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Zivotni zkusenosti, které nds zoceli

Mili pratele,

cas leti jako zbésily kdr, a tak se ndm i rok 2023 pribliZil ke svému konci. Vérim, ze
ndm vsem prinesl radosti, diky kterym ndm bylo dobre a pookrdli jsme, urcité vsak
take strasti, které kdyZz jsme zvlddli prekonat, tak nds zocelily a néco nds naucily. Tako-
vé Zivotni zkusenosti jsou velmi ddleZité, protoZe nds formuji a Slechti. Pomdhaji ndm
byt v urcitych situacich chyttejsi a obezfetngjsi. Casto si diky nim az zpétné uvédomi-
me, kdy jsme prozivali okamziky Zivotniho Stésti, a dojde ndm, Zze mnohdy se jednalo

o0 zddnlivé obycejné chvile s nasimi blizkymi. Ohlédnout se za urcitou etapou, tfeba
pravé za uplynulym rokem, ndm tak mizZe pomoci pfipomenout si, co je v Zivoté oprav-
du ddlezité. Umét se zastavit a jen vnimat chvile klidu a pohody a také si jich vice vazit
a umet si je naplno uzit.

A na co se mizete tésit na strdnkdch naseho ¢asopisu, ktery praveé drzite v ruce?
Jsem rdda, Ze mohu konecné rici, Ze doddvky naseho noc¢niho dvoulitrového urindl-
niho sdcku budou uz brzy obnoveny! Zase tak budeme mit v sortimentu nocni sacek
bez doplatku. Jesté jednou se vdm omlouvdme za zplsobeny diskomfort.

V Heliosu jsme predstavili uz mnoho zajimavych osobnosti a dalsi z nich je takeé spor-
tovec a rvdc s osudem Ondra Baleka, jeho inspirativni pribéh si mlzete precist na
strané 10.

A ddle bych rdda vyzdvihla velmi povedenou kampari Ceského lica ,Je to jenom detail”,
kterou jste mohli zaznamenat také v metru, v ¢ekdrndch nemocnic i ve vysildni
Ceské televize. Zdbavnym, a presto poucnym zplsobem priblizuje Zivot lidi se stomif
a pomdhd tak detabuizaci tohoto tématu, coz je rozhodné potreba, takze ja tleskdm!
A upozornit chci také na uspéch terénnich stomickych sester spolecnosti Medimat v
anketé Moje stomickd sestra. Jsme jednim z hrdych partnerd tohoto projektu, a tak
nds tési, Ze si profesionality téchto sester nékdo vsiml, protoze vime, Ze tato prdce je
mnohdy ndro¢nd a obecné nedocenénd. Ddmy, gratulujeme a dékujeme!

VSem ndm preji klidné a veselé VVdnoce mezi blizkymi a rok 2024 plny zdravi, nadéje
a lasky.

Srdecné
Jitka Rybkovd,
Coloplast Czech s.r.o.

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

® & ® 0

800 100416  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
o )
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Plné hrazeny
sdcek opét
k dostani v CR

Konec docasného
vypadku nocCniho o

ledna

sacku Conveen Basic gy

Nocni urindlni sbérny sacek Conveen Basic o objemu 2 litry
bude opét k dostdni v Ceské republice!

Po déletrvajicim vypadku ve vyrobé zplsobeném pre- 5015450), ktery lze také predepsat na poukaz se spo-

misténim vyroby tohoto sdc¢ku z jedné tovarny do druhé  lutcasti pacienta, protoze se jednd o drazsi pomUcku,

muzeme potvrdit, ze vyroba sd¢ku Conveen Basic byla kterd nabizi uZivateldm dalsi vyhody oproti no¢nimu

Uspésné premisténa do Spanélska a jiz se plné rozbéhla.  sda¢ku Conveen Basic.

Prvni doddvky by mély do Ceské republiky dorazit béhem

ledna 2024. Jisté je to dobrd zprdva pro ty z vds, ktefijste  Za 1 baleni no¢nich sac¢kd Conveen Standard (10 ks/bal.)

tento sdc¢ek pouzivali a byli jste s nim spokojeni. si pacient do 31. 12. 2023 doplati 167,- K&. Diky snizeni
DPH bude doplatek od 1. 1. 2024 163,- K¢. Doplatek

Sdcek Conveen Basic o objemu 2 litry je plné hrazeny vybere od pacienta vydejna zdravotnickych pomucek

z verejného zdravotniho pojisténi a lze jej predepsat na nebo zdsilkova sluzba spolecnosti Malkol CZO.

poukaz bez doplatku. Zeptejte se na n&j svého osetiu-

jiciho lékare (SUKL kdd: 5012584). Nasi uzivatelé si tedy mohou vybrat, zda zvoli zakladni

sdacek bez doplatku nebo sacek vyssi kvality, ale s doplat-

| naddle mdme v nabidce také nocni sbérny urindlni kem. Nize jsou uvedeny rozdily mezi obéma sacky.

sac¢ek Conveen Standard o objemu 1,5 litru (SUKL kéd

Péce o klienty

” 800 100 416

p bezplatna informacni linka

V pripadé dotazl, volejte na bezplatnou linku
Péce o klienty spole¢nosti Coloplast.

Hlavni rozdily sbérnych sacka Standard a Basic:

SUKL Vyrobek Délka Ventil Moznost pripevnit Doplatek
kod hadicky k noze bal./10 ks

5015450 Conveen Standard 90 cm potazeny vykldpéci ano 167,- K¢ - do 31.12. 2023
textilii (pridrznymi pasky) 163,-K¢-o0d 1.1.2024
5012584 Conveen Basic 100 cm 2,01 nepotazeny  posouvaci ne plné hrazeno

SUKL kéd: SUKL kéd:
Conveen 5015450 Conveen 5012584
Basic |

Standard

Pomdacky rady Conveen jsou zdravotnické prostredky uréené pro pacienty trpici mocovou inkontinenci. Sbérné sdacky jsou urceny k pasivnimu shromazdo-
vdni moci. Pred pouzitim se porad'te s odbornikem, ¢téte peclivé ndvod k pouziti a informace o bezpe¢ném pouzivani.

inko POMUCKY ZAVEZEME
DIMAT BEZPLATNE a DISKRETNOE
AZ K VAM DOMU!

»
'

Spole¢nost Medimat inko, sr.o. je
oficialnim partnerem Ceské asociace
sester - sekce chirurgickych obord

Jiz od roku 2000 jsme tu pro nase
pacienty s hlavnim cilem nabidnout
ty nejlepsi sluzby v oblasti
inkontinence a péce o stomii.

@ Trapi vas inkontinence nebo mate
stomii? Zasahla vam tato Zivotni
zmeéna do vaseho bézného zivota?

@ Pro nase pacienty poskytujeme
odborné poradenstvi, jak zvladnout

tuto zivotni zmeénu tak, aby jim ® Pomizeme vam
co nejméné zasahla do bézného s nejvhodnéjSim vybérem
Zivota. pomduicky.

@ Vase pomUcka vdm nevyhovuje? @ Nase stomické sestry odborné

Dochazi k podtékani, maceraci poradi vam i rodinnym
nebo mate jiné komplikace pfislusnikdm ve vasem
v okoli stomie? domacim prostredi.

www.medimat.cz . 380 425 477 2 p.medimat.cz

Moje -
stomicka < 52‘22‘1‘55

sestra 2023 ?‘\\ o ‘-‘
Coloplast Czech je hrdym = L = : :

partnerem spole¢nosti A
Medimat Inko. , -podpomjumwg,::-_._—_, \E

V letosni anketé kazdoro¢né vyhlaso-
vané spolkem stomikd Ceské Ilco
»Moje stomicka sestra roku” obsadily
mista vitéz{ tri terénni stomické sestry
ze spolec¢nosti Medimat Inko s.r.o.,

se kterou spolupracujeme také my.
Prvenstvi patfi Tereze Kobrlové, druhé
misto Veronice Jedlickové a treti skon-
Cila Denisa Ungrmanova.

Spoluprdce s takovymi profesiondlkami
si vazime a dékujeme za ni!
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Pacientskd organizace stomikd Ceské
ILCO spolu s herec¢kou Vandou
Hybnerovou a dalSimi populdrnimi
herci spustili na konci zari 2023
osvétovou kampan na podporu lidi

s umélym vyvodem.

Hlavni slogan kampané zni: Stomie nds neza-
stavi. Je to jen detail! ,Chceme tim verejnosti
ukazat, ze pytlik na brise je v zivoté stomika
jen drobny detalil, i kdyz to z pocdtku nékdy
tak nevypadd,” fika PR manazerka Ceského
ILCO Petra Michdlkova.

Patronkou kampané se stala Vanda Hybnerova,
zndma filmovd a divadelni herecka, ktera

ma ke stomii blizko pres svého tatinka Borise
Hybnera, ktery mél vyvod z divodu onkolo-
gického onemocnéni. S Ceskym ILCO Uzce
spolupracoval a inspiroval lidi s vyvodem

k navratu do kazdodenniho aktivniho Zivota.
A my jsme moc rddi, Ze po tatinkovi prevzala
Stafetu jeho dcera, ktera nam ddle pomdha
Sifit osvéetu,” komentuje Petra Michdlkovad.

Do kampané se zapajili dalsi znami herci jako
JiFi Labus, Martin Pechldt, Anna Ctvrtnickovd,

Radek Lajfr a Klara Tomanova, ktefi ztvariuji

kratké scény z redlného zivota stomikd. Verej-
nost tak m&zZe nahlédnout, jak lze zvliddnout
kazdodenni vyzvy — napfiklad na rande, v ba-
zénu, pfi sportu nebo kdyz se ptaji déti, co je
to stomie. Prekonat strach z nezndma jim po-

J.CZ

Ceské ILCO spustilo os

kampan se zndmy

STOMIE

VASNEZASTAV

kého ILCO. Prvni polovinu fijna byly vizudly
k vidéni ve vozech metra a na ndstupistich,
pozdéji u obchodnich center v nékolika més-
tech Ceské republiky - Brné, Plzni, Ostravé

nych charité. Soucdsti kampané je i vystava
umeélecky ztvdrnénych stomickych sacka
s ndzvem PytlikART. Zdjemci ji mohli na-
vstivit od 26. 9. do 24. 10. 2023 v prosto-

WWW.IETOJENDETAIL.cZ

maha v jednotlivych situacich herecka VVanda
Hybnerova. ,Jestli mdte pytlik u boku, pupinek
na tvari, vyrazeny zub nebo kuri oko, tak je to
stejny detail,” vysvétluje Hybnerova v jednom
z osvétovych videi, ve kterych popisuje, pro¢
se stala patronkou kampané a jak vnima sto-
mii. V3e je k vidéni na webovych strankdch
www.jetojendetail.cz.

Cilem kampané je informovat o stomicich
laickou verejnost. ,Proto jsme se také rozhodli
oslovit zndmé tvare, aby ndm pomohly dostat
poselstvi na sprdavna mista. Chceme oslovit
také Cerstvé stomiky a jedince, ktefi se teprve
chystaji podstoupit vytvoreni stomie. Cha-
peme, Ze maji strach a potfebuji povzbuzeni,

e
SR

SR

aby se s novou zivotni situaci dokdzali lépe
vyrovnat,” vysvétluje Petra Michdlkova. Véri,
Ze kampan nejen povzbudi, ale i pobavi.

,Hodné lidi, ktefi nemaji osobni zkusenost se
stomikem, dosud Zije ve zkreslenych pred-
stavdch. Chceme to i touto kampani zménit
a prispét k rozptyleni predsudkd. My stomici
nepotrebujeme soucit. Jsme soucdsti spo-
le¢nosti a nds sacek na brise JE JEN DETAILY,
doddva predsedkyné Ceské ILCO a dlouhole-
td stomicka Stépdanka Kovafikova.

Spoty, medailonky ambasadortd a pacientské
pfibéhy jsou od fijna k vidéni na webu
www.JeTojenDetail.cz, YouTube kandlu Ces-

a dalSich. Lidé je budou moci zhlédnout také rach Ministerstva zdravotnictvi CR, které
v ¢ekdrndch lékard v mnoha zdravotnickych akci poskytlo zastitu.

zarizenich napfi¢ republikou. Na prelomu
dfi a fijna spot kampané vysilala i Ceska
televize v ramci reklamnich blokd vénova-

Do kampané se mohou zapgjit vsichni sdile-
nim obsahu na socidlnich sitich s uzitim pri-

slusnych hashtagt #jeToJenDetail, #Stomie-
NasNezastavi, #PodporujuLidiSVyvodem.

Moc dékujeme viem, ktefi se na kampani
podileli. Pro nds viechny to byla obrovska
zkuSenost. Kampan v ramci projektu méla
na starosti PR manazerka Ceského ILCO
Petra Michdlkovd, kterd uzce spolupracovala
s celym tymem ILCO a Miriam Vrdanovou ze
Spiralis. Videoprodukci véetné scéndr tvoril
tym mladych a Sikovnych filmard ze spolku
Remizek. Obrovské podékovani patri také
vsem hercim, ktefi vystoupili bez ndroku

na honordr - Vanda Hybnerovaq, Jifi Ldbus,
Martin Pechldt, Anna Ctvrtnickovd, Radek
Lajfr a Klara Tomanovad. Vrelé diky patfi
také véem partnerdim véetné Ceské televize,
Ministerstva zdravotnictvi CR a Hero Clan

- Casting Dorantova a dalsich, ktefi nds na
dlouhé cesteé realizace kampané podporili.

Ceské ILCO

Osvétovou kampari realizuje Ceské ILCO v rdmci
projektu Ano my mdzeme z Malého grantového
schématu programu Zdravi pod ¢. ZD-MGS3-028
financovaného z Fondd EHP a Norska 2014-2021.
Kampariove fotografie jsou uverejnény se souhlasem
ILCO.

SenSura‘Mio Concave

Mate okolo stomie vetsi bricho?
Mate stomii tzv. , v bouli“?
Madte kylu?

Chcete pomucku vyzkouset?

Zavolejte nam, abychom ovéfrili, zda je pro Vas
pomucka vhodnd. Pokud ano, posleme vzorky
zdarma k Vam domd.

Pro vice informaci o konkavni stomické
pomUcce SenSura® Mio Concave, volejte
bezplatnou linku spole¢nosti Coloplast:

w Péce o klienty

800 100 416

p bezplatnd informacni linka

je pro Vas k dispozici v pracovni dny od 8.00 - 16.00 hod.

Pomucky Fady SenSura®Mio Concave jsou zdravotnické prostiedky uré¢ené pro stomiky. Stomicky sacek
je urcen k pasivnimu sbéru vyméska ze stomie. Lepici stomickd podlozka je upevnéna ke stomickému

sacku a je urcena k prilepeni k neposkozené kuzi kolem stomie. Pfed pouzitim se porad'te s odbornikem,
\ Ctéte peclivé navod k pouziti a informace o bezpec¢ném pouzivani.
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Parastomalni kyly

Kyly se mohou objevit po jakychkoliv operacnich vykonech, pri kterych doslo k poruseni
brisni stény rezem. Jedna se o vyklenuti pobrisnice pres kylni branku v brisni sténé, ktera
nejcastéji obsahuje strevni klicky, jez se tam pri zméné nitrobrisniho tlaku protlacuii.

V tomto ¢ldanku bych vam rada priblizila problematiku kyl parastomalnich.

Parastomalni kyla je komplikaci, se kterou

se dfive nebo pozdéji setkd vétsi ¢dst skupiny
pacientd se stomii. Jednd se o vyklenuti v oko-
li stomie, ktera mohou byt rlznych velikosti

i nepravidelnych tvar( a kterd narUstaji po-
stupné. Pricin vzniku parastomadlni kyly mdze
byt hned nékolik.

neptimérend fyzickd zatéz

E akutni kaSel (hachlazeni,
astmatické zdchvaty)

[E} rychle navyiend hmotnost (obezita)

zvySovdani nitrobrisniho tlaku pri
nadorovych procesech (ascites)

B oslabend tkd# po sekunddrné
se hojici rané

E vrozené oslabeni vazivové tkané

Prevence je zdklad

Tim, ze béhem operacniho vykonu doslo k po-
ruseni svaloviny dutiny brisni fezem, doslo i k nd-
slednému oslabeni bfisni stény. S tim je tfreba
pocitat do budoucna. O moznosti vzniku této
komplikace by mél byt pacient sezndmen jiz
pred propusténim z nemocnice, aby znal pri-
¢iny a dovedl se jim v€as vyvarovat. Toto je
velmi dlleZity Ukol stomické sestry, kterd by
meéla pacienta pred propusténim radné poucit
a vSe mu vysvétlit.

V zadném pripadé nemadme v umyslu pacienty
désit. Je ale dulezité, aby méli moznost prizpd-
sobit si své denni aktivity tak, aby vzniku kyly
co moznd nejucinnéji predchdzeli. Po operaci,
pfi niz je vyvedena stomie, by mél ndsledovat
osmitydenni klidovy rezim bez zvysené aktivi-
ty. Tim nemdme na mysli, aby pacient po tuto
dobu jen polehdval. Nemél by ale svou fyzic-
kou zdtéz zvySovat. Po uplynuti této doby se
mUzZe postupné zapojovat do béznych dennich
¢innosti a aktivit.

Z mych zkuSenosti z praxe vim, Ze je tfeba
jednat v¢as a problémdm spiSe predchdzet.
Kdyz napriklad prijde do poradny stomik, kte-
ry se vraci do prace, kde vykonava néjakou
fyzickou €innost, ihned mu jako preventivni
opatreni doporucuji, aby pri téchto aktivitach
pouzival kylni stomicky pds. Téch je na trhu

k dostdni hned nékolik druht. Existuiji jak pasy
s predstfizenym otvorem na stomickou po-
mUcku, tak i bez ngj. S vybérem toho nejvhod-
néjsiho pdsu vam poradi vase stomickd setra.

Nékdy jsou potifeba nové pomticky

Madte-li podezreni na pocinajici parastomdlni
kylu, je nutnd konzultace se stomickou sestrou
¢i lékarem. Ti vas stav zhodnoti a zjisti, zda se
jednd o parastomadlni kylu, nebo pouze o osla-
benou brisni sténu v okoli stomie. Lékar roz-
hodne o dalsim postupu lécby. Operativnim

¢i pouze podplrném. Pokud by bylo nutné
pristoupit k operaci, provadi se jak klasicky re-
zem, tak i laparoskopicky. Indikaci urcuje lékar
dle zavaznosti. Do oslabené oblasti se vklada
sitka ze syntetického materidlu, ta pak pro-
roste tkdni a podporuje zpevnéni postizeného
mista. Pokud by se jednalo o postup konzer-
vativni, spolupracujete se stomickou sestrou.
Ta vybere vhodny kylni pds praveé pro vas

a zhodnoti vhodnost pomticek.

Casto se stavd, ze pomticka, kterd pivodné
vyhovovala, po ndrustu kyly jiz vyhovovat
nemusi. Je tedy treba ji zménit, aby nedoslo

k dalsim problémdm, napriklad s podtékdnim
stomickych pomdicek, a k ndslednému poru-
Seni klize, coz by zpUsobovalo dalsi neprijem-
né komplikace v péci o stomii.

vevs

Parastomalni kyly se resi z poc¢atku konzerva-
tivné, pouze kylnimi pdsy. Operativni fedeni je
az tou posledni variantou. Lékari se k opera-
cim parastomdlnich kyl uchyluji, az kdyz je to
nutné, a to z davodi mozného sekunddrniho
hojeni. Navic pouze za predpokladu, Ze kyla
pacientovi ¢ini potize, jako jsou napriklad
poruchy pfi vyprazdnovani, bolestivost ¢i ome-
zeni v pohybu. Pokud mdte nékteré z téchto
priznakd, prokonzultujte je se svym lékarem.

Kyla bez pdsu pred operaci

Po operaci s implantaci sitky
ve spoluprdci
s plastickymi chirurgy

Vzdy je lepsi tuto komplikaci resit planované
nez v akutnim stavu, kdy mdze dojit k uskrinuti
kyly a vzniku ndhlé prihody brisni. Je takovym
nepsanym pravidlem, Ze operace parastomal-
nich kyl se pldnuiji v chladnéjSich obdobich,
nikdy ne v lété, kdy jsou velkd vedra. To je z dO-
vodu prevence sekunddrniho hojeni. Ale po-
zor! Zadny chirurg vdm dopredu nezarudi, ze
se kyla nemUze opakovat. Naopak u pacientd
s oslabenou flexibilitou brisni stény mohou
kyly narlist znovu a jesté vétsi. Konzervativni
reSeni parastomdlnich kyl pomoci kylnich
past nam pomahdji fesit firmy dodavajici na
Nnas trh stomické pomacky. V pfipadech, kdy
jiz hotovd pomtcka neodpovida parametrdim
pacienta a nezaruci jeho sprdvnou funkénost,
mdme moznost predepsat individudlné Sity
pas.

Radomira Vitkovd, stomickd sestra,
chirurgickd klinika FN Ostrava

Podle Zdkona o verejném zdra-
votnim pojisténi 48/1997 Sb., ve
znéni pozdgjsich predpist
plati, ze stomicky brisni pas
mUze predepsat geriatr, interni-
sta, nefrolog, onkolog, hemato-
log, urolog, chirurg, pediatr
a prakticky lékar, a to
2x ro¢né.

Je zde i spolutiCast pacienta,
tzn. pacient ma narok
na maximalné
2 kusy za rok
v maximalni hrazené
vysi 600,- K¢ za jeden ks
za rok.

Kylni pdsy
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Pouzivate vhodnou
stomickou pomucku?

V4 v s LJ o v o v v 4 4 LJ
Okoli Vasi stomie se muze prubézne menit.
Stomicka pomticka, kterou vam po operaci vybrala stomicka sestra, mdze po
case prestat splhovat ndroky vasi stomie. Stomie totiz reaguje na zmeény télesné
vahy. Pri zhubnuti mUZe dojit k zapadnuti stomie, pri navyseni hmotnosti se mo-

hou vytvorit kozni ¢i tukové fasy. Obé tyto zmény mohou zhorsit prilnuti vasi pd-
vodni stomické pomdcky a zapricinit podtékani.

4 N 7 N

40 % stomikti nemd pocit,
ze by méli néjaky problém

60 % stomika zazilo podtékani

Existuje idealni pomicka pro mou stomii?

Portfolio stomickych pomucek SenSura Mio nabizi individudlni fese-
ni rznych typd stomii a jejich okoli. Lepici materidl SenSura Mio je
dostupny az v 8 rtznych typech profild:

Lepici materidly SenSura Mio se hodi pro kazdou stomiil

Pravidelné (rovné) Vpadlé okoli Vypouklé okoli
okoli stomie stomie stomie

Plochd podlozka | Mékky konvex | Mirny konvex | Hluboky konvex Q m a

Jak si vybrat vhodnou pomucku?
Jak poznam, ktera pomucka je pro mé nejvhodné;si?

Orientovat se v tak Sirokém sortimentu neni jednoduché, a proto
vam s vybérem rddi pomUzeme. Zavolejte na nasi bezplatnou
informacni linku 800 100 416 (po-pd: 8.00-16.00 hod)

a my vam radi poradime.

Pomicky fady SenSura®Mio Concave jsou zdravotnické prostfedky urc¢ené pro stomiky. Stomicky sacek je uréen k pasivnimu sbéru

vymeésku ze stomie. Lepici stomicka podlozka je upevnéna ke stomickému sacku a je uréena k prilepeni k neposkozené kuzi kolem
stomie. Pfed pouzitim se porad'te s odbornikem, ¢téte peclivé ndvod k pouziti a informace o bezpe¢ném pouzivani.
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Stomie mé
neomezuje,

zachranila
me

Zdravim vSechny. PiSu vdm svUj
pfibéh, aby vam pripadné pomohl
prekonat tézké chvile, kdyz se dozvite,
Ze madte treba ulcerdzni kolitidu,
onkologické onemocnéni nebo
budete mit vyvedenou stomii.

V3im vySe zminénym jsem si pro3el, a pfesto
jsem zvlddl zalozit rodinu, chodit cvicit, plavat,
vzpirat, hrat hokejbal a ob¢as si dam trénink
BJ) (brazilské jiu-jitsu). Cesta k tomu, abych to
bral takto s nadhledem, nebyla jednoducha.

UC mi diagnostikovali jiz ve 20 letech. V do-
bé, kdy se jako chlap citite na vrcholu sil.
Pamatuiji si dobre, ze jsem mél okolo 88 kg

a byl jsem dost osvaleny. Borec s brisdky;,

co si mysli, Ze vi vSechno nejlip. Zvedal jsem
sludné vahy a k tomu pridaval kickbox, po
¢ase muay thai a stdle jsem hrdl hokejbal.

A na rovinu fikam, Zivot jsem si uzival. Jediné,
co mé obcas vydésilo, byla krev ve stolici.
Kdyz se to nelepsilo, navstivil jsem praktic-
kého lékare a byl ihned posldn na svou prvni
koloskopii. Zde jsem si vyslechl diagnézu ul-
cerdzni kolitida. Na mUj dotaz, jak se to l&ci,
byla odpovéd, Ze to vylécit nejde. Odchazel
jsem s knizkami ohledné stravovani (beze-
zbytkova dieta) a krabi¢kou Asacolu.

Od sdéleni diagndzy se myj Zivot néjaké dva,
tri roky v podstaté nezménil. Kdyz jsem mél
prdjmy, tak jsem nasadil Asacol a za par

dni byl v pofadku. Nemoc jsem zacal brat
vazné s prvnim tézsim relapsem. Poprvé
jsem skoncil v nemocnici, a to hned na 20
dni. Shodil jsem 15 kg, poznal vyzivu do zily
a poprvé mi aplikovali kortikoidy.

V posilovné jsem ndsledné zjistil, ze najed-
nou neudéldm shyb a za¢indm od nuly.

Nevadi, jedeme ddl, zac¢al jsem si zjiStovat
vic informaci, znovu se dostal do formy,

na néjakych 80 kg, a znovu prisel relaps.
Pokazdé to bylo trochu horsi. Nejnizsi vaha
byla 59 kg a neustdle se vracet a zacinat uz
ne od nuly, ale z minusu, bylo téZ3i a tézsi.
Kortikoidy nezabiraly, imunosupresiva taky
ne, prislo obdobi biologické lécby. Pamatuji
si, kdyz druhd, myslim Remicade, selhala,

a ja skoncil opét v Motole. Poprvé mi doktor
navrhnul, Ze by bylo lepsi tlusté stfevo ode-
brat a mit do¢asny vyvod s ndslednou ope-
raci a vytvorenim pouche.

V tu chvili jsem védél (i kdyz jsem vlastné ne-
védeél, o co jde), ze to nechci. Byl jsem mlady
a vic jsem pracoval s osobnim rozvojem, ji-
delnickem, suplementy, otuzovdnim. Zkousel
jsem cCinskou medicinu (akupunktury a ¢aje
mohu doporucit), indickou (tu nedoporucuii).
Byl jsem i u né&jakého ¢arodéje v Zebrdku
(nechdpu to, ale za pomoci né&jakych tycinek
opravdu zjistil, kde je problém). Pres ves-
kerou mou snahu se kolitida vzdy zhorSila,
prijmy byly i vic jak 30x denné, ¢lovék mohl
jen sedét na WC, jelikoz jakdkoli forma cesto-
vani byl stres. Vim presné, kde jsou v metru
WC a v jakém stavu jsou. A nejhorsi byl stud,
kdyz to ¢lovék nezvlddl. Tolik hanby. Dospély
Clovek! Nebo situace, kdy mate bolesti v bri-
Se a lidé na vds koukaji, Ze nepustite starsiho
¢lovéka sednout. Bolest neni vidét!

Logicky se ¢lovék dost uzavie. Na ryby jsem
jezdil tam, kde nikdo nebyl a mohl jsem vyko-
nat potfebu. Prochdzky se psy do lesa, kde
nikdo neni, idedlni. Ale ¢lovék se v podsta-
té vycleni. Presto jsem stdle cvicil, hledal
cestu a pri biologické [é¢bé Entyvio slusné
fungoval. Kazdy rok pravidelnd kolonosko-
pie. Zvladl jsem se i pfipravit na kulturistické

zavody, i kdyz jsem skoncil na chvostu, byl
jsem hrdy.

V Unoru 2021 mi doktor na kolonoskopii
fikd, Ze se mu to nelibi. Kdyz mi po pdr dnech
vold, vim, Ze je zle. Zhoubny nddor. Rikdm
ok, ve 33 letech celkem brzo. V pldnu bylo
odstranit tlusté strevo, pri dalSich operacich
zanoreni a problém vyresen. Bral jsem to
pozitivné. Vynddme to a jedeme ddl.

Po Sestihodinové operaci se ¢lovék probudi
a ma vyvod. Stomie velkd, natekld, pytlik
prUhledny. Na to se nedd pripravit. Doktori

IMEDVED

=
v

udélali operaci skvéle, laparoskopicky mi
vyndali v podstaté celé tlusté strevo. Pdr
jizev. Po pdr dnech doma a ted’ uz bude
[épe. O stomii se ¢lovék nauci pecovat rych-
le. Po tydnu jsem vSak dostal bolesti bricha,
pridalo se zvraceni. A nelepsilo se to. Takze
na urgent, nové zazitky, poprvé jsem mél
sondu zavedenou nosem (nic moc) a vecer
operace. Strevo neodvadi, néco se ucpalo.
Probudim se na JIPu. Bficho plné svorek.
Mél jsem v briSe pres 4 litry tekutin, bylo to
tésny.

Dom se vracim vychrtly, vdha 57 kg. Lidé
okolo rikaji - musis jist. Ale nejde to. Télo
zazilo tézky $ok. Zené hldsim, Ze jsem zvldd-
nul Ctvrt presnidavky. Za¢indm chodit na
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prochazky, vic jist, nabirat silu. S pytlikem si
zac¢indme rozumét, objevuji vyhody, zadné
nutkdni na WC, bolesti, mdzu jist vSechno...

Jedu za détmi na trénink. Stdle velkd dira
v briSe, ale vidét déti, jak trénuji, i kdyz je
venku zima, mé zahreje. Hokejbal se prosté
hraje za kazdého pocasi. Vracim se zpét do

prdace. V posilovné zacindm znovu cvicit lidi.

| j@, po Sesti tydnech od operace, kromé
chiize za¢indm i lehce trénovat. Boli mé jen
viset na hrazdé, takze tady mam jesté cas.
Zacinam délat dosedy s 8kilovym kettle-
bellem. Pro predstavu, predtim jsem drep
délal v celém rozsahu se 140 kily. Ted' mi
8kilova zatéz pripada obrovsky tézkd. Ne-
vzddvam to a pokracuiji dale. Po dlouném

Rekonstri @ .. -

¢ase opét udélam shyb. Zacindm znovu
vzpirat. Boxovat do pytle. Hleddm, kde je
limit pytliku. Ale on drzi. Za¢indm hrat hokej-
bal, fotbal. Vezmu si stomicky pds a je to.

Bliz3i se doba, kdy se mam rozhodnout, jestli
trvale vyvod, nebo zkusime zanoreni. Za

tu dobu, co mam vyvod, zjistuji, Ze nemadm
zadné omezeni. Mohu si sednout k rybniku
do centra a neresim, jestli tam bude WC.
Zena mi v fijnu ozndmi, ze ¢ekdme miminko.
Predstavim si, Ze pUjdu na zanoreni a opét
budu x-krat litat na WC bez jistoty, ze to
vlbec udrzim. Aby se Zena kromé miminka
starala jeSté o mé... Ne, pane doktore, chci
vyvod.

Gastroenterolog mou volbu kvituje. V pro-
sinci posledni operace, odebrani zbytku tlus-
tého stfeva a amputace konecniku (vim, zni
to hrozné, ale neni). Stale dochdzim na on-
kologii. Neni prijemné byt na tomto oddéleni.
A uz vibec ne, kdyz vas ¢ekd PET CT.

Pravidelnd kolonoskopie mé zachrdnila. Rela-
tivné brzy jsme odhalili nador. Za téch 15 let
jsem usel kus cesty a na rovinu fikdm, ze kdy-
by mé to potkalo v 25 letech, bez toho, co
jsem prozil, tak to nebudu brat tak dobre.
Stomie mé neomezuje. Zachrdnila mé. Mam
to podtece, samozrejmé mame horsi vstre-
bdavani vitamind, minerdld, obcas se udélaji
granulomy, ale beru to, jak to je. Velkd jizva
na brise a k tomu pytlik, rozhodné to neni
ten six pack, co jsem mél. A je mi to jedno.
Zijul Déti se ptaji, rodice jsou z toho v roz-
pacich, ale ja jim v klidu vysvétlim, proc to
mam. Vzdyt' je to jen detail.

Ondrej Baleka
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Tradicni ¢cinska med

Ctvrty dil « timto se nd3 seridl o ¢inské mediciné uzavird

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 poslednim dile serialu

o TCM se vénujeme mimo
jiné akupunkture a tradi¢nim
formdm cinskych masazi

Ci cviceni. Nebo treba tomu,
jak bychom se méli v zimnim
obdobi stravovat.

Akupunktura je ponékud invazivnéjsi meto-
da nez fytoterapie, pomoci akupunkturnich
jehel ovliviiujeme akupunkturni body na
akupunkturnich drahach a nékdy i mimo
né. Tim se ovliviiuje tok qi a jeji harmoniza-
ce. Primarné jde tedy o nastoleni spravné
rovnovahy v téle.

Z dochovanych textl vime, Ze se nejdrive ke
stimulaci pouzivaly rdzné klaciky a rybi kosti,
az pozdéji zname akupunkturni jehlu jako ta-
kovou. Uplné nejstarsi a nejprozkoumand;si
efekt je analgeticky (protibolestivy). VSimné-
te si, Ze misto, kam se uhodite nebo vds boli,
si automaticky tfete nebo masirujete. Toho
si véimli i ve staré Ciné a zacali bolestiva
mista stimulovat. To jsou prvni akupunkturni
body, tzv. locus dolendi (Ah Shi body). Bolest
efekt je také nejprozkoumané;jsi, v ramci
analgetického efektu jsou publikovdny i EBM
studie. V mnoha zemich svéta je akupunk-
tura bézné pouzivand jako doplnék zapadni
zdravotni péce a v nékterych zemich je

i hrazena ze systému verejného zdravotnictvi.

Vy3etfeni a rozhovor s pacientem se neobejde
bez posouzeni jidelnicku. Vzdyt'jidlo je nasi
kazdodenni aktivitou. Aniz si to uvédomujeme
ovliviiuje naSe strava nds zdravotni stav hodné.

Tradi¢ni dietetika se opird o stridmost, riizno-
rodost a pravidelnost ve stravovani a zdro-

ICiNna

ven musi potrava spliovat zdsady ,termody-
namickych” vlastnosti. TCM rozliSuje 6 za-
kladnich typU fyzické konstituce — horky,
chladny, suchy, vlhky, nedostate¢ny a nad-
mérny. Kazda potravina ma prislusnost k né-
jakému orgdnu a ma i néjakou termickou
povahu (neutrdlni, tepld, chladnd). Povahu
dané potraviny mdzeme zesilit napr. typem
Upravy c¢i kofenim.

Snahou je pacientovi vysvétlit, Ze kazdy jsme
jiny a kazdy potrebujeme i trochu individudl-
ni jidelni¢ek. Nelze se spoléhat na jednotlivé
stravovaci trendy, které nemusi odpovidat
ani nasim klimatickym podminkdm. Napfi-
klad v nasich zemich, kde mame sychravy
podzim a mrazivou zimu se nedoporucuje
konzumovat v zimé prilis syrové stravy ne-
bo chladnych potravin (jogurty). Kdyz od-
myslime vliv TCM, tak si jen vzpomen-
me, co méli nase prababicky ve
sklepech.
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cviceniiQi Qong

Kazda
potravina
ma prislusnost
k néjakému
organu.

Mozna pdr jablek, cibuli a zbytek
ovoce a zeleniny bylo napf. zava-
fenych nebo formou néjakych na-
lozenych ¢i fermentovanych produktd.
Tedy jednodude minimum syrove stravy.
V zimé si potrfebujeme chrdnit svou energii
pred prochlazenim a télo musime spiSe pro-
hrivat, aby v3echny orgdny fungovaly, tak
jak maji.

Tuina masdze také vyuzivaji systém aku-
punkturnich drah a bod, kdy pomoci jed-
notlivych masdznich technik, dlani, prsty

Ci lokty stimuluji tyto body a drdhy za uce-
lem obnoveni toku qi. Tuina nikdy neovlivni
akupunkturni bod tak silné jako pichnuti
jehlicky, jednad se tedy o metodu slabsi, do-
plrikovou ¢i preventivni. Kde je stagnace g,
tam je bolest. Vyuziva se hlavné pro potreby
celkového ovlivnéni pohybového apard-

tu - svald, Slach, kloubd. Velmi ¢asto se
kombinuje s predeslymi metodami. Masdze
se provadi jednou ¢i dvakrat tydné. Provadi
se pres textilii vleze ¢i vsedé na specidlnim
masdznim kresle. Pred masazi mize byt
pouzita jesté tepld bylinnd koupel, nejcastéji
se pouzivd pred masdzi dolnich koncetin.

Tradi¢ni Cinské cviceni, které se nazyva

Qi Qong, ma za ukol nendsilnou formu har-
monizovat tok gi a zabrdnit jejimu nedostat-
ku. Kromé rozvoje fyzického téla se Qi Gong
zabyva také rozvojem mysli. Nauky o roz-
voji mysli obsahuji teorie o mordlnich hod-
notdch, ctnosti a charakteru. Qi Qong ma
mnoho $kol a vétvi, nékteré jsou vice me-
dita¢ni a filozofické a nékteré typy jsou dy-
namické a podobné az silovému cvic¢eni

¢i posilovani.

Toto je alespor zdkladni prehled a ukdzka
toho, co vlastné redlné TCM je a mize byt.
V mé praxi ji nej¢astéji pouzivam jako dopl-
nék k rehabilitaci, tedy k lé¢bé bolestivych
stavl rdzného typu, ovlivnéni imunity u spor-
tovcd, pri poruchdch cyklu a neplodnosti

u Zen, pri zazivacich obtizich. Casto jsme
vSak ve spojeni s oSetrujicim lékarem dané
odbornosti a snazime se najit nejlepsi cestu
pro pacienta. Ne vzdy je to jednoduché

aja to i z pohledu klasického lékare chdpu.
Soucasna doba nahrava lidem, ktefi l&¢i po
vikendovém kurzu, nemaji vzdéldni ani v jed-
nom oboru a snazi se |é¢it zdvazné diagndzy
naprosto Silenymi zplsoby.

Zijeme v extrémni dobé, ale
medicina extrémni byt nemg,
méli bychom krdcet stredem
a z rznych medicinskych
systému - a nakonec irad
nasich babicek - vyzobavat
to nejlepsi.

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



14

Presné pred rokem jsem se pfipravo-
vala na pldnovany operac¢ni zakrok.
VZdy je to pro mé obdobi velkého stre-
su, na druhou stranu uz s tim mdm bo-
haté zkusenosti a v3e jde jak po mdsle.
Stadi se drzet pdr pravidel, kterd s va-
mi dnes budu sdilet.

Operace je dost ndro¢nd situace, cizi prostredi
a ¢lovék se citi neprijemné. Nékdy se vickrat
stéhujete po oddélenich/pokojich, proto dopo-
rucuiji ve zabalit do jedné sportovni tasky

s par kapsami, kam vSechno béhem chvile
nahazite. Idedlni je mit systém i v kapsach

a kapsickach, lehce pak mUzete instruovat ses-
try, kde co ngjdou, az to budete potrebovat.

J& mam po operaci vzdy asi tak tyden hlavu
jakoby v mlze a mohlo by se jednoduse stat,
ze néco nékde zapomenu. Proto s sebou ni-
kdy neberu cenné véci nejenom financnég, ale
hlavné nic, co ma pro mé vahu emociondlni.
O to vic by mé pak mrzelo, Ze jsem to nékde
ztratila. Samozrejmosti je ale talisman pro
Stésti... Neni tfeba se moc bdt, pri ndstupu

s vami sepiSou viechny vase osobni véci od
cennosti az po pocet ponozek. Ndsledné

s vami budou vase véci cestovat po oddéle-
nich a vsichni se budou snazit, aby se vdm
nic neztratilo a nemocnice nemusela resit
problémy.

Prvni, co asi za¢nete balit bude obleceni.

Ja si s sebou beru 2 noc¢ni kosile, zupan, spod-
ni pradlo na nékolik dni (zdlezi na pldnované
dobé hospitalizace), 2 pary obycejnych po-
nozek, a hlavné jedny teplé. Teplo od nohou
je pro mé velice dulezité. Do nemocnice uz
jedu v mikiné/svetru, ktery ma Siroké rukavy,
abych se do néj dostala i s kanylou, nema
kapuci, aby neprekazela pfi lezeni, a je na

zapindni, ne pres hlavu. To samoziejmé plati
u zimnich zakrokd, kolikrdt se hodi ale i v lété.
Nu a pak samozrejmé pantofle. Lepsi jsou
pevnéjsi s gumovou podrazkou, s nimiz bude-
te moci treba i rychle vybéhnout na vzduch,
az vam to povoli.

Cennosti s sebou neberu zddné, ani hodinky.
Penize 500 az 1000 K¢& v mensich bankov-
kdch, které se hodi do bufetu, a jednu plateb-
ni kartu na vdechny ostatni platby spojené

s hospitalizaci. Jinak uz jen ob¢anku a karticku
pojistovny.

Kosmetiku s sebou doporucuiji brdt co nej-
méné parfemovanou, vyrobci na to zpravidla
maji senzitivni fady. Ja vzdy po operaci bojuji
se zvracenim a hodné navonénd kosmetika
mi nedéld dobre. Hlavné jsem uz nékolikrdt
udélala chybu, Ze jsem si vzala tfeba oblibeny
krém na oblicej, ktery jsem pak musela na-
vzdy prestat pouzivat, protoze ve mneé zpdtky
doma jeho viné vyvoldvala uzkosti a nevol-
nost, jako kdyz jsem byla v nemocnici. Mdm
to jak Pavloviyv pes. VSe kupuiji jen do nemoc-
nice a zbytek pak nékomu ddm na dodéldni.
Vzdy kosmetiku kvalitni a vysoce hydratacni,
hrozné v nemocnici vysycham. Nezapome-
nout na kvalitni balzam na rty, na JIPu budete
dékovat bohu...

Vypocetni techniku a ¢etbu rozepisu v jed-
nom, protoZze se to u mé dost prolind. V ne-
mocnici mé nic intelektudlniho nezajimd,

a proto rozhodné neberu klasickou cetbu.

V posledni dobé jsem prestala vozit i knizky
ajen si po cesté na pumpé koupim néjaky
¢asopis pro zeny, kterym pak stejné jen listuji.
Cteni mé v nemocnici opravdu nezajima.
Dnes uz jsou snad vSude na pokojich televize,
takze se vzdy najde moznost, jak odpoutat

ak se
spravne
zabalit

/. na pobyt
'V nemochici

pozornost od bolesti. Zkusila jsem s sebou
vzit i pocitag, ale bylo to Uplné zbytecné.

Po operaci bricha nebo konecniku jsem vzdy
rdda, Ze najdu trochu pohodlnou pozici, kam
se pocitac jen tézko vejde. Dnes jiz funguii jen
na telefonu, ten je zdsadni.

Stdhnéte si do mobilu vechny aplikace, které
mate rddi na sledovani televize ¢i filma. U ope-
ratora si zaplat'te na dobu hospitalizace neo-
mezend data, nespoléhejte se na kvalitu wifi
v nemocnici. Pak uz jen stadi strcit sluchat-
ka do usi a mate svyj svét klidné s Harry
Potterem.

KPZ - musim vdmi jesté sdilet svoji malou
kapsu posledni zachrany. Mam doma takovy
sikovny kozeny vak se stahovaci $nirkou

- byvaly obal na CD, ktery s sebou tahdm
vSude, i na JIP. KdyZ jdete na JIP tak s sebou
nemdte celou tasku, jen to nejnutnéjsi. Ja mdam
svUj vak, do kterého se mi tak akorat vejde
telefon, nabije¢ka na mobil (doporucuji koupit
typ s delSim kabelem), balzdm na rty, pro-
teinové tyc¢inky (pomdhaji mi za¢it normdlné
jist), a sluchdtka. Doporucuju ta klasicka

s kabelem, ne bezdrdtovd. Nékdy je totiz
Clovék rad, ze je schopen rukou nahmatat
kousek od sebe telefon, v ném rovnou pich-
nutd sluchdtka a mdze volat nebo poslouchat
podcasty. Posledni véc, kterou chcete na

JIPu délat, je hledat vSude mozné po posteli
zatoulané sluchdtko. Nékterd ke véemu byvaji
celkem drahd.

Snad vdm moje rady pomohly a vy se v klidu
mUzete soustredit na zdravi a regeneraci.
VSem, které Ceka chirurgicky zdkrok drzim
palce a preji brzké uzdraveni.

VVase Tereza

Babi, proc
nejsou barevné?

Jmenuji se Darja Vinklerovd, jsem z Brna a jiz pét let jsem
spokojenou urostomickou.

Meéla jsem velkeé Stésti, Ze moje onkologické onemocnéni moco-
vého méchyre mélo reseni.

Diky Spickove provedené operaci MUDr. Michalem Stanikem

z Masarykova onkologického ustavu v Brné, si uzivdm Zivota
témer v neomezené formé. Velkd poklona a obrovsky dik panu
doktorovi, jeho kolegtim a veskerému persondlu z MOU.

A jak vidi urostomicku babicku moje vnoucata Elen a Tom?
Soutézit v rychlosti curdni v prirodé je se mnou uz ddvno nebavi,
nebot’ prvenstvi bylo vzdy moje. Nyni je zaujala télovd barva
vetsiny urostomickych sackd.

"Babi, pro¢ nejsou barevné ? Proc se nevyrdbi s obrdzky?”
Vysvétleni ndkladnosti vyroby, vzhledem k jejich véku, by asi
nepochopily. Zato ale pro mé vytvorily limitovanou podzimni

kolekci urosdckd. Jak se Vdm libi? Mné moc.

Darja Vinklerovad

Bezplatna
informacni linka

Coloplast

i
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Bezplatnd informacni linka Coloplast 800 100 416
je vam k dispozici uz od roku 2007. Je obsluhovdna
vySkolenymi zdravotnimi sestrami a funguje kazdy
pracovni den od 8 do 16 hodin.

Vdzeni klienti,

od 1. 8. 2023 jsem soucdsti tymu zdravotnich sester na bezplatné
klientskeé lince spolecnosti Coloplast. Touto cestou bych se vdm chtéla
predstavit.

Rdda pracuiji s lidmi, coz byl i divod vybéru povoldni. Po materské do-
volené jsem nékolik let pracovala v socidlné oSetrovatelském centru pro
seniory v pfimé péci a ndsledné dlouhé roky na Zilni klinice.

Bohuzel jsem musela ze zdravotnich ddavodd zacit novou etapu Zivota

a zvolit méné fyzicky ndro¢nou prdci. Privitali mne mezi sebe ve spolec-
nosti Coloplast. Je to pro mne Uplné novd zkuSenost, ale budu se snazit
byt vdm vZdy oporou a ndpomocna dobrou radou.

Volny ¢as trdvim aktivné sportem a toulkami po hordch. Nejradéji spo-
lecné s rodinou nebo prdteli. Rdda si také zajdu do divadla, kina nebo
prectu néjakou knihu.

Tésim se s vdmi na slySenou
Marie Pekdrkovd
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Prvni

Vanoce
se stomii

Jsou pred vami prvni Vanoce po vyvedeni stomie?
Predstava svatkl v tomto kontextu umi ¢lovéka tak
trochu vydésit a moznd premyslite, jak to zvladnete.

Pokud patfite mezi ty, ktefi pred svatky pri-
li$ neresi uklid, mate z palky vyhrano. Tém,
ktefi vymetaji kazdy kout a vSe kolem nich
se musi lesknout a trpytit, nezbyva nic jiného
nez se pro tentokrat smifit s ne tak dokona-
lym uklidem jako v predchozich letech. Pri-
padné zameéstnat vSechny okolo. Co si bu-
deme povidat. Pro nds zeny, kouzlo Vdanoc
nedéla jen viné cukrovi a purpura na plotné,
ale i atmosféra uklizeného, na¢anc¢aného
domova.

Ja jsem méla Stésti, Ze jsem si stomii z ne-
mocnice privezla koncem fijna, tudiz jsem
po malych kriccich a v ramci rehabilitace
uklidila tak, abych z toho méla dobry pocit.
Spise mé trdpilo, co budu jist. Bezezbytkova
strava se prilis k vano¢ni tabuli nehodi, a pro-
to jsem vymyslela vlastni menu. Nastésti
nejsem polévkovy typ, takze hrdskovou po-
lévku od pana Pohlreicha jsem udélala, ale
sama nejedla. Avsak rybi polévku si klidné
dat mGzete. Rybi maso je idedlni potravinou,
ne vSak ale smazené. Zkuste proto kapra i
jinou rybu upéct v troubé nebo na panvi

s trochou oleje.

Co ale saldt? Dobre uvarené a oloupané
brambory, vajicka natvrdo, domékka uvare-
ny celer, petrzel a mrkev neuskodi, vyhnéte
se ale hrasku a syrové cibuli. Jak se fikd,
vseho s mirou, proto to také neprehdnéjte

s octem, hor¢ici a majonézou. Tu radéji na-
hrad'te bilym jogurtem, pokud sndsite mléc-
né vyrobky.

Vim, asi se to nezdd nic moc, ale nebojte,
pristi rok uz to bude mnohem lepsi a budete
si moci uzit menu. Treba i to, které je u vds
doma tradici. VZdyt' Vdnoce jsou o ldsce, po-
hodé, klidu a miru, ne o smutku a obzerstuvi.

Pro radost pridavam seznam
cukrovi, které si v rozumném
mnozstvi klidné doprat mizete:

DOPORUCENE CUKROViI

lineckeé
s marmelddou bez zrnicek

pusinky
diky bilku jsou zdrojem bilkovin

pernicky
jezte je vSak, az kdyz jsou
hezky mékke

vceli aly
s rumovym aroma a kakaem

A zde pfidavdm mdj oblibeny recept,
ktery je vhodny i pro diabetiky.

MRKVOVE TROJHRANKY

Ingredience:

250g 3paldové mouky

150g nastrouhané mrkve
150g masla

1 prdsek do peciva bez fosfatl
nebo 1/2 sacku obycejného

1 vejce na pomazadni
marmelada bez zrnic¢ek

Postup:

Ocisténou mrkev nastrouhdme na jem-
ném struhadle. Z mouky, prdsku do pe-

cujeme tésto, které nechame chvili od-
pocinout. Z tésta rozvdlime cca 5 mm

marmelddou. Trojhranky pokladdme na
hraté troubé na 170 °C pec¢eme do ra-

Zova a po vyjmuti potiradme vajickem.

je upéct a po vychladnuti pak slepovat
k sobé. Toto cukrovi je dobré péct tésné
pred svdtky, aby bylo kfehké.

o

¢iva, masla a nastrouhané mrkve vypra-

silny plat, vykrajujeme trojhranky a plnime

plech vylozeny pecicim papirem. V prede-

Trojhranky vSak nemusime plnit. MUZzeme

Jana Kurkova

Brava® Protective Seal Convex

Tésnici krouzek Brava Seal prokazatelné snizuje podtékani v porovnani
s jinymi krouzky

Utésnéni stomie na miru

Konvexni tésnici krouzek lze vytvarovat podle tvaru vasi
stomie. Pritom si po celou dobu noSeni zachova pevnost
konvexu, kterd je v okoli stomie potrebnd.

Podpora pro kulaté i ovdlné stomie

Konvexni krouzek je vhodny na rdzné typy stomii véetné
ovdlnych, dvouhlavriovych stomii.

Konvexni tésnici krouzek Brava je zdravotnicky prostfedek urc¢eny k vyplnéni dutin nebo koznich

zAhyb pfi péci o stomii. Pfed pouzitim se poradte s odbornikem, ¢téte peclivé ndvod k pouziti
a informace o bezpe¢ném pouzivani.

/

Vitaminovy program je soucdsti sluzeb Coloplast Care, v ramci néhoz pra-
videlné dostavate vitaminy a jiné doplnky stravy uvedené na obrdzcich nize.

Zddejte nyni vitaminy @ Pece o Kiient
v .. . 800 100 416
na rocni obdobi zima/jaro 4

bezplatna informacni linka

Doplnék stravy

Doplnék stravy Doplnék stravy

Doplnék stravy

Helios ¢. 29 / prosinec 2023
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Coloplast Care

\Vas lepsi zivot se stomii

Webové stranky Casopis Helios

www.coloplast.cz e informace o novinkdch
* vée, co potrebujete védét e pravidelny sloupek
0 stomii Terezy Nagyové, ocenéné
e kompletni portfolio Cenou Olgy Havlové
produktl « zprdvy z organizace Ceské Ilco
e prirucky ke stazeni e tipy, jak se stravovat
a mnohem vic!

Péce o klienty

” 800 100 416

‘ bezplatna informacni linka

_ Coloplast®

<Care

Telefonicka podpora Vybér vhodné pomucky

e nabidka bezplatného
zaslani vzorkd
stomickych pomdcek

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

'i Facebook

Coloplast Ceska republika

n YouTube

Coloplast Ceska republika

STASTNE A VESELE

HODNE ZDRAVI,
STESTI A POHODY
V ROCE
Vdm preje

kolektiv Coloplast Czech s.r.o.

Coloplast

POMUCKA: | VICE SE ; " STAT VZVA ciTo-
ASH, BET, | VYSKYTU- STFF‘%?O' TEHL',SE%W SVATOZAR %‘fﬁg ZAPADNI | K ZAHAJENT :2[%31 Ls'%”éﬂf MFEASZIEE SLOVCE
LOST Jict ASIE SOUBOJE KVAKANI
LATINSKO-
AMERICKY VLASTNIT gg’;ﬁ%
TANEC
IRSKA REP. NADOBA
ARM. ZKR. U STUDNY
POBIDKA CAST TEXTU
7R, SPOLKY
1.DIL
TAJENKY
KLOUBNI
NEMOC
ZNAGKA | VIROVE DELN. TEL. RAY shzkn CITO
. ZKR. GLI -
PRACKO | ONENCC \jssz;/i o ANGLICKY sLovce | MMERICKA
PRASKU NEN - PLACNUTI
TEL HORALCE POSKRABAT
VYRUSTKY
URCENA NAVSTEWNIK NA SLIZNICI
K BODAN| POSTAVA -
ZE SVEJKA CIVA
STRELNA SOLMIZACNI
OMAMNE ZBRAN DOUPATA SLABIKA
LATKY AMERICKY o
PUK SERIAL TVORIVY
CIzi ZENSKE ZMRZLE LITINOVY
HARMONIE JMENO KUSY PLAT
MLADE VoDY OSTR-KARV.
PTAKA KYTY DOLY ZKR.
BYVALA DOMACI
VYSOKE JEDNOTKA 2ZViRE
CENY TLAKY REKY
NADSENI
2.DIL
POVRCHOVA| TAJENKY POPEL
VODA o ANGLICKy | SPATNOSTI
RUSKY
SOKOLSKA PODTRZENI
DODATECNA SLAVNOST INICIALY
OPRAVA NEBO FOTBALISTY
ANGLICKY ROSICKEHO
MONTO- CESKOSL.
ZNAGKA VANY TIMTO STRANA
VYTAHU DUM ZPUSOBEM LIDOVA
HOVOR. ZKR.
ZNACKA o ciTo-
SPORTOV- | STI SLOVCE
NiHO UDERY UsT KONSKEHO
OBLECENI RZANi
TAJ ENKA .Radost z rozjasnéni zivota druhych dokonceni citdtu (autor: W. C. Jones)

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

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

Staci zaslat pouze jedno spravné reseni, tedy
bud' tajenku kfizovky nebo vyplnéné a vystrizené
sudoku. Nezapomernte Citelné uvést vase jméno,
adresu a telefonni Cislo, abychom vds mohli
kontaktovat.

Uzavérka soutéze je 29. 2. 2024

Vylosovani vyherci z 28. ¢isla Heliosu:

1. Herbert K., Rokytnice nad Jizerou
Posilovani stresem - Cesta k odolnosti
- Pavel Kolar

2. Darja V., Brno
Ostrov Sedych mnichi - Michaela Klevisovad

vvvvv

Bila Voda - Katerina Tuc¢kova

19



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.




