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Kdyz potrebujeme vice prostoru
Drazi ¢tendri,

nadpis, ktery jsem zvolila, vyvoldvd asociaci utisku, prdva a obrany. A opravdu,
v tomto Cisle se vénujeme tématim, kterd by se dala souhrnné nazvat - ,kdy?z
nedostdvdm, co potrebuji”.

O nedostatku divéry a Ucty se zmiriuje Jana Kurkovd, které musela na pomoc ve
svizelné situaci prijit dokonce policie. SpravedInosti bylo nastésti u¢inéno zadost
a prostrednictvim Jany radi police i vSem stomikdm. Jak? To se dozvite v ¢ldnku
,Jak mé chytla ostraha”.

Nékdo z vds moznd potrebuje stomicky sdcek s vétsi lepici plochou, pak se podivejte
na stranu 5 na nové sdcky SenSura Mio XXL.

Ty z vas, kteri sdili nadseni pro pravidelny pohyb a maji na cvi¢eni dostatek mista,
jisté nadchne ¢ldnek vénujici se predchdzeni vzniku kyly, kterdzto je u stomikd ¢as-
tym problémem.

Ti z Vs, kteri péstuji ovoce a zeleninu, tém prijde vhod pdr tip( na zdravé ovocné
a zeleninové Stdvy.

Takeé bych rada vyuzila tento prostor, abych se s vami rozloucila. Na zdkaznickeé lince
jsem vdm byla k dispozici od ¢ervence 2021. Nyni vSak musim odejit a chci na tom-
to misté vam vSem ze srdce podékovat - za projevenou ddveru, trpélivost a projevy
dikd, které jsem s vdmi mohla béhem svého plsobeni v Coloplastu zaZit. Dékuji

i vsem svym kolegdm. Na vsechny budu s ldskou v modlitbdch vzpominat.

S uctou

zla.}, /Lﬂroh-'
Lucie Magulovd
specialistka Péce o klienty

Pokud mate pfipominky, pochvalu nebo dobré ndpady pro Casopis, kontaktujte nds:

® & ® 0

800100416 coloplast.cz info@coloplast.cz facebook.com/coloplastCZ
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Coloplast, SenSura Mio a Brava
jsou ochranné zndmky.

Publikovani ¢ldnkd, obrdzkd,
nebo jejich ¢dsti je mozné pouze
se souhlasem vydavatele.
Upozorriuieme Ctendre,

Ze uverejnéné texty mohou
obsahovat reklamni sdéleni.

NEPRODEJNE

Bezplatna informacni linka

Coloplast - péce o klienty
Jsme vam k dispozici v pracovni dny
od 8.00 - 16.00 hod.

e :

Péce o klienty

800 100 416

‘ bezplatna informacni linka
. J
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Jestlize ted’ pouzivate stomickou pomUicku s plochou
podlozkou a ta se vdm v mistech, kde obepind vypouk-
lé bricho, krabati a odlepuje, nebo vdm dokonce obcas

podtece, pak patrite mezi 35 % stomik(?, kteri maji stomii
umisténou ve vypouklém profilu (tzv. v bouli). Od roku
2019 Coloplast nabizi reSeni v podobé prvni stomické
pomdicky vyvinuté pravé pro stomiky s vétsim brichem
nebo s kylou. Jedna se o konkdvni pomtcku SenSura Mio
Concave, kterd je k dispozici v jednodilném i dvoudilném
provedeni, pro kolostomiky, ileostomiky i urostomiky.

Mate okolo stomie
vetsi bricho?
Mate kylu?

Konkavni podlozka tvarové
pripomind cipatou hvézdu
vytvarovanou do kulata. Proto
tak dobre padne na vypouklou
oblast kolem stomie a perfektné
prilne bez zahyb(.

Jednodilny uzavreny konkavni
sacek SenSura Mio Concave

Méné zahybu na lepicim materidalu

Ploché lepici materidly nemohou dobfe padnout na vybou-

leny povrch téla. Je to Cisté geometricky problém. Zkuste si

zabalit pomeran¢ do papiru. Co se stane? Na papire se pfi

okrajich pomerance vytvori varhdnky. Proto se plochd pod-

lozka ,na bouli ¢asto krabati. Stomici se potom pri nalepo-

vani soustredi na uhlazeni varhankd pri okrgjich lepiciho ma-

teridlu a zapomenou dobre nalepit stfedovou ¢ast podlozky L
kolem stomie. PodloZka je potom ndchylnd k odlepeni. Tyto

problémy lze vyrazné minimalizovat s konkdvni pomtckou,

kterd je specidlné vyvinuta pro stomie tzv. v bouli.

79 o stomikd, ktefi pouzivali konkavni stomicky
/0 sacek SenSura Mio Concave, se s touto po-

mUckou citilo bezpec¢né?.

7 o stomickych sester souhlasi s tim, ze tato
/0 pomUcka resi lépe potreby stomik{ se stomif

ve vypouklém profilu?.

3 6 oy Stomikd uddvd, Ze se béhem 400 dndi od
/0 operace zmeénil jejich peristomalni profil

na vypoukly?3.

Mnoho stomik{ za¢ne po operaci pouzivat plochou pomucku, protoZe jejich télesny profil kolem stomie je pravidelny a bricho je vice méné rovné.

Je viak tfeba mit na paméti, ze télesné proporce se mohou v pribéhu ¢asu ménit. Stomik mlze pribrat na vdze anebo mdze vzniknout kyla.

To absolutné méni pozadavky na sprdvnou stomickou pomUcku, kterd by méla dobre kopirovat terén kolem stomie a perfektné prilnout po celém
povrchu. Plochd podlozka, kterd se nalepi na vypouklé okoli stomie, nemusi ddle vyhovovat ndrokim, pri okrajich se mohou tvorit varhanky a kandl-
ky, kudy mUze dojit k podteceni.

Télesny profil se mize zménit.
Nepotrebujete zménit také plochou
pomUcku za konkdvni?

"Po operaci se mi vrdtila chut’
k jidlu. Pribral jsem na vdze

a bricho vypadalo rdazem jinak.
Pomicka, kterou jsem do té
doby pouzival, mi uz tak dobre
nedrzela.”

Proto je dobré si pravidelné svij télesny profil kontrolovat a nej-
méné 2x za rok pri navstéve ve stomické poradné o to pozadat

i osetrujiciho lékare nebo stomickou sestru. Tak [ze problémdm

s pomuckou, kterd uz nemusi byt vyhovuijici pro zménéné télesné
proporce, v¢as predchazet.

Walton

Mate-li zajem vyzkouSet konkavni
pomdicku SenSura Mio Concave,
volejte nasi bezplatnou linku a
vyzadejte si vzorky zdarma.

” Péce o klienty
= 300700418

Vite, ze:

existuje on-line dotaznik, s pomoci kterého si mizete sami ovérit,
jaky je vas télesny profil v okoli stomie? Jmenuje se BodyCheck.
Po vyplnéni dotazniku takeé uvidite, zda pouzivate vhodnou sto-
mickou pomtcku pro vas télesny profil v okoli stomie. Chcete si to
vyzkouSet? Nactéte QR kod do vadeho chytrého telefonu a nebo
napiste do vyhledavace: www.coloplastcare.cz/body-check

PomUcky Fady SenSura®Mio Concave jsou zdravotnické prostfedky ur¢ené pro stomiky. Stomicky sacek je ur¢en k pasivnimu sbéru vyméska ze stomie. Lepici stomickd podlozka je upevnéna ke stomickému sacku a je
uréena k prilepeni k neposkozené kuzi kolem stomie. Pfed pouzitim se poradte s odbornikem, ¢téte peclivé navod k pouziti a informace o bezpe¢ném pouzivani.

Odkazy: 1. Ostomy Life Study 2018/19, CPOC, CPProf, celd publikace 2. SenSura Mio Concave product evaluation, 2018, 299 sester a 905 uzivatelt_archiv dat
3. Survey conducted among patients (n=5019) with an ileostomy (n=2267) and colostomy one year after surgery (n~=2732). “Incidence and risk factors for parastomal bulging in patients with ileostomy or colostomy: A regis-
ter-based study using data from the Danish Stoma Database Capital Region”, R. M. Andersen et al,, 2017, Colorectal Disease

Potrebujete
velkou lepici plochu?
Konecné je tu

SenSura®Mio XL
a XXL.

SenSura®Mio je nyni k dispozici

ve velikostech podlozky XL.

Vhodnd pro stomiky s velkou,
komplikovanou nebou dvouhlavrovou
stomii a také pro nové operované
stomiky, u kterych se stomie jesté

pO operaci meni.

Nové XL a XXL podlozky
umozni vétsi vystrihovatelnost.

\

Vétsi lepici materidl, stejné pohodli.

Na zdkladé cetnych pozadavkd od stomickych sester

a stomik( jsme rozsitili nasi fadu SenSura Mio o XL velikosti.
Mdzeme nyni nabidnout reseni vice stomikdm. Rozmérové
vetsi lepici materidl vyhovi stomikam, kteri:

» jsOu po operaci a jejich stomie se jeste stdle meéni
« maji velkou stomii

» maji komplikovanou stomii

« maji dvouhlavnovou stomii

Pro vzorky zdarma volejte 800 100 416.

SenSura Mio XL jednodilné uzavrené sacky

Kéd SUKL Vyrobek
5015800 SenSura Mio XL, 10-70 mm
5015799 SenSura Mio XXL, 10-100 mm

SenSura Mio XL jednodilné vypustné sacky

Kéd SUKL Vyrobek
5015798 SenSura Mio XL, 10-70 mm
5015797 SenSura Mio XXL, 10-100 mm

SenSura®Mio XL

Dokonalé prilnuti velké plochy.

Mio XL
Novinka
od brezna
2023

"PreSel me pocit paleni
a bolesti v okoli stomie
a znovu jsem mohl
zacit aktivné zit." &'

Derek, stomik 4 "

pouziva SenSura Mio

Vsechny pomUcky z fady SenSura Mio amn
. . : S BodyFit
jsou vyrobeny s pomoci technologie Y e

BodyFit. Ta umozriuje elastickému
lepicimu materidlu:

- bezpecné prilnuti ke kbzi e
pro zgjisténi ochrany
» pruzné prilnuti,
které dokonale drzi ¢
i pri pohybu

PomUicky fady SenSura®Mio jsou zdravotnické prostfedky uréené pro stomiky. Stomicky sacek je uréen k pasivnimu sbéru vyméska ze stomie. Lepici stomickd podlozka je upevné-
na ke stomickému sdacku a je ur¢ena k prilepeni k neposkozené kizi kolem stomie. Pfed pouzitim se poradte s odbornikem. Ctéte peclivé ndvod k pouziti a informace o bezpec-

ném pouzivani.
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Jak predchazet vzniku kyly
po operaci

bricha

Nasim cilem je, aby se
vzniku kyly pokud mozno
predeslo:

a) Po operaci je tfeba nenamadhat brisni sté-
nu, naucit se vstdvat tak, Ze si pacient lehne
na bok, pomalu pomoci rukou se dostane
do sedu, opre se o loket, odtlaci se druhou
rukou od podlozky, pak vstane. Prudké po-
hyby vstavani primo z leze na zddech jsou k
bfisni sténé nesetrné.

b) Zacit se cvi€enim jiz v nemocnici je jisté
vhodné, ale pozor na zbytecné zatézovani
bfisni stény — zde jsou vhodna dechova
cvic¢eni a pomalé pohyby.

c) Kdyz je jizva na bfise zahojend, je tfeba
myslet na to, ze zejména po ozarovdni ne-
musi byt pod povrchem v3e tak pevné jako
pred operaci - pfi zveddni tézsich predmétd,
kasli, kychani apod. je tfeba zvysit opatrnost
- udélat opatreni, bricho pridrzet, schoulit
se atd. Dychdni, védomé dychani — pozo-
rovani dechu, jak proudi do téla - pomdha

i psychice, je tfeba Setrné zvySovat napéti
brisni stény, soustfedit se na pravidelny
vydech, pomalu pocitat nadechy, myslet jen
na tuto ¢innost. Mysl si odpocine.

d) Vhodnd je jégovad relaxace a dychani.
e) Cvicte s rozmyslem, ale rozhodné
doporucujeme zpevnovat bridni svalstvo

a svaly pdnevniho dna.

Predklddame cviky doporucené fyziotera-
peutkou Bc. A. Tyrpeklovou:

v ” 4

Cviceni brisni stény
po operaci a pri stomii

Kazdy zdsah do integrity brisni stény (vyvod,
jizva) vyznamné ovliviiuje funkci brisniho
svalstva. V disledku naruseni této funkce
dochdzi k mnohym potizim, jako je nestabili-
ta a bolest v oblasti bederni patere, porucha
dechovych funkci, inkontinence, poruchy
chdze ajiné. Trupové svalstvo tvori zakladni
ramec pro viechny pohybové funkce orga-
nismu. Systém trupového svalstva tvori sva-
ly podél patere, svaly bfisni stény, branice

a svaly dna panevniho. Lze si predstavit
vdlec, kdy stény tvofi svalova vldakna bris-
nich svald, dno a poklop pak pdnevni dno

a branice (obr. ¢.1).

Podle informaci, které ma
pacientskd organizace

Ceské ILCO k dispozici,
komplikuje velké ¢asti stomika
po néjaké dobé od operace
Zivot kyla, a to bud’

v okoli stomie nebo v jizvé.

Vice timto problémem
trpi pacienti, ktefi
podstoupili zajist'ujici
lécbu onkologického
onemocnéni.

Z této skutecCnosti je pak treba vychazet pri
rehabilitaci a tréninku. Nej¢astéjsim a pfiro-
zenym zapojenim vyse zminéného systému
je dechovy stereotyp. Branice (hlavni decho-
vy sval) pfi nadechu klesa jako pist do brisni
dutiny. Jeji fixaci zajist'uje brisni svalstvo, které
se pak spole¢né s pdnevnim dnem podili na
vydechu.

V idedlnim pripadé je pdter naprimend, ra-
mena poklesld, hrudnik se volné rozsifuje do
stran a v pfedozadnim sméru, Sije je protaze-
nd. S ndcvikem spravného dychdni zac¢indme
vleZe, nejlépe jiz na nemocni¢nim lGzku. Dolni
koncetiny pokr¢ené, hlava jen lehce podloze-
nd, vyrovnand bederni pater, hrudnik spise ve
vydechové poloze (dlanémi pritlacime dolni
Zebra smérem k podlozce - obr. ¢. 2).

Ruce zlehka
na bricho

Hlava nahoru
a pryc

Lokty uvolnit z ramen a rukou
Zdda prodlouzit a rozsirit

Ndcvik brisniho dychani

Nadechneme se volné do oblasti pdnve,
provedeme prodlouzeny vydech s védomym
zapojenim brisnich svall (vtazeni). Vyhodou
je vydechovat proti plynulému odporu, na
coz staci seSpulené rty (hvizdani), flétna,
flutter a podobné. Pri vydechu zapojime
také pdanevni dno zatazenim ,otvord”
(mocova trubice, pochva, konecnik).

Stejné postupujeme i ve vzpfimeném sedu

(obr. ¢. 3), vsedé na velkém mici a ve volném

stoji. V poloze na zddech pak pfiddvame
pohyby dolnich koncetin. Vzdy pfi vydechu
zvedneme pokrcéenou koncetinu asi do 90
stupnd. Pri dobre fixované bederni pateri
pak drzime obé dolni koncetiny nad podloz-
kou (opét 90 stupnid v kycelnich i kolennich
kloubech - obr. ¢. 4 ) a pravidelné dychame.

Kolena dopredu
a nahoru
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m. rectus
abdominis

m. longus colli

m. longus capitis
m. serratus ant.
m. obliquus abdominis ext.

Zapojeni brisnich svall

Cviceni lze rizné modifikovat. Pdnev pod-
loZime overballem (polonahustény mic),
zvedneme obé paze. V poloze se zvednutymi
pazemi a pokr¢enymi dolnimi koncetinami
rotujeme trup, pripadné se pretacime na bok
a zpét do polohy na zadech. VZzdy je nutné
udrzovat napfimeni patere, protazeni Sije a
hlavné pravidelné dychat. Bfisni svaly se ddle
podileji na rotacich, ohybani a uklonech
trupu.

Pri spravném a védomém zapojeni brisni
stény v ramci dennich aktivit s dobfe na-
primenou pdteri a dostatec¢né Sirokou bazi
(tedy oporou o dolni koncetiny) dochazi k
jejich prirozenému zapojovani. Vyse zminé-
ny vzprimeny sed je pak vhodnou variantou
pfi sedavém zameéstndni. VVeobecné nelze
doporucit tzv. ,sedy-lehy”, ,sklapovacky"

a podobné, kdy dochazi spise k zapojeni

Brozuru
Jak predchadzet kyle

po operaci bficha

vydalo Jjj

Ceské ILCO za finanéni
podpory Ligy proti rakoviné.

Mdzeme ji poslat jednotlivem
i sestrdm ve vétSim mnozstvi,
objednat je mozné na e-mailu:

ceske.ilco@centrum.cz.
Ke stazeni na www.ilco.cz.

3

m. obliquus abdominis ext.

a také pretizeni svall kycelnich kloubd.
Nutné je také posilovat svalstvo hyzdi. Staci
pouhé ,zatahovdni palek”, zanoZovani.

A také svalstva mezilopatkového - zapazeni,
ohnuté paze tlacit vzad a podobné.

Zdavérem chci ale pfipomenout, Ze nejpfiro-
zengjSi a nejvydatné;jsi posileni celého téla
je prirozend chize. Takze vzpfimené a ra-
dostné vzhiru do prirody!

Doporucuji dnes hodné rozsirené nordic wal-
king, chlzi s hdlkami, kterd koordinuje praci
pletencl ramen a kycli. Pokud je svalstvo

nim koncetin. Vhodné je napf. cviceni' s pruz-
nymi pdsy nebo lany SM systém, které zavedl|
MUDr. Richard Smisek. Vice na www.sm-
-system.cz. Vhodné jsou jogove relaxace

a dychadni.

Bc. Andrea TYRPEKLOVA,
fyzioterapeut




Invaliditaq,

ANO,

iNE?(

Pratelé a kamaradi, dnes jsem se
rozhodla s vdmi otevrit téma, které je
za mé v Cechdch ¢asto stdle tak tro-
chu tabu, nebo spis néc¢im, co ¢lovék
prvopldnové nechce. Invalidita.

Nu, pro mé to také neni nejoblibenéjsi slovo
ve slovniku, ale dnes uz se za néj nestydim.
MUGzu hrdé Fict, ze jsem od roku 2015, tedy
od svych 28 let invalidou. Nez mi ta varianta
byla lékari nabidnuta, ani ve snu nenapadlo,
Ze bych do této skupiny obyvatel i po viech
svych operacich patfila. Méla jsem pocit, ze
se s tim prosté musim néjak sama srovnat

a dal pracovat na plny uvazek. Byla to chy-
ba, kterou finalné vyresil kolaps, po kterém
uz nebylo cesty zpét.

Na konci minulého roku jsem méla dalsi
velkou bfisni operaci. Dala jsem si zdvazek,
Ze si poskytnu tu nejlepsi péci, jaké budu
schopnd. Myslim tim kvalitni stravu, vitami-
nové a jiné doplhky, masaze, terapie, lazen-
ské pobyty... Do toho vSeho pocitam i kva-
litni kosmetiku, abych byla stdle mlada

a krasna.

Jenze v3echny tyhle ,vychytdvky” néco stoji.
Ono celkové se o sebe starat a balancovat
chronické onemocnéni néco stoji. Nejen fy-
zicky a psychicky, ale také finan¢né. Za léta
praxe jsem se nékolikrat zasadila o to, aby si
pacient pozddal o prezkum u posudkového
lékare. Ale Ze to nékdy trvalo, dostdavala
jsem odpovédi typu: ,Jesté na tom nejsem
tak Spatné.” ,Ja rozhodné zdadny invalida
nejsem.” ,Nechci zddnou ddvku. Je tu hodné
lidi, ktefi jsou na tom hlr nez ja." ,Kdyz

budu mit invalidni ddchod, uz nebudu moct
pracovat.”

Neni to pravda. Invalidni ddchod je tu ze
zakona pro nds jako doplnujici zdroj penéz,
diky nimZ si mGzeme poridit potfebné zdra-
votni pomUcky a sluzby. Nebo ho prosté
vyuzit na Zivobyti, kdyz nemUzeme pracovat
tolik jako driv. Nikde neni psdno, ze dtichod
nahrazuje vydéle¢nou ¢innost, ba naopak.
Dovoluji si zkopirovat znéni ze stranky Ceské
spravy socidlniho zabezpeceni:

,Lidé s priznanym invalidnim ddchodem
podle svych moznosti pracovat mohou.
Predpisy o dlichodovém pojisténi neobsa-
huji zddné ustanoveni, které by omezovalo
vydélkové moznosti pozivatell invalidnich
dlchodd. Pozivatelé vsech tri stupnid
invalidnich dlchodl tedy mohou vyuzit svij
zbyvajici pracovni potencidl a podle svych
moznosti pracovat (neboli jsou v moznos-
tech vykonu zaméstndni omezeni svym
nepriznivym zdravotnim stavem). Fakticky
jsou vydélkové omezeni ti pojisténci, kteri
s ohledem na svUj zdravotni stav nejsou
schopni vydéle¢né ¢innosti ani za zcela
mimordadnych podminek. Tato skute¢nost
je vzdy uvedena v rozhodnuti o invalidnim
ddchodu.”

Invalidni dGchod tedy fakticky neznameng,
Ze pfi jeho pobirdni nesmite mit prdci na
plny Uvazek. Invalidni dlchod vas také neli-
mituje v tom, kolik penéz si mUZete vydélat.
Jediné, co budete muset udélat, je invaliditu
zameéstnavateli ozndmit a zakomponovat ji
do danového prizndni. Pro zaméstnavatele

ilustra¢ni foto

—

je naopak zameéstndvani lidi s postizenim
danovym benefitem. Stejné jako pro stdt.
V zdjmu stdtu neni, aby vdm kazdy mésic
posilal penize na Ucet a vy nic nevraceli do
systému, chtéji nds vydélecné ¢inné a co
nejvice prispivajici do darového systému.
Proto je mi lito, Ze okolo nds stdle koluji
famy a strachy z ,cejchu” invalidy. ) si
mési¢ni podporu nem(zu nez vynachvadlit.
Ddva mi jistotu, ze kdyz dojde na nejhorsi

a ja nebudu mit moznost vydéldvat, aspon
budu mit ¢dstecny prisun penéz a néco,

o co se mUzu opfrit, nez se opét postavim
na vlastni nohy. Zalozenim jsem ¢&lovék
pracovity a nikdy jsem nechtéla systém
vyuzivat a lezet na zddech. Nékdy tomu ale
jinak prosté neslo. A to jsou presné ty mo-
menty, kdy je status invalidy k nezaplaceni.
Za ty roky se mi stupen invalidity zménil,
ménily se mi i moznosti vykonu prdce. Z pl-
ného Uvazku na ¢dstecny, obcasné brigady,
prdce na zivnostensky list... Prosté jak mi to
zrovna myj zdravotni stav dovolil.

Neni ostuda pozddat o pomoc. Chyba je vy-
kaslat se na to a pak v invalidité skoncit az
jako ja po kolapsu... Cely proces samozrej-
mé neni Uplné jednoduchy, prece jen se jed-
nd o stdtni spravu. Posudkovych lékard taky
neni dostatek a vétsina z nich uz dlouho
presluhuje. Vyse dlchodu nemusi byt moc
vysokd atd. Problém je v systému dost.
Dnes jsem se ale zamérila na to, pokud jste
to jesté neresili a mate dlouhodoby nepriz-
nivy zdravotni stav, abyste se nestydéli a se
svym praktickym lékarem moznosti probrali.

Vase Tereza

Jak meé chytla
ostraha

Byl hezky slunecny den a jd se prdve vracela z fitka, kde jsem
vypila proteinovy ndpoj, ktery mé obcas nadymad. | pres to jsem
si rekla, Ze jesté stihnu nakoupit...

Pri nakupovdni jsem si vzdouvagjictho sdc¢ku nevsimla, ale pdn z ostra-
hy ano. Kdyz jsem u pokladny méla zaplaceno a chtéla odejit, odchytl
simé, vzal mé za pazi a chtél, abych mu rekla, co jsem si to schovala
pod saty, Ze moc dobre vi, ze tam néco prendsim.

Snazila jsem se pdnovi vysvétlit, Ze opravdu nejsem zlodéjka a to, co
se mi pod Saty nafukuje, je stomickd pomcka, kterd se plni. Pdn ne-
chdpal. Predlozila jsem mu i prikaz stomika, ale ten také nepomohl,
protoze pdn prosté nevédél, o cem mluvim, a trval si na svém.

Normdlné nemdm problém svou stomickou pomdcku nékomu
ukdzat, ale ,muz zdkona" byl tak arogantni, Ze jsem mu uz nechté-
la cokoli vysvétlovat, natoz ukazovat. Privitala jsem jeho ndvrh, Ze
zavold policii.

V okamziku, kdy prijela hlidka, jsem policistim vysvétlila, jak se véci
maji, a opét predlozila prikaz stomika. Policista nevéricné kroutil
hlavou. Ne ale nad mym hendikepem, ale nad tim, Ze je nékdo tak
neznaly a nedd si nic vysvetlit.

Potite se vic?

Policista mi dal radu, o kterou se chci s vdmi podélit. Svou stomickou
pomuicku nemusim nikomu ukazovat. Je sprdvné v této situaci zavo-
lat policii, a pokud se jednd o Zeny stomicky, mizeme trvat na tom,
aby prijela hlidka s policistkou, které nebudeme mit problém stomicky
sdcek ukdzat, kdyby to vyZzadovala situace.

Nakonec jsem domU odchdzela nejen s pocitem, Ze jsem v ndkupnim
centru udeélala kus osveéty, protoZe jsme samozrejme byli centrem
zdjmu nakupujicich, ale i s omluvou ,muze zdkona". Rekl mi: ,Jd se
tedy na prdni policie omlouvdm, ale myslel jsem, Ze mdte pod Saty
pytlik chipsd, které jsou dnes v akci.”
Jana Kurkovd,
dobrovolnice Ceského IICO

Odlepuje se vam sdcek od okraju?

Brava pasky pro vase bezpeci!

E = e
o A rrT— e

Vyberte si
tvar vhodny
k vasi
podlozce.

Brava’ elastické vyrovndvaci pasky

VYROBEK

Brava elastické vyrovndvaci pasky, 20 ks/bal.

Brava pasky, pulkruh s postrannimi vybézky, 20 ks/bal.
Brava pasky, rovny tvar, 20 ks/bal.

Brava elastické vyrovndavaci pasky XL, 20 ks/bal.

kéd SUKL
5008129
5008123
5008127
5008125

Brava® elastické vyrovndvaci pdsky jsou zdravotnicky prostfedek urcéeny k péci o stomie. Ctéte peclivé ndvod k pouziti a informace o bezpe¢ném pouzivdni.

Helios ¢. 28 / Cerven 2023



10

yF s

Tradicni Cins

Treti dil « pokracovani tohoto ¢lanku najdete v pristim vydani Casopisu Helios

Cilem této série ¢ldnkd roz-
hodné neni ctendre odklanét
od nasi klasické mediciny.
Tématem je spiSe osvétleni

Ci priblizeni nékterych pojmU

a medicinskych pohled(. Tento
text pisi jako |ékarka vzdéland
v obou medicinskych systé-
mech a s tou nejvétsi poko-
rou k tradi¢nimu zdpadnimu
vzdéldni a véde. Zdaroven vsak
chovdm jesté vétsi Uctu k lid-
skému télu a jeho dokonalosti
a jedinecnosti. Z mého pohle-
du by mél kazdy |ékar, stejné
jako pomahagjici zdravotnické
profese, hledat rizné cesty ke
zlepSeni stavu pacienta (klienta).

V dnesni dobé je nase zdpad-
ni medicina az “rozatomizova-
na” na prvocinitele a mnoho
velmi Uzkych obor0. Obcas
zapomindme, Ze nejsme jen
ledviny, Slacha ci nerv.

V minulém cisle byla mimo jiné fec o celost-
nim pristupu, ktery je pro ¢inskou medicinu
charakteristicky. A také o tom, ze v TCM se
nepouziva termin diagndza, ale termin obraz
nemoci.

Stanoveni obrazu se skldda z jednotlivych
diagnostickych prvkd. Prvnim z nich je
pozorovadni. Hodnoti se vzhled pacienta,
jiskra v ocich, drzeni téla, kvalita hlasu

a dychani (i dalsi zvuky jako vzdychani,
chrapot, piskani). Dalsim okruhem je dota-
zovani - tzv. soubor 10 otdzek, které jsou
ddle rozpracovany do jednotlivych podo-
tdzek (napr. vztah k teplu ¢i chladu, reakce
obtiZi na teplo ¢i prdvan, kterd emoce
obtize zhor3uje, nebo ve kterou denni
dobu jsou obtize nejhorsi). Dotazovani je
velmi podrobné a mUze pacienta zvyklého
na zdpadni anamnézu az zaskocit.

Dalsim bodem je vySetieni jazyka — dle
TCM je totiz jazyk vyhonkem srdce, a te-
dy z néj hodnotime stav celého organis-
mu. Z naseho pohledu si mdzeme pred-
stavit pfirovndni ,,co na srdci, to na jazy-
ku“. Hodnoti se tvar a barva jazyka,
velikost a barva povlaku. Lze si vSimat

i aktudlnich zmén, pokud pacienta jiz
néjakou dobu zndme.

Poslednim nastrojem lékare je vySetfeni pul-
zu, tedy pohmat pulzu ve 3 rdznych pozicich

ka medicina

masdz Tuina

a hloubkdch na obou zdpésti. Stanovuje se

nejen tepova frekvence, ale celkové jeho

kvalita a struktura — plnost, sila, hloubka atd.

TCM rozeznava 27 typu pulzd. Pulz je velmi

dynamicky a zku$eny lékar dle zmény pulzu
odhali i velmi Cerstvé téhotenstvi.

Nékdy je TCM popisovana jako
umeéni péti dovednosti. Ve sta-
ré Ciné se dietetika (stravo-
vani), mas@ze Tuina a cviceni
Qi Gong pouzivaly jako pre-
vence, aby nebylo potreba
akupunktury a fytoterapie,
které se pouzivaly vyhrad-
né k lécbé, a ne jako pre-

Cinska
medicina
je svazana
staletymi

postupy.
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vence. V dnedni dobé je pohled obzvldsté

v zdpadnich zemich trochu jiny a prvni 3 zmi-
fiované se spise pouzivaji jako lé¢ebny dopl-
nék fytoterapie a akupunktury.

Zdkladem fytoterapie jsou bylinné smési.
Kazda bylina ma v tradi¢ni ¢inské medici-
né své postaveni a funkci, prislusnost k urci-
tému orgdnu a povahu. Podle téchto
vlastnosti se sklddaji do smési ur¢enych

k [é¢bé konkrétnich pricin nemoci.

Ke konkrétnim obraz{m jsou pfifazené
zdakladni receptury, pricemz lékar upravu-
je ddavkovani bylin a eventudlné dle dalSich
symptoma byliny pridava. Vyuzivaji se
pouze v Ciné rostouci byliny, doplnéné

0 anorganické latky (minerdly) a Zivocis-
né produkty (s témi je trochu problém

s dovozem do EU).

Nékteré smési jsou velmi
staré a nékteré vznikaji nové
v reakci na zménu lidské
nemocnosti.

Ucinnost tradi¢nich bylinnych
smési se dnes ovéruje nejmo-
dernéjSimi imunochemickymi
metodami.

Cinska fytoterapie presné popisuje, co
kazda ¢ast byliny déla - kofen podle TCM
ucinkuje jinak nez stonek, listy nebo kvét.
Cinska fytoterapie také hovori o tzv. geo-
autenticité. Tedy, ze v bylinné smési se po-
uziva lécivka, kterd pochdzi z oblasti, kde
se historicky vyskytovala a kde se i dnes
péstuje. A pokud se bylina péstuje na
jiném misté, nemusi byt zcela jistd jeji
ucinnost.

Smeési mgji rizné formy. Nejtradicnéjsi je
odvar (tang - ¢aj), ktery si pacient vari

2x denné sam, nebo je jiz z lékdrny uva-
feny a pacient si ho jen ohreje. V této for-
meé Upravy je nejvyssi davka bylin a je tedy
povazovana za nejsilnéjsi. Nevyhodou mu-
Ze byt vy33i cena a pripadné i horsi stravi-
telnost pro pacienta.

Dalsi formy jsou bud' tablety nebo granule,
které jsou i chutoveé prijatelnéjsi, vhodné
pro déti, ale maji nizsi u¢innost. Nejdostup-
néjdi jsou tzv. wany (jiz namichand smés,
neni individudlni). Jednd se o nejc¢astéji
pouzivané smési (napr. na nachlazeni ¢i
zdnéty mocovych cest). Pouzivaji se také

k doléceni po silngjsich formdch.

MUDr. Karolina Velebovd,
hlavni lékarka a zakladatelka
Body Solution Clinic
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Stépdnka

Kovarikova
z Ceského ILCO
ziskala cenu
Kresadlo 2022

Hlavnim cilem udélovani Ceny
Kresadlo je ocenit prdci dob-
rovolnikd, upozornit na prinos
dobrovolnickych Cinnosti pro
spolecnost, zviditelnit pribéhy
vzdjemné a nezistné pomoci.
Je to ,cena pro obycejné lidi,
kteri délaji neobycejné véci.”
Ocenéni za lonsky rok si prevza-
la i pfedsedkyné Ceského ILCO
Stépanka Kovarikova.

Jsme moc radi, Ze jeden ze Sesti ocené-
nych dobrovolnikd v Usteckém kraji byla
praveé nase pozitivni, empatickd a obétava
predsedkyné, kterd vénuje svij volny cas,

energii a velké usili dobrovolnické pomoci
ve prospéch ostatnich stomikd a déld tak

ILCO
Linka

Psychologickd podpora pro stomiky
a jejich blizké

Mnohdy pomUize svérit se se svymi obavami

a strachy nékomu mimo rodinu.

Proc ILCO Linka?

Vytvoreni stomie je velky zdsah do Zivota
kazdého z nds a mlze mit vliv i na nasi psy-
chiku. Zejména v obdobi krdtce po operaci
neni snadné se s novou situaci vyrovnat.
Abychom tuto situaci usnadnili nejen vam,
ale i vasim blizkym, rozhodli jsme se zfidit
linku psychologické podpory.

na pédiu v Muzeu mésta Usti nad Labem
predala vitézka ankety Moje stomicka sestra
roku Eva Hordlkova.

Pro koho je ILCO Linka?

ILCO Linka psychologické pomoci je ur¢ena
pro vSechny pacienty se stomii (nebo pred
jejim vytvorenim) a také pro jejich blizké. Ci-
lem je poskytnout psychologickou podporu,
kterd pomdze vyresit problémy a situace, se
kterymi se pacienti ¢asto potykaj.

Co muzete Fesit v ramci ILCO Linky:

- zvladdni nemoci (jak se vyrovnat se stra-
chy, obavami, Uzkosti ¢i depresi)

« jak komunikovat s l[ékarem, rodinou, détmi,
prateli, spolupracovniky atd.

- nadlimitni stres

- sebevédomi

- partnerskeé vztahy, intimni a sexudlni
problémy

- individudlni cestu k pozitivnimu my3leni
a vnimani

fote: Vladimir Cettl

Stépdnka Kovarikovd je Gzasny ¢lovék se srd-
cem na dlani. Sama si v roce 2009 vyslechla
kruty ortel — zhoubny nddor rektovagindl-
niho septa. Z prvotniho Soku se ale rychle
vzpamatovala a nyni vede celorepublikovou
organizaci stomik& Ceskeé ILCO.

Jak zacal jeji pribéh?

Okolo roku 2008 za¢ala mit Stépdnka neur-
Cité zdravotni potize. Az po roce se rozkli-
Covaly skryté projevy vazného onemocnéni.
Nadsledovala okamzitd operace a nelitostny
verdikt. Jedinym Fe3enim byla radikalni am-
putace konecniku s ndslednym vysitim trvalé
stomie. Pro Stépdnku to byl ok, nedovedla
si predstavit, ze bude zit s ,dirou v brise".
Désila se toho, jak bude chodit do prdce

a délat véci, které ma rada.

V38e se zménilo, az kdyz se sesla s mladou
stomickou - aktivni Zenou, na které nebylo

Jak funguje ILCO Linka?
ILCO Linka je dostupnd do 31.12. 2023
kazdych 14 dni vzdy v pondéli 16:00 - 18:00.

Zarezervovat termin je mozné po vyplnéni
kratkého dotazniku na webu ilco.cz. Odkaz
na rezervacni formuldr obdrzite e-mailem
po vyplnéni dotazniku. Vzhledem k tomu,

ze infolinka je anonymni, staci uvést pouze
e-mail a krestni jméno. Uvedeni ostatnich
udaju je dobrovolné. Kazdy zdjemce si mize
rezervovat maximdlné 60 minut (tzn. 2 in-
tervaly po 30 minutdch konzultace v jednom
terminu). Podrobnou ndpoveédu, jak si rezer-
vovat termin, naleznete primo v rezerva¢nim
formulari ,Jak rezervovat?“na webu ilco.cz.

Konzultace na ILCO Lince jsou zdarma na
tel. Cisle 725 556 889. Cena hovoru je
béznd podle tarifu volgjiciho.

foto; Vladimir Cettl

vidét, Ze by néjak stradala. Setkani s ni ji
uklidnilo. Uvédomila si, jak pfinosné je setkd-
vani s ostatnimi stomiky, kteri dokdzi mirnit
pocatecni strach z ziti s vyvodem. Stejné tak,
jako to pomohlo ji, chtéla pomoci i ostatnim.

Po sezndmeni s tehdejsi predsedkyni Ceské-
ho ILCO Marii Redinovou zalozila v Usti nad
Labem v roce 2011 Klub stomik{ 100mici
UL. Zacala organizovat pravidelné setkavani
stomik. Novym stomikdm zacala pomahat
zorientovat se a ziskdvat ddvéryhodné in-
formace, aby méli jednodussi cestu nez ona
sama. Pro ni samotnou totiz byla neinfor-
movanost pavodcem nejvétsino strachu.

Plynul ¢as a jeji obétava prace pro
stomiky ji dovedla az do vedeni
Ceského ILCO. A v roce 2021 se sta-
la novou predsedkyni organizace.

| Ke(O X

Cil projektu

které maji stomické sestricky pro kazdé-
ho z nds. V této anketé nejde o vék, ani
fyzickou krdsu, ale krasu srdce, laskavost

ndroc¢nou prdci, profesionalitu, chovani

Chceme ocenit prdci, empatii a pochopeni,

a lidskost. Nasim zameérem je vyzdvihnout

a empatii stomasestficek nejen k ndm, ale
i k nasim blizkym, a také jim touto anketou
podékovat.

Mdte stomickou sestri¢ku, kterd je pro vas
andélem?

Podékujte ji tak, Ze ji nominujete do nasi
ankety.

Na postu vystfidala zminénou dlouholetou
predsedkyni Marii Redinovou, kterd rovnéz
Ceskému ILCO a stomikam vénovala a stdle
trpélivé vénuje své srdce, pili a ohrom-

né mnozstvi volného ¢asu. Marie za svoji
obétavou, empatickou dobrovolnickou prdci
pro pacienty se stomii také ziskala mnoho
krdsnych a prestiznich ocenéni.

Na zacdtku roku 2022, tedy hned v pocdtku
vedeni organizace, se Stépdnka znovu set-
kala s onkologickou diagnézou. | pfes dalsi
nepfizen osudu ale ddl obétave vedla orga-
nizaci stomik{ i v dobé své onkologické
écby.

Organizaci se za jejiho vedeni podafilo ziskat
prestizni ocenéni Neziskovka roku 2022 v
kategorii Mala neziskovka, ¢i Svétovou cenu
stomik 2022 za projekt Moje stomicka
sestra roku. Ceské ILCO takeé ziskalo rozsdhly

ILCO.c;

Informacéni a poradenské
centrum pro stomiky
a jejich blizké

Polska 1664/15
120 00 Praha 2
+420 777 431 953
+420 601 324 100
ceske.ilco@centrum.cz

grant, financovany z Fondl EHP, na roky
2022 az 2023, ktery prispéje ke komplex-
nimu zkvalitnéni Zivota lidi se stomii a jejich
blizkych.

Celkové se snazi organizaci omladit a pfi-
zpUsobovat novym trendiim ve svété online
prostredi, aby byl hlas stomikd zastoupeny
i tam. Spolec¢né s ostatnimi ¢leny predsed-
nictva vede uzavienou facebookovou sku-
pinu pro stomiky, kde odpovidd na dotazy,
dodava nadéji, zmirfuje strach.

Neustdle se vzdélava a snazi se organizaci
posouvat dopredu. Lidsky i profesné dadl
posouvd i interni tym, zefektiviuje praci

a ziskdva nové poznatky a dovednosti.

Ceské ILCO, z. s.

Ceské ILCO, z. s. vyhlauje anketu

#podporujilidisvyvodem

MOJE STOMICKA
SESTRA 2023

Nominujte oblibenou sestFicku

a vyhrajte bali¢ek pFirodni
kosmetiky Kneipp

Anketu vyplite od 12.5.2023 do 31.7.2023
na www.ilco.cz nebo na FB Ceské ILCO

Helios ¢. 28 / ¢erven 2023
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V minulém Cisle naseho Casopisu vypraveél pan Vladimir o tom, jak se s kamaradem roz-

hodl vycestovat do Peru a o prvni Casti této zazitky protkané vypravy. O ndvstéve pobrez-
niho méstecka El Chaco ¢i mésta Nazca na ndahorni plosiné pousté Atacama. Rozpovidal
se také o perudnskeé dopravé a kulinariné. Pokracovani jeho vypravéni zacind v momen-
té, kdy uz probéhla vyskova aklimatizace a Vladimir s kamaradem stoupagiji do hor...

Nasim dalSim cilem je karon Colca, o kterém
Perudnci tvrdi, Ze mad mit titul nejhlubSiho
kanonu svéta a ze prosluly Grand Canyon se
do Colcy vejde dvakrat. Maji asi pravdu, ale
chybéji kolmé stény Grand Canyonu, takze
vizudlni efekt, a¢ je monumentdlni, neni asi
srovnatelny. Mezi dnem karionu a nejvyssim
vrcholem tvoricim jeho Ubodi je vice nez

3 000 m. Nejvétsi atrakci této lokality je vy-
hlidka nad karonem, kde lze pozorovat pla-
chtici kondory, dravé ptdky s nejvétsim rozpé-
tim kridel. Pohled je to uchvatny. Kondori jsou
monogamni ptdci dozivajici se az 70 let. Rikd
se, ze kdyz jeden z paru zahyne, druhy vy-
stoupad do vysky 5000 m nad udolim, stahne
kridla a zfiti se dold.

V této oblasti prekondvame prismyk ve vys-
ce 4910 m n.m. V této vysce se uz opravdu
nedycha snadno, nékteri spolucestujici maji
problémy, ale my stomici tuto kotu hrde
zvldddme. Snad pomdhd zvykdni listk{ koky,
které jsou tu vSude k dostani. Zli jazykové
tvrdi, ze kdyz za¢nete koku zvykat jako batole,
tak ve dvaceti béhdte po hordch jak Zdtopek.
Zvykdni dvé hodiny pred vyjezdem do 5000 m
asi prilis nepomtize. Prespdvame v méstecku
Chivay, kde jsou termdlni lazné, napdjené
fickou z mistni sopky. Bazén je témér klasicka
pétadvacitka, pramen je tak silny, Ze starost

o Cistotu vody spocivd v tom, Ze bazén se
kazdy vecer vypusti a do rana natece nova
¢ista horka voda.

Ubytovani:

Témeér kazdy den jsme travili v jiném hotelu

a vSude bylo ¢isto a prijemny persondl. Sa-
mozrejmosti jsou koupelny, wifi témér viude.
Snidané proti evropskym hoteldm trochu

chudsi, vynahrazeno bylo exotickym ovocem,
jako je mango, papdja, draci ovoce a dalsi

mné nezndmé druhy.

Vyrazime k jezeru Titicaca, které se nachazi
ve vysce 3 800 m n.m.,, a je nejvyse polo-
Zzenym jezerem s lodni dopravou. Nejvétsi

zajimavosti jezera jsou plovouci ostrovy, které
si vytvdreli pavodni obyvatelé z rdkosovych
porostd. V soucasné dobé je vse znacné zko-
mercializovdno. POvodné bylo téchto ostrovi
asi tricet, dnes jich je vice nez sto. Na rdkoso-
vych chysich, kde mistni domorodci pfedvadi
turistdim, jak se ostrovy stavély a jak se na
nich Zilo, jsou z odvrdcené strany fotovoltaické
panely a mdm podezreni, Ze po odpracované
sméné odjedou domorodci bydlet do mésta.
Jinak je ale jezero Titicaca Uzasny zdzitek a po-
hled pres jezero na bolivijsky breh se zasnéze-
nymi kopci je nezapomenutelny.

Od jezera konecné vyjizdime k mistu, kvili
kterému jsme cestu do Peru planovali. Cekd
nds mystické ztracené mésto Machu Picchu.

Projizdime stovky kilometrd udolim mezi dvé-
ma horskymi hfebeny, ale stdle se pohybu-
jeme ve vysce 4000 m. Pro mé dalsi velké
prekvapeni, protoze i v této nadmorské vysce
je patrnd intenzivni zemeédélska ¢innost. Pés-
tuje se zde obili, ryze, brambory. Jelikoz jsme
kousek od rovniku, neznaji zde ro¢ni obdobi

a vegetacni cyklus probihd témeér nepretrzité.
Dokonce je mozné vedle sebe spatfit dvé pole
brambor, kde jedno bylo pred sklizni a na dru-
hém vzchdzely nové bramborové vyhonky.

Konec¢né dojizdime do Ollantaytammbo, coz
je posledni zachovand incka vesnice
a vychozi bod k cesté na Machu
Picchu. Kfivolaké ulicky s ma-
lymi domky, které maji
pUvodni incké zdklady,
na kterych prvné vidime
dosud nevysvétlené
kamenické uméni Inkd.
Kameny nepravidelnych
tvarl jsou opracovany
a poskladdny se sotva
viditelnymi spdrami, ve
bez pouziti malty. Méstecko
md Uzasnou atmosféru, kterda
je zdhy narusena desitkami unifor-

movanych ozbrojencd, ktefi se objevili na
mistnim ndmeésti. Co se déje se zdhy dozvida-
me a je to Sok. Zaméstnanci Zeleznice, ktera
jezdi na Machu Picchu vstoupili do stdvky

a vyjednavaji s vliddou. Pfitomna policie je
zfejmé vyjedndvaci argument vlddy. Prozivd-
me velké zklamdni, odjezd na Machu Picchu,
kvUli kterému jede do Peru vétsina cestovate-
10, vypadd neredlné. Rano se probouzime

a stdle se vyjedndva a vlaky nejezdi. V jede-
nact hodin ale prichazi zprdva, ze doslo k do-
hodé a po dvandcté se dostdvame do viaku
smér Machu Pichu. Stésti, ze v postcovidové
dobé je navstévnost polovicni, jinak by byl pro-
blém se do vlaku vibec dostat. Popisovat na-
vstévu samotného mista si nedovolim a mys-
lim, Ze to ani nelze. Musi si to zaZit kazdy sam.

Lidé:
Ve méstech nedokdzu posoudit, ale venkov

je plny prijemnych, usmévavych a velmi chu-
dych lidi. Témér kazdy néco prodavd, ale ne-
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existuje arabské
vnucovani, tahdni
za ruku do stanku
apod. Ve probihd
7 nendsilné a s usmé-

R g
A

fitelné poctivi, protoze
oy 5= jak jsem si sam ovéfil, po-

oA - kud preplatite, jste na to upo-

zornén a penize jsou vrdceny. Plati
to jak u stanku na ulici, kde jsem misto 1 solu
dal 2 eurq, tak v restauraci, kde jsem misto
50 sol vnucoval obsluze 50 euro. Je viak béz-
né a ocekava se, ze kdyz domorodce fotite,
1 sol zaplatite.

Dal3i nasi zastdvkou je Cuzco, mésto ve vysce
3400 m n.m., centrum incké fise. Ve mésté
je spousta Spanélskych kolonidlnich pamdtek
a velké mnozstvi pamdtek inckych, bohuzel
Spanély zdevastovanych. Z{staly jen spodni
Casti staveb, které jsou z tak mohutnych ka-
mend, e je Spanélé nedokdzali rozebrat.
Kdo se podivoval uméni kamenikd v incké
vesnici nad presnym opracovdnim kament
béZné velikosti, tomu pri pohledu na kameny;,
které maji i desitky tun, zGstdvd rozum stdt.
Opracovdny jsou se stejnou neskutec¢nou
presnosti.

Z Cuzca prelétame do Puerto Maldonado
v amazonské dzungli. Naseddme na lod'

vem. A jsou az neuve-

a plujeme po rece Madre de Dios do prirodni
rezervace Tambopata. Dzungle je nadherna,
prijemné teplo, obcas teply dést, mohutné
stromy, lidny a pestré kvéty. Co mé trochu
zklamalo, bylo, Ze tu tak trochu chybéla
zvitena. V dzungli témér ticho, papousci
prelétali vysoko nad hlavami a pokud jste
neméli v ruce bandn a nevolali ,¢iko bana-
na“, nezahlédli jste ani opici. Takze jedind
pritulnd zvirdtka ve vysokém poctu byly mistni
tarantule.

Lamy na Machu Picchu

Zvirata:

Vsude po cesté se pasou tisice lam, réiznych
druhd, dokonce jiz pozndm alpaku od vikuni.
Jak jsem jiz zminil, zklamal mé prales, vidéli
jsme jednoho velkého kajmana, dva malé,
kapybaru, volavku a par zelvicek. Dokonce
ani ti hadi, ze kterych mdam fobii, tam nebyli.
Druhym nejpocetnéjSim zviretem tak asi byli
toulavi psi. A€ velikosti bernardyna, tak kupo-
divu dobre Ziveni, relativné nezanedbani

a k turistdm privétivi. Jak to délaji, nevim.

PS.:

Samozrejmeé jsem mél pred cestou urcité
obavy, jak budou stomické pomUcky
fungovat pri dlouhém letu, v réznych nad-
morskych vyskdch, teplotach a stoprocent-
ni vlhkosti. VVzal jsem si pro jistotu dvojna-
sobnou ddvku pomUcek, rozdélenou do
priru¢niho a bézného zavazadla. Co kdyby
se jedno ztratilo!

Na stomii jsem si v Peru ani nevzpomnél,
vSe probéhlo v naprostém poradku. Proti
mému béZznému provozu jsem pouzival
pojistné krouzky. Vsem koleglim stomikiim
preji nebdt se cestovat a spoustu cestova-
telskych z@zitk{. Cestovat z pralesa az na
vrcholky And, neni zadny problém!

Vladimir Broz
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Vliv stravy /i
na nase

zdravi

Jednou z €astych pricin zalozeni stomie je rakovina tlustého streva.

Vyvedeni trvalé kolostomie je pomérné ¢asto nevyhnutelnym disledkem operacniho
reSeni tohoto onemocnéni. Presto, e pricin vzniku této nemoci je celd rada, vyznamnou
roli nepochybné hraje to, jak se stravujeme.

Zrejmé je to tak trosku lidska prirozenost,
Ze za¢neme rlzné véci resit nebo se o né
zajimat, az kdyz se néco Spatného stane.

Nemoc a moznost jak ji ovlivnit neni vyjimkou.

Uvadi se, ze svym jedndnim mzeme ovlivnit
rdzné typy nddorového onemocnéni z 60 az
80%. Riziko vzniku rakoviny tlustého streva
a konecniku je z velké ¢asti ovlivnéno Zivot-
nim stylem a stravou. | kdyz je obtizné pres-
né urcit slozku ve stravé, kterd ma at’' uz
negativni nebo pozitivni vliv, pfece jen je
mozné vysledovat jisté zakonitosti.

Soucasné je dllezité zminit, Ze vliv stravy

je zdokumentovan nejen v souvislosti

se vznikem zminénych onemocnéni, ale

i s rizikem jejich ndvratu po prodélané lécbé.

S masem a alkoholem
to neprehanéjte

Jako rizikovd se uvddi nestridmd konzumace
cerveného masa a masnych vyrobkd, ham-
burgerd, smazenych jidel a takzvanych fast
food pokrm0. Zpracované maso (pdrky, Sun-
ky, saldmy, slanina) obsahuje velké mnozstvi
rizikovych tukd a soli, proto se jim radéji vy-
hnéte. Stejné tak i mnozZstvi veprového nebo
hovéziho masa omezte na maximdlné 300 g
za tyden. Nejvice Skodlivych latek vznika

pfi smazeni, peCeni masa pri vysokych tep-
lotach nad 200°C ¢i grilovani a opékani na
primém ohni.

Konzumace alkoholu je rizikovad vzdy. Indivi-
dudlni ,tolerance” se tézko odhaduje, proto

se snazte zachovat minimdlné dva dny v ty-
dnu Uplné bez alkoholu.

V ostatnich dnech by muzi neméli prekraco-
vat davku dvou drinkd a Zzeny jednoho, kdy
jeden drink predstavuje bud' 30 ml tvrdého
alkoholu, nebo 330 ml 4% alk. piva Ci

100 ml vina. Jednim z nejvyraznéjsich riziko-
vych faktord nejen u rakoviny tlustého stre-
va, ale i onemocnénich srdce a céy, diabetu
a dalSich civilizanich chorob je vyrazna
nadvdha a nedostatek pohybu. Snazte se co
nejvice zvysit béznou denni aktivitu, i 30 mi-
nut denné (chldze, prdce na zahrddce, pobyt
venku, jizda na kole) md nezanedbatelny vliv.

Stejné tak to, Ze se nemd koufit, je zndma
véc, o které nemusime polemizovat.

Vyznam ovoce a zeleniny

V rdmci prevence i rehabilitace po lécbé
onkologického onemocnéni strev a konecni-
ku je ddlezité predchdazet zacpé. Jezte proto
rdzné druhy ovoce, zeleniny, celozrnnych
vyrobku a dbejte na dostatec¢ny prijem te-
kutin. Péce o pravidelnou stolici je zakladni
Zivotni potreba, na kterou bychom neméli
zapominat.

Ovoce, zelenina a celozrnné pecivo obsahuiji
vitaminy, minerdlni ldtky s antioxida¢nimi
ucinky a vlakninu, které mohou hrat roli

v prevenci rakoviny. Vybirejte si rdzné druhy,
jen tak mazete snist Siroké spektrum téchto
latek s ochrannym ucinkem. Barevnad zeleni-
na a ovoce je uplnd nutri¢ni elektrarna.

Strava bohatd na ovoce a zeleninu je spo-
jena s nizSim rizikem ndvratu onemocnéni.
Jednoduchd pomUcka jak splnit doporucena
mnozstvi zeleniny je zaplnit ji polovinu talife
u obéda a vecere. Podobny vliv byl popsdn
i u ovoce. Zkuste pojmout ovoce jako zdku-
sek ¢i svacinu mezi jidly.

ﬂ"%.

Alternativa v podobé
odstavnovani

Ale pozor! U osob, které uz trpi travicimi
obtizemi (nadymani, kiece, zdcpa), mize
nékdy prijem cerstvého kusového ovoce
nebo zeleniny (respektive hrubé vldakniny)
jejich stav jesté komplikovat. Casto se

s tim setkavdme u pacientd, ktefi podstoupili
chemoterapii nebo ozafovani a pfechodné

i u pacientd po operaci na trdvicim traktu,
tedy i u stomikd. Dobrou alternativou v téch-
to pripadech mdze byt odstaviovani.

V obchodé se bézné mizeme setkat se
zeleninovymi Stavami z mrkve, petrzele,
Cervené repy, rajcat. Méné tradicni jsou

z brokolice, kapusty, zeli nebo Spenatu. Po-
kud vam urcitda zeleninova Stava chutove
nevyhovuje, moznd vdm pom0ze, kdyz si
namichdte zeleninovou smés nebo tfeba

i zeleninovou smeés s ovocem. Oblibené,
zejména diky své sladké chuti, byvaji ovocné
Stdvy z jablek, pomerance, ananasu, papdiji Ci
brusinek. Zde je dulezité upozornit na obsah
cukru a tedy i kalorii v ovocnych Stavdch.

V pfipadé, ze chcete hubnout, konzumujte
ovocné dzusy opatrné.

Doma v odstavnovaci se Stdva nejlépe
ziskdva z tvrdych plodd (mrkev, fepa,
pomeranc nebo zdzvor). Naopak u Spendtu
nebo jahod je vyhodnéjsi pouzit mixér.

Jezte r(izné druhy
ovoce a zeleniny
a nezapominegjte
na zdravy pohyb.
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Porad’te se s lékarem

Nedostatek vldkniny, sedavé zaméstndni,
onemocnéni ¢i lé¢ba mize zplsobit zna¢né
obtize s vylu¢ovanim. Projimadla jsou témér
vzdy ucinng, jejich nevyhodou oviem je, ze
maji tendenci vytvaret zdvislost.

Ovocné a zeleninove $tdvy mohou proti
zdcpé také pomoci a zadné takové vedlejsi
ucinky nemaji. Vzdy je samozrejmé treba
myslet na dostatec¢ny pfijem tekutin, proto
je vhodné si Stavy redit.

Pozor! U pacientl podstupuijicich onkologic-
kou lécbu je dulezité se vzdy poradit s léka-
fem, zda je popijeni Cerstvych $tav vhodné.
Nepasterizované Stdvy totiz zvysuii riziko
infek¢nich komplikaci u pacient( s potlac¢enou
imunitou (neutropenii)!

Neékolik tipli na zdravé
st'avy:

Stdva z aloe vera fedénd vodou
(dobrd jako prevence zdcpy)

Tri Cerstvé nebo susené fiky s vodou,
bandnem a dvéma [zicemi medu

Mrkvovad Stdava a stdva z listového
Spendtu smichané s vodou

Smeés Stav z jablek, Cerstvé papdji,
bananu a vody

Ucinky nékterych zeleninovych
a ovocnych Stav:

Zeleninoveé st'avy:

Brokolice

prevence zaludecnich viedd, gastritidy,
vyznamny zdroj vdpniku — srovnatelny
s mlé¢nymi vyrobky, antiestrogenni
ucinky, brokolice v kombinaci s mrkvi
- prevence makuldrni degenerace

Zeli

Stdava z Cerstvého nebo kysaného zeli ma
ochranny vliv na jatra, potlacuje bakte-
ridlni a kvasinkové infekce, kysané zeli
ma ddle i probiotické ucinky

Spenat

svalovd regenerace, prevence Sedého
zdakalu, mozné z ného pripravovat slané
smesi (bylinky, Cesnek, rajcata)i sladke
smeési s ovocem (jablko, ananas, pome-
ranc, zdzvor) a mandlovym mlékem

Ovocné st'avy:

Maliny

Cerstvd neredénd stdva obsahuje mimum
kalorii, posiluje imunitni systém a prispiva
k detoxikaci organismu, potlacuje aler-
gické reakce, ma protirakovinné ucinky,
prevece kornaténi tepen, starnuti, Parkin-
sovy choroby

Jahody

obsahuiji vitamin C, vldkninu a antioxi-
danty (napriklad kyselinu ellagovou), pri
odstavnovdni se z jahod vyuziva cely
plod, ktery je mozny kombinovat napri-
klad s kiwi a bandnem

Ostruziny

prevence zanétl (napriklad mocovych
cest) a Sedého zdkalu, podpora paméti

a mozkovych funkci, pomadha pfi pra-
jmech, pomadhd mirnit projevy kfecovych
zil

Brusinky
prevence infekci, zejména opakovanych
infekci mocovych cest

Divoké boravky
podpora paméti, prevence infekci
mocovych cest

Papdja

prevence onemocnéni srdce a céy,
potlacuje strevni parazity, artritidu,
bronchitidu a astma

Mgr. Petra Hyskova
Oddéleni [é¢ebné vyzivy UVN-VF
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Coloplast Care

\Vas lepsi zivot se stomii

Casopis Helios

Webové stranky

e informace o novinkdch
e pravidelny sloupek

www.coloplast.cz
® v3e, co potiebujete vedét

0 stomii Terezy Nagyove, ocenéné
e kompletni portfolio Cenou Olgy Havlove
produktt e zpravy z organizace Ceské llco

e prirucky ke stazeni e tipy, jak se stravovat

a mnohem vic!

Péce o klienty

w 800 100 416

‘ bezplatna informacni linka

_ Coloplast®

<Care

Telefonickd podpora Vybér vhodné pomucky

e konzultace s vyskoleny-
mi zdravotnimi sestrami
na bezplatné infolince,
kazdy pracovni den
od 8 do 16h
800 100 416

e nabidka bezplatného
zaslani vzorkd
stomickych pomUcek

n Facebook

Coloplast Ceska republika

u YouTube

Coloplast Ceska republika

Vitaminovy program

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

dostavadte vitaminy a jiné doplrky stravy uvedené na obrdzcich nize.

ZdAdejte nyni vitaminy
na rocni obdobi léto/podzim

Doplnék stravy

Doplnék stravy

Péce o klienty
800 100 416

bezplatna informacni linka

Doplnék stravy Doplnék stravy
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Lustete a vyhrajte!
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Pripravili jsme pro Vas krizovku a sudoku.
Vylosované lustitele odménime zajimavou knihou
dle jejich vlastniho vybéru v hodnoté do 500 K¢!

Spravna reseni zasilejte na adresu:
Coloplast Czech s.r.o., Radlicka 740/113 c,
158 00 Praha 5

Stadi zaslat pouze jedno sprdvné reseni, tedy
bud’ tajenku kfizovky nebo vyplnéné a vystfizené
sudoku. Nezapomerite Citelné uvést Vase jméno,
adresu a telefonni ¢islo, abychom Vds mohli
kontaktovat.

Uzdvérka soutéze je 20. 10. 2023

Vylosovani vyherci z 27. Cisla Heliosu:

1. Jaroslava Z., Hodonin
Fascinujici zvirata - Ben Hoare

2. Anna H., Praha 10
Rozhoduj se jako jezuita - Pavel Bandouch,
Samuel Privara

3. Michal M., Mutéjovice
Sparta - 130 let fotbalové historie - Karel Felt
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30 let spolu.
Déekujeme!

—
—

wp Coloplast

Jsme na Facebookul!

www.facebook.com/ColoplastCZ

e Aktudlni informace
e Inspirativni pribéhy
* Novinky
e Interaktivni navody
« Webinare

a mnohem vice

Naskenujte si
QR kod fotoapardtem
svého telefonu
nebo pouZijte aplikaci
Ctecka ¢drovych kodd.




