s poskozenim michy
zkvalitnit zivot.

Pfi pfipravované stomii se klient uci zachdzet
s pomUckami jesté pred vykonem. Je edu-
kovan stomickou sestrou. Stomickd sestra
spolupracuje s klientem i v domdcim pro-
stredi. U kvadruplegikd, kteri maji Spatnou
motoriku hornich kon¢etin, pomohou s na-
cvikem pfiloZeni sacku ergoterapeuti.

Strava po operaci

Zdkladnim ukolem vyZivy je dodat organismu
vsechny ddlezité ziviny ve spravném poméru.
Po operaci je urcity ¢as nutné dodrzovat die-
tu. V pooperac¢nim obdobi volime bezezbyt-
kovou dietu.

Po urcité dobé je dulezita strava, kterd nesmi
byt drdzdiva, méla by obsahovat dostatek
vldkniny, a to 20 az 40 g denné. Klient by

se mél vyvarovat konzumaci potravin, jako
jsou lusténiny a duznaté ovoce (pomerance,
grepy, mandarinky). Velice dUlezZity je pitny
rezim, polovinu prijmu tekutin by méla tvorit
obycejnd kohoutkovd voda. Doporuceno je
30 ml na kilogram hmotnosti, to znamena,
Ze pfi vaze 70 kg by mél klient vypit 2100 ml.
Vhodné jsou minerdlni vody bez COz, ¢aje,
slabé ovocné stavy redéné vodou, dzusy.

Ovocné a zeleninoveé Stdvy maji projimavy
ucinek. Pri nedostatku tekutin mze vznik-
nout zdcpa nebo ucpdni stomie.

Helios ¢. 18 / fijen 2022

Co je to kolostomie?

Je to vyusténi tlustého streva na povrch
dutiny brisni. Tento vykon se provadi

z ddvodu ztraty funkenosti tlustého
streva. Jednd se o operacni vykon pod

celkovou narkozou.

Kolostomie muze byt trvald nebo do-
¢asnd. Je to vykon, ktery mdze kvadru-
plegikim ulehcit vyprazdhovani stolice.
V soucasné dobé existuji velmi kvalitni
zdravotni pomucky v péci o stomie.

Na trhu existuje velky vybér stomickych po-
mUcek, ale v zdkladu jsou dva druhy,

a to jednodilny systém a dvoudilny systém.

Jednodilny systém se lepi pri kazdé vymeéné
stomického sacku.

U dvoudilného systému se lepi podlozka, kte-
ra vydrzi nalepend nékolik (2 az 3) dni, a méni
se jen sacek. Jeji vyhodou je, Ze se tolik ne-
drazdi pokozka kolem stomie. DalSi variantou
jsou pak jesté vypustné sacky (vhodné u ridsi
stolice), kdy se sacek vypusti a znovu uzavre.
Sdcek se méni kazdy den. Tento sdcek je

k dispozici jak v jednodilné, tak i ve dvoudilné
variante.

Komplikace se stomii

V obdobi po operaci nebo i pozdéji mize dojit
k vyskytu komplikaci se stomii. Stfevni obsah
muze podtékat pod lepeni stomické pomUicky,
coz mUze vést k podrdzdeéni kize, k jejimu
zarudnuti, pdleni, svédéni nebo i vétSimu

poranéni, kdy zac¢ne kdze krvacet. Pric¢inou
mUze byt nevhodné zvolend pomUicka, chybny
postup pfi jejim nalepovani nebo i alergie na
jeji lepici materidl.

K prevenci problémt s pokozkou v okoli stomie
se doporucuje pouzivat k tomu uréenou speci-
alni kosmetiku a prislusenstvi, které jsou, stejné
jako stomické pomdicky plné hrazeny z verej-
ného zdravotniho pojisténi.

Mezi dalsi ¢astou komplikaci patfi parastomadl-
ni kyla, jejiz pricinou je zvySeny nitrobridni tlak
a ochabnuti svald. Podezreni na kylu je treba
konzultovat se stomickou sestrou, jez poradi

s vybérem vhodného stomického pdsu, ktery
je tfeba zacit nosit.

Méné Castymi komplikacemi jsou stendza
neboli zuzeni, kdy vyvod neni prostupny ani
pro maliek a také prolaps neboli vyhreznuti
stomie, kdy nékolik centimetr( streva vyjde
ven nad povrch bficha.

Stomie se vyznacuje bohatym cévnim zdso-
benim a proto i mirné mechanické podrazdéni
mUze vést k drobnému krvdceni. To je bézné
a krvaceni by mélo rychle ustat.

Pri kazdé zméné tykajici se stomie, ale i vy-
prazdriovani je treba poradit se se stomickou
sestrou Ci s lékarem.
Bc. Ivana Kucerovd,
Centrum Paraple
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Novinky

Z asociace CZEPA

Pripomnéli jsme si mezinarodni

Den poranéni michy

Ceska asociace paraplegikti - CZEPA
se opét pripojila k mezindrodnimu
Dni poranéni michy, kterému je
kazdoroc¢né vyhrazeno datum 5.9.

a ktery letos pripadl na 25. vyroci
umrti Matky Terezy. Vydali jsme

pri této prilezitosti tiskovou zprdvu,
z niz prinasime vynatky.

I naddle v ramci CZEPA pokracujeme ve
svych aktivitach, predevsim v legislativnim
usili o pribézné zlepSovani zivotnich moznosti
lidi s poranénim michy, kteri jsou z velké ¢dsti
odkdzdni na invalidni vozik. Setrvale kvalitni
zGstava nase zodpovédnd podpora socidl-
nich pracovnic, spindlni specialistky a peer
mentoringu.

Reditelka CZEPA Alena Jancikova pridala
nasledujici pozndni: ,Tento den se nabizi

k rekapitulaci toho, co poranéni michy
obndsi a jak v roce 2022 spindlni pacienti
Ziji. Pred 70 lety poranéni michy znamenalo
smrt, dnes mohou vozi¢kdri pracovat, spor-
tovat, ale i rodit déti.”

Dle statistik UZIS z roku 2021 v Ceské re-
publice Zije pfes 17 tisic osob s poranénim
michy, které vzniklo bud' ndsledkem urazu,
nebo nemoci. Kazdym rokem pribude pribliz-
né 170 osob, které po zbytek Zivota budou ke
svému pohybu potfebovat invalidni vozik.
Spindlni program od primdrni po terciarni
péci viak neni stdle zcela dostacujici. V CR je
sice velmi dobre zgjisténa péce o akutni pa-
cienty, bohuzel u chronickych pacientl (tedy
u téch, kteri jsou delsi dobu po poskozeni
michy) uz tomu tak Uplné neni.

Profesor MUDr. Vladimir Bene$ nejstarsi pred
vice nez 50 lety zjistil, ze pFi¢inou smrti po
urazech michy nebyvd samotné poranéni,
ale prindlezejici zdravotni komplikace - a to
predevsim uroinfekce a prolezeniny.
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V/ dnesni dobé se spindlni pacienti jednak
katetrizuji, jednak existuiji rlizné moznosti
vyprazdnovdni moci a stolice. Z hlediska
urologického jsou ¢esti pacienti velmi dobfe
oSetreni: pojistovny hradi pramérné 7 cévek
na den, coz odpovidd vymeésovani zdravého
jedince.

K proleZzenindm doddva spindlni specialistka
CZEPA Zderika Faltynkovd, Ze dodnes ne-

PARAPLEGIKU

@ CZEPA

jsou komplexné reSeny: ,Dekubity neboli
proleZeniny jsou stdle velké téma. S dekubi-
tem md zkuSenosti kazdy druhy clovék na
voziku bez rozdilu véku. V pripadé, Ze mad vo-
ziCkdr dekubit, je vyrazen na nékolik meésict

z bézného Zivota a bojuje o holy Zivot. Zndme
sice mnoho lécebnych variant hojeni, avsak

i presto projde ro¢né kolem sta lidi plastickou
chirurgii, kterd jim doslova zachrdni Zivot.
CZEPA proto jednd v zdjmu spindlnich klientc
s Ministerstvem zdravotnictvi CR, aby byla
zfizena dodnes u nds chybéjici dekubitdrni
jednotka. Ta by méla profesiondlné a vcas
oSetrovat pacienty s dekubitem, aby si nemu-
seli laicky hojit rdnu doma a ¢ekat na nej-
horsi.”

Dalsim tématem hluboce souvisejicim

s Dnem poranéni michy je bezbariérovost.
K tomu, aby mohl vozi¢kdr zit plnohodnot-
né, potrebuje bezbariérové prostredi nejen
doma, ale také ve verejném prostoru.

Tzv. ,bezbariérova vyhlaska" existuje od
roku 1994 (novelizovana v roce 2009),
avSak dodnes neni fddné dodrzovdna.
Setkdvdame se neustdle nejen s nedostat-
kem toalet pro handicapované, ale i s jinymi
absurdnimi feSenimi bezbariérovosti. CZEPA
proto iniciovala jedndni s Ministerstvem pro
mistni rozvoj CR, aby novela stavebniho
zakona striktné dodrzovala pravidla bezba-
riérovosti.

CZEPA,
vybér z tiskové zprdvy,
30. 8. 2022

Stvou vds
ve verejnych
budovdch bariéry?

Resite ¢asto pred navstévou Gradu
nebo jinych zafizeni otazku, zda se
obejdete bez pomoci druhého? Obd-
vdte se, Ze zUstanete bezradné stat
pired domem nebo budete mit problém
dostat se v restauraci na toaletu?
Zaplatili jste za ubytovdni a zZjistite,

Ze se ani nevysprchujete?

Obcanska iniciativa

Ustni upozornéni

Zkontaktujte osobné majitele, provozovatele,
vedouciho nebo reditele zafizeni a vysvétlete
mu, Ze se v objektu nachazeji bariéry, které by
bylo vhodné v souladu s platnou legislativou
odstranit. Pokud budete vysvétlovat problém
obsluznému personalu, vysledek je v nedo-
hlednu.

Pisemné upozornéni

Zaslete dopis adresovany vedeni zafizeni. Po-
piSte nedostatky, zaslete fotografie. Upozorne-
te na to, ze nedostatky nejsou jen v nesouladu
s legislativou, ale Ze nevyhovujici zafizeni jsou
nebezpecnd, muze se vdm stat az prilis snad-
no uraz s dlouhotrvajicimi nasledky. Zlomena
ruka nebo vykloubené rameno je véc, kterou
si nepreje zadny vozickar. Kdo vsak uhradi
lé¢ebné ndklady a usly zisk z divodu pracovni
neschopnosti?

Pokud jste ani tak stdle nedocilili svého a jen
poslouchate argumenty typu: ,jezdi tady
hodné vozickdrd, ale Zadny z nich si nikdy ne-
stézoval" anebo ,lepsi takhle nez vibec nic,
ne?", vezmeéte odvahu do hrsti a vymdhejte
spravedlnost pres urady.

Podnét prislusSnému
organu

Nejbliz§im mistem, kde lze pfipominku
vznést, je mistné prislusny stavebni Urad, tj.
na nejblizsim Uradu s rozsifenou pdsobnosti,
kam nemovitost spadd. Podnét na proset-
feni (ne stiznost) ve smyslu spravniho radu

je tfeba podat v pisemné formé. Podnéty
jsou neformdlni Ukony, které nemusi spliiovat
striktni pozadavky na formu a obsah, presto
je vhodné drzet ndsledujici strukturu:
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Pojd'me to zmenit!

Jiz nékolik let narizuje vyhldska ¢. 398/2009 Sb., o obecnych technickych pozadavcich zabezpe-
Cujicich bezbariérové uzivani staveb, ze verejné nove budované nebo rekonstruované stavby ci
verejnd prostranstvi musi byt bezbariérové. | presto se fada vozi¢kard stdle musi prat s prekond-
vdnim bariér. Kazdy, kdo narazi na prekazku, at’ uz jde o prudky sklon ndjezdu, nevhodnou Sirku
vstupnich dveri nebo chybéjici madla na bezbariérové toaleté, ma moznost ji nechat proveéfrit.

Mam pro vds pdr konstruktivnich ndvrhd, jak to zménit, i kdyz je mi jasné, ze ani

jeden z nich pro vds nebude prijemny.

Komu podnét adresujete: Uvedeni
spravniho orgdnu, kterému podnét
adresujete (véetné adresy)

g Kdo jste: Uvedeni identifikacnich

Udaji podatele. Standardné se uvadi
jméno, adresa bydlisté, pripadné
e-mailova adresaq, ID datové schrdnky
nebo telefonni ¢islo. Toto je duleZité,
aby vds sprdvni orgdn mohl kontak-
tovat s informaci, jak s podnétem
nalozil, nebo vas vyzvat k vysvétleni.
Podnét nicméné mUze byt poddn

i anonymné. Nebudete vsak o vy-
sledku informovani.

g O co jde: Stanoveni, ¢eho se poddni

tyka, resp. co chcete, aby spravni
orgdn udélal. V uvodu se doporucuje
jasné sdélit, o co v poddni jde. Napr.:
Podnét k provedeni kontroly stavby
XYZ, s uvedenim adresy stavby

s Cislem popisnym, s parcelnim
Cislem, které Ize nalézt v katastru
nemovitosti. Toto pomdhd spravnim
orgdnUm rychle se orientovat.

Q Podrobnosti: Vyliceni vSech skutec-

nosti. Toto je obsahove klicova a nej-
vice obsdhld ¢dst. Na zdkladé téchto
informaci se spravni organ rozhoduije,
jestli rizeni zahdji Ci nikoli. Je zapotrebi
popsat vsechny skute¢nosti, které
vdm pripadaji v rozporu s vyhlaskou,
dolozte je prilohami (napr. fotogra-
fie) a pokud mozno se odkazujte na
konkrétni ustanoveni vyhlasky

¢. 398/2009 Sb.

@ Dulezité: Pokud chce byt podatel

o vysledku Setreni informovadn, musi
o to pozddat.

Uved'te:
misto, datum a podpis

Pokud zndte jméno projektanta projektové
dokumentace a mdte pochybnosti o dodrzeni
vyhldky, mizete se obrdtit na CKAIT (Ceskd
komora autorizovanych inzenyr( a technikd
¢innych ve vystavbé) nebo na CKA (Ceskd
komora architektd). Podate podnét/stiznost
na konkrétni autorizovanou osobu, ze byla
porusena povinnost z profesni i etické zdsady
autorizovanych osob vyplyvajici z Profesniho
a etického radu CKAIT/CKA. Je nutné specifi-
kovat, ¢eho se autorizovand osoba dopustila.
Podnét by mél nést stejné informace jako na
stavebni urad.

Postreh Cislo 1:
Toalety plné kram

Castym nesvarem je uzavieni bezbariérové
toalety. Davod? Vozi¢kard je mdlo a provozni
persondl nemad kam dat kyble, zidle a truhliky.
Setkdavdme se s tim na mistech, kde bychom
to ani ne¢ekali. Nejen nemocnicni zafizeni

¢i restaurace, ale dokonce i verejné toalety.
Podat stiznost na hygienickou stanici nebo
zZivnostensky urad vyplyva z logiky véci.
Obcan nema kam si odskocit, Zzivnostnik ne-
dodrzuje radna pravidla podnikdni, ke kterym
se zavdzal, pripadné verejnd instituce neplni
jasné standardy.

J& osobné ale doufdm, Ze novela stavebniho
zakona bude zménou k lepSimu.

Alena Jancikovd,
reditelka CZEPA
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Bezplatna

inka Coloplast

Péce o klienty
800 100 416

bezplatna informacni linka

¥
=

v pracovni den
od 8 do 16 hodin

Bezplatna informacni linka Coloplast
800 100 416 je Vam k dispozici uz od
roku 2007. Je obsluhovdna vyskolenymi

informacni

zdravotnimi sestrami a funguje kazdy
pracovni den od 8 do 16 hodin.

Vazeni klienti,

jmenuiji se Anna Dvordkovd. Od 11. dubna 2022 jsem se stala soucdsti tymu zdravot-
nich sester na bezplatné informacni lince a timto bych se vdm rada predstavila.

Moje prvni prdce byla v domové dichodcU, kde jsem pracovala jako socidlni pracovni-
ce. Poté jsem se rozhodla prejit do trochu jiné sféry a plsobila jako zdravotni sestra
na psychiatrii. Byla to velkd zména oproti predchozimu zaméstnani, ale jsem rada,

ze jsem ziskala praxi zase v Uplné jiném odvétvi zdravotnictvi. Aktudlné pracuji jako
zdravotni sestra na bezplatné informacni lince spole¢nosti Coloplast, coz je opét néco
Uplné jiného a stdle se tak u¢im nové véci. VSechna tato zaméstnani maji ale jednu
spole¢nou véc, kterou je komunikace s lidmi, a to mé na tom bavi.

Rdda bych napsala, ze ve volném ¢ase hodné sportuji, neni to ale pravda. %

Mam rdda napriklad tanec, Sipky, stolni tenis a prochdazky. Obcasné zdchvévy toho,
ze budu pravidelné cvicit, mivam, ale zatim to jesté nikdy nevyslo. Tak uvidime, tfeba
to nékdy vyjde a stane se ze mé sportovkyné. Volny ¢as kazdopddné nejradéji travim
se snoubencem a rodinou, treba pri hrani deskovych her.

Budu se snazit vdam vzdy dobre poradit a vyresit problém, ktery vds trdpi.
Tésim se na slySenou.

Anna Dvordkovad

Vitaminovy program je soucdsti sluzeb Coloplast Care, v rdmci néhoz pravidelné

dostdvdte vitaminy a jiné doplriky stravy uvedené na obrdzcich nize.

Zdadejte nyni vitaminy
na rocni obdobi podzim/zima

Potreba vitaminu C roste zvlasté

v obdobi zvysené psychické a fyzické
zAatéze, po Urazech, operacich

a rekonvalescenci. Vitamin C také
chrani organismus pred nachlazenim,
zmirnuje jeho nepfijemné projevy

a priznivé ovliviiuje obranyschopnost.

Doplnék stravy

” Péce o klient
- 800 100 416

bezplatna informacni linka

Vapnik + horcik + zinek
+ vitaminy C, D3 a K1

Pripravek obsahuje aktivni ldtky, které
prispivaji k rekonvalescenci po opera-
cich a Urazech. Je prospésny osobdm
ohrozenym ridnutim kosti a souc¢asné

lidem s vyssi télesnou zdtézi.

Doplnék stravy

Specialni
obleceni

PRO VOZICKARE

PERFEKTNE PASUJT

NA VOZiKU

DZINSY | KRATASY
SOFTSHELLOVE KALHOTY

1

R\ www.fzwear.cz
sor L. A B GLS. BB JRouT G

PODPORUJI NAS:

ZATEPLENE KALHOT)
TEPLAKY / MIKINY / KOSILE

i,
Rana

fzwear.cz

I

| aEiaraas
cORTULTEE

info@fzwear.cz ﬂ www.facebook.com/fzwear
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Nezbytny odpocinek
pro telo i mysl

aneb Jak na kvalitni spanek

Spime,
abychom si
odpocinuli, uvolnili
se a zregenerovali sily.
Pro nase télo je ale tento
kazdodenni odpocinek
jesté dulezitéjsi, nez

by se mohlo
zdat.

Dospély clovek by mél kazdy
den spat zhruba 7 az 9 hodin.
Kdo toto nedodrzuje a dopra-
va si spanek kratsi nez Sest
hodin denné, u toho je vyso-
ka pravdépodobnost, ze bude
pocitovat problémy se sou- e
stfredénim, zmény ndlady
a chovani. A je takeé vice
ohroZen nadvahou.

|dedlni
doba spanku je

7 az 9 hodin

_ Zdsady pro |
| zdravy spanek N B

b

Dlouhodoba absence kvalit-
niho nocniho odpocinku pak
mdze mit na zdravi i velmi " il
negativni vliv, objevit se mo- s
hou kardiovaskuldrni potize,
hormonadlni nerovnovdha,
vysoky krevni tlak, cukrovka,
dokonce demence ci Alzhei-
merova choroba.

Co tedy naopak mUzeme udélat pro to,
abychom se vyspali takzvané do rdzova?

Pravidelny rezim

Jak jde o spanek, chce to rutinu. Je-li to

mozné, je dobré vstavat a chodit spat ve
stejny ¢as kazdy den. Tedy i o vikendech,
kdy mame tendenci si protdhnout vecer

Bludny kruh stresu
a technologii

Posledni jidlo
dojezte minimalné
2 hodiny
pred usnutim

a rano prispat. Opakovdnim rutiny si télo
Nekvalitni spdnek, Spatné usinani ¢i nespa- zvykne a pak usind jedna basen. Pozor,
,Z rytmu” vds mUze vyhodit i takzvany
Slofik béhem dne. Ten by pripadné

nemél trvat déle nez zhruba 20 minut.

vost uz dnes bohuzel patfi mezi takzvané
civiliza¢ni choroby. Jednim z hlavnich fakto-
rd, které kvalitu naseho spanku negativné
ovlivAuji, je stres. A tim vznika bludny kruh,
protoze prdavé spdnek ndm pomadhd se se
stresovymi situacemi vyrovnat.

Pozor na to,
co konzumujeme

Kvalitu a délku spdnku zhorsuje také pobyt
u displeja, monitorl a obrazovek. Taktéz
nepomdhaji nejriiznéjsi povzbuzovace,
kavou pocingje a energetickymi ndpoji
konce, kterymi se snazime unavu, jez nase

vyvarovat uz od brzkého odpoledne.

A alkohol ze na usnuti pomaha?

Mozna v prvnim momenté. Ve skutec-
nosti si po ném ale béhem spdnku tolik
neodpocineme, protoze télo se misto
na regeneraci soustfedi na jeho odbou-
ravani.

tukd. Posledni jidlo se doporucuje dojist
minimalné dvé hodiny pred tim, nez pldnu-
jeme usnout.

Spat bychom neméli chodit hladovi, ale
ani prejedeni. Kdyz si pred spanim dopre-
jeme potraviny bohaté na cukr, ¢ekd nds
nekvalitni spanek. Par hodin pred spanim
bychom neméli jist ani nic prilis tu¢ného,
protoze organismus by pak namisto odpo-
¢inku vynakladal pfilis energie na traveni

Nepritelem snadného usinani jsou logicky
kofeinové ndpoje, jako kdva ¢i cola. Komu
déla potize takzvané zabrat, mél by se jich

télo pravem vykazuje, zahnat. A bohuzel
ani sklenka vina pfed usnutim nam nepro-
kaze tu nejlepsi sluzbu.
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Pravidelny pohyb

Pravidelna fyzickd aktivita, idedlné odehra-
va-li se venku na Cerstvém vzduchu, doka-
Ze prijemné unavit a pfispivad ke klidnému
spanku. Vénovat bychom se ji méli alespon
3x tydné po dobu 45 minut.

Asi dvé hodiny pfed usindnim bychom se
ale neméli poustét do zddného dynamic-
kého cviceni, které zvedd tepovou frekven-
ci. V této fdzi dne uz jsou vhodnéjsi aktivi-
ty sméfujici k uklidnéni a uvolnéni mysli

i organismu.

Spankovy
cyklus

Faze spanku

Dobu, kdy spime rozdélujeme na nékolik
fazi, které se stridaji v radmci spankového
cyklu. Jeden cyklus trva priblizné

90 minut a béhem plnohodnotného
spanku by mél probéhnout 4x az 5x.
Kazdy cyklus je tvoren péti stadii, ve
kterych se stridaji NREM a REM fdze
spanku.

NREM faze

Prvni fdze se nazyvda NREM a mad Ctyri
stddia. Usindni, které je prechodem mezi
bdélosti a lehkym spdankem. Zavirdme
oci, prohlubuje se nam dychani.
Ndsleduje lehky spanek a po ném se
dostavame do faze hlubokého a nej-
hlubsiho spanku. Treti a ¢tvrta faze
nékdy byva oznacovana jako delta spd-
nek, a podle studii je pro na$ organismus

tkdani a doplnéni energie.

REM faze

REM faze je posledni a soucasné nej-
hlubsi ¢dst spdnku, kdy se ndm zdaji sny.
Ndzev REM je zkratka anglickych slov
Rapid Eye Movement - v doslovném
prekladu rychlé pohyby oci, které jsou
pro tuto fdzi typické. Ddle se nam zrych-
luje dech a srdecni tep, ktery se zvy3Suje
az na hodnotu, kterou mame béhem
bdélého stavu. Sny jsou velice dllezité
pro nasi psychiku. Pokud jsme probuzeni
v této fdzi, pocitujeme unavu.

Optimalni podminky

Tma, ticho a pfimérena teplota. To jsou
podminky, ve kterych se lidem obecné
dobre spi a které by tedy méla splhovat
nase loznice. Za jejimi dvefmi by také ide-
alné méli zGstat vSechny moderni pristroje,
které vyzaruji takzvané modré svétlo.
Pripadné se doporucuje, do nich alespon

v posteli uz nekoukat. Cteni znepokojujicich
zprav na mobilu rozhodné neni receptem
na bezproblémové usnuti. Knizka poslou-
zi mnohem lépe. Koho lehce vzbudi hluk
okoli, mUze vyzkouset Spunty do usi. A co
se teploty tycCe, ta idedlni pro spanek se
pohybuje mezi 18 - 22 °C.

Renata Lichtenegerova



Jednoducha manipulace,

snadny prichod mocovou trubici

SpeediCath® Navi
katetr s flexibilni Spickou pro muze,
pripraveny k okamzitému pouziti

Flexibilni Spicka a mékci katetr prispivaji k Setrnému zavedeni katetru
a hladkému prichodu muzskou mocovou trubici, kterd je prirozené zakrivend.
Hydrofilni potazeni katetru a o¢ek katetru podporuiji Setrnou katetrizaci.

Bezdotykovy uchyt zjednodusSuje manipulaci s katetrem a umoznuje

postupné hygienické zavedeni katetru.

Pravidelné se cévkujete?
Potrebujete vice informaci?

Volejte bezplatnou linku

Péce o klienty spolecnosti Coloplast
v pracovni dny od 8.00 do 16.00 hodin,
nebo navstivte www.coloplast.cz

w Péce o klienty
800 100 416

p bezplatna informacni linka

Sterilni mocovy katetr pro intermitentni pouziti SpeediCath® Navi je zdravotnicky prostiedek.
Pred pouzitim se poradte s odbornikem, ¢téte peclivé ndvod k pouziti a informace o bezpecném pouZivani.

Noveé i kratsi

verze katetru
pro chlapce

SpeediCath®
OD NAS
Nejrychleji

Prodejny:

BuSovice 4, 338 24 Brasy 1
Petrzilkova 2706/30, 158 00 Praha 13
Cejl 58, 602 00 Brno

Komenského 20, 770 00 Olomouc

~
malkol.cz
zdravotni potreby

info linka:

+420 371 781 137
www.malkol.cz

Jsme na Facebookul!

www.facebook.com/ColoplastCZ

e Aktudlni informace
* Inspirativni pribéhy
* Novinky

* Interaktivni navody

» Webindre
a mnohem vice

Naskenujte si
QR kod fotoapardtem
sveho telefonu

nebo pouzijte aplikaci
Ctecka ¢drovych kédd.




