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Predvanocni cas s Heliosem
Mili pratele,

blizi se ndm Vdnoce, obdobi klidu a miru. Budou uz moje druhé zde v Coloplastu,
kde ptsobim na lince péce o klienty.

Vdnoce maji byt ¢asem spolec¢né stravenych chvil s nasimi blizkymi, ¢asem klidu
a pohody. Udélejte si radost, zajdéte na hezkou prochdzku, poslechnéte si koledy
se svardkem v ruce nebo relaxujte u televizni pohddky. Takhle to mdm rdda ja
a poté, co se mi déti rozprchly, si téchto chvil vdzim vic a vic. Nenechte se ovlivnit
okolim a myslete hlavné na sebe, protoze pokud budou vase VVdnoce pohodove,
bude je tak vnimat i vase okoli. Vim, o cem mluvim...

O tom, Ze by Vdnoce nemély byt soutéZi o nejcistsi okna ani o rekordni pocet druht
cukrovi, pojedndva i jeden z ¢ldnkt v tomto Cisle ¢asopisu Helios (nejen) pro stomiky.
Prindsime vdm také vdnocni stravovaci tipy a recepty na zdraveéjsi cukrovi od Petry
Pribylové, nutri¢ni specialistky z vojenské nemocnice v Praze.

Sezndmime vds také s novym upindnim dvoudilnych sdck SenSura Mio, které
usnadni nasazovdni na podlozku.

VSem vdm chci moc doporucit inspirativni ¢ldnek o zivoté jedné z nasich klientek,
pani Martiny, kterd se s ndmi podélila o svij sloZity Zivotni osud a poutavy pribéh
téhotenstvi se stomii. Zdravotni potize ji provdzeji uz od détstvi, ale jeji nezlomnd
povaha ji umozZriuje jit stdle ddl a mize byt inspiraci ndm vsem, zdravym i nemocnym.

Zalistujte Casopisem a zactéte se, najdete tam i dalsi zajimavé a podnétné informace.

Ted' uz jen ndm vsem popreji pohodové Vdnoce a v pristim roce hodné zdravi a ldsky.
A pokud vds néco trdpi, mdte zdjem o informace nebo vds zaujala nékterd z nasich
pomdicek, nevdhejte se obrdtit na bezplatnou linku péce o klienty Coloplast 800 100 416
a treba se uslysime.
Se srde¢nym pozdravem,
Marie Pekdrkovd

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

Telefon: Web: E-mail:
800 100 416 coloplast.cz info@coloplast.cz

facebook.com/coloplastCZ youtube.com/@coloplast-cesko
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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

Vylepsené
upinani

Bezplatnd informacni linka

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

” Péce o klienty
800 100 416

‘ bezplatnd informacni linka
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Uzivatele dvoudilnych & y y .
uzavienych sacka Brava® odstranovac adheziv
SenSura®Mio . Jednodude - Setrné « Rychle

zacnou jako prvni pouzivat & 2oyt epichd matonls, Nav tento prpravek nepdl, rotofe e vyroben n bt alikom, na ki

’ s ’ 4 zaschne béhem pdr vterin a jeho pouziti nijak neovlivni bezpecné pfilnuti dalSiho stomického sacku.
novy upinaci krouzek

' Od fijna 2024 zacne Coloplast postupné nahrazovat stavajici upinaci krouzek S H U b k
Vyle pgené u dvoudilného uzavieného sacku SenSura® Mio novym vylep$enym krouzkem, p re J rO U S y
., ktery umozni mnohem jednodu3si zacvaknuti na podlozku. Uzivatelé . ,
y 4 upinani uzavienych sacka poznaji podle samolepky na baleni, ze baleni jiz obsahuje JEereEe el
/ J’ 2 : novy krouzek. Vypustné a urostomické sdcky prijdou na radu az v pribéhu
: 2= roku 2025. Uzivatelé budou vcas informovani.
.......................................................... SUKL kéd: 5008108 SUKL kéd: 5008107
v V4 , ’ V 4 3 vvrs ré 7 v v *
Vylepsené upinani pro jednodussi zacvaknuti sacku k podlozce | ;;»m
A Hreiva
Inovovali jsme upinaci krouzek na vasem sdacku SenSura® Mio. Je stale stejné bezpecny, - ahosts e
ale sdcek jde snadnéji nacvaknout k podlozce.” Upinaci krouzek na podlozce se nijak v fﬂ eee
v . - f ] .l_l_T _‘." - - :\IE
nezménil. VEi8s / / Won
Vylepsené upinani umozni noveé nacvaknuti uzavreného sacku k podlozce pouhym o © consion
jemnym stiskem. Pokud jste zvykli na stavajici zpusob aplikace odspodu nahoru,
mUzete tento zpUsob pouzivat i naddle.
*Simulované pouziti zdravotniky, Coloplast archiv dat (03/2024), n=30; 97% [95%Cl: 83%-100%] “Coloplast, Archiv dat (09/2023), NCT05652010, n=39 Lvarousek Brava a sprej Brava na odstranovani lepicich materidld je zdravotnicky prostredek urceny k odstranovadni lékarskych lepicich materidld z neporusené kize pfi péci o stomie.

Ctéte peclivé navod k pouziti a informace o bezpe¢ném pouZivani.

v V4 , 4 4 4 s _ s 4 4 ’ Y 4 \"4
e Vylepsene upinani e StGVO.jICI upinani N ove d 0 p ln ky Vazime si toho, ze jste s ndmi. Program péce o klienty Coloplast

Rozdil meazi Care nabizi uz nékolik let praktické sluzby, jejichz sou¢dsti jsou
Upinaci krouzek s ¢astec¢nymi Plny upinaci krouzek

M také pravidelné odmény. Od roku 2025 budeme zasilat praktické
V4 o7 7 s , k . d d vvs k t, ) k
stavajicim a novym VWSS PLIECNOCEESIZACARNER p ro Sto mi y doplitky pro stomiky. V prvnim pololeti (1. 1. - 30. 6. 2025) to bu-
Vylep§ enym Reliéf tecek Tyrkysovy R de Sedivd nepromokavd tasticka na stomické prislusenstvi.

na zadmecku pro — ) zdmecek V prog ramu pece (Vzhled tasticky se mize lisit od fota.)
- COlOplaSt CClre Jak je mozné ziskat prakticky doplnék?

Prakticky doplnék z vérnostniho programu rddi zasleme kazdému,
kdo v daném pololeti vyuziva sluzby Coloplast Care. Neposilame
ho automaticky vSem, ale je nutné zavolat kazdé pololeti na
bezplatnou linku péce o klienty Coloplast 800 100 416 a doplnék
si objednat. Zasleme vdm jej prostiednictvim Ceské posty. Zasldni
i samotny prakticky doplnék jsou samoziejmé zdarma.

- lepSi manipulaci

upinacim krouzkem
je vidét na prvni
pohled.

Pro videondvody jak nasadit a odpojit sac¢ek od podlozky ” Pece (0] k[|ent

naskenujte QR kdd. 800 100 416

V pripadé dotazl volejte bezplatnou linku: p bezplatnd informacni linka

Zasldni doplriku pro stomiky neni podminéno pouzivdanim pomdtcek Coloplast.

Pomicky fady SenSura®Mio jsou zdravotnické prostiedky uréené k pasivnimu sbéru vymésk(i ze stomie. Ctéte peclivé ndvod k pouziti a informace o bezpe¢ném pouzivdni. PM-31415

4 Helios ¢. 31 / prosinec 2024



Napsali
jste #

nam —

Pomucky, které zménily moji situaci
k lepSimu

V ¢ervnu 2023 jsem se stala ponékud rozpacitou ,majitelkou” ileosto-
mie. Prvni mésice jsem bojovala jak s podrdzdénou pokozkou, tak

s podtékanim sdcku. Samotny sac¢ek mi nékdy nevydrzel ani jeden
den. Nyni, po 16 mésicich se stomii, mohu s nadSenim konstatovat, Zze
diky pomtckam Coloplast mam nejen zdravou pokoZzku, sac¢ek mi drzi
bez problému 4 dny i déle, ale mohu se vénovat i ¢innostem, na které
jsem si drive netroufla v obaveé, ze sacek nevydrzi, odlepi se a pod-
tece. Pomucky, které takto radikdalné zménily moji situaci k lepsimu,
jsou tésnici krouzky a elastické vyrovnavaci pdsky.

Tésnici krouzek je elastické tenké kolecko s otvorem, jehoz velikost
se roztazenim snadno prizpUsobi velikosti jakékoli stomie. Jeho
absorpéni schopnost vyrazné napomdhd zamezeni podteceni sacku.
Je mirné lepivy, takZe krdsné drzi na pokozce (o3etfené ochrannym
filmem) a sacek na ném vyborné drzi.

Elastické pulkruhové pasky jsou vynikajici. Vyrdbéji se v nékolika
velikostech. Jd osobné pouzivdm velikost XL na spodni ¢dst stomie

a normadlni velikost na horni ¢ast (tam v mém pripadé k podteceni
nikdy nedoslo). Pdsek rozsifi plochu prilepeni zakladny sacku az

0 3 cm do stran. Nemusim se tedy uz bdt, Ze bych v pfipadé podtece-
ni nestihla dojit v klidu az domd (nebo na nejblizsi toaletu). Také mno-
hem klidné&ji spim, protoze pdsky jsou dostatecné silné a spolehlivé,
aby zabrdnily podtecenii v noci v pripadé, ze se sacek nafoukne nebo

\

ho prilehnu (proto v mém pripadé velikost XL na dolni ¢dst sacku).

| tak je vzdy lepim na pokozku oSetfenou ochrannym filmem. Bez
probléma se s nimi kazdy den sprchuiji nebo koupu, zGstdvaji mékké,
prizplsobivé a skvéle drzi!

Diky zminénym pomUckdm se bez nejmensich obav vyddm na dovo-
lenou, celodenni vylet, vyjedu si na kole, koupu se v pfirodé, pracuiji
na zahrddce a vénuji se rlznym jinym ¢innostem, na které jsem si ze
zacatku netroufla ani pomyslet. Méla jsem pocit, Ze je budu muset vy-
fadit ze Zivota. Se svoji stomii jsem nikdy neméla psychicky problém,
protoze mi zachrdnila Zivot. Bez ni bych nepreZila. Jsem tedy vdécna

i za vSechny pomticky, které mi umoziuiji Zit plnohodnotny Zivot i se
stomii. Produkty Coloplast jsou moje jednicka.

Zuzana Krajicova

Aktivni zivot se stomii

Vase konvexni pomUcky pouzivam jiz delsi dobu. Je to neuvéritelny
vyrobek, ktery opravdu ma vlastnosti, které popisujete ve vasi inzerci.
Mam stomii jiz 10 let a jsem vasnivy kolafr, jezdim do lazni do Madar-
ska, chodim na bézky, jsem prosté aktivni clovek. Ve jen diky tomuto
skvélému vyrobku.

Dékuiji, ocenuji prdci vyvojdara a vyrobcd.
Miroslav S.

STASTNE A VESELE VANOCNI SVATKY,
HODNE ZDRAVI, STESTi A POHODY V ROCE 2025

vam preje kolektiv Coloplast Czech s.r.o.

% Coloplast

Navzdory osudu

matkou
vytouzeného
syna

Nepotkala jsem mnoho zen, které by
chtély sdilet sv{j pribéh téhotenstvi

se stomii, a proto jsem se zaradovala,
kdyz se mi ozvala Martina. Osud ji
uchystal mnoho tézkych zkousek.

Kdyz jsem ji poslouchala, tak se mi
zddlo, ze je to na jednoho Clovéka

az prilis, ale ona to zvladla. Je mi cti
pracovat s takto inspirativnimi lidmi,
rvdci s osudem. Clovék si zas pripomene,
jak je vdécny za vSechno dobré, co ma.

Martiné je 34 let, pochdzi ze Slovenska a v Ceské republice Zije

od roku 2019. Narodila se s détskou mozkovou obrnou a rozstépem
patere. Diky snaze jejiho otce a terapeutickému cviceni Vojtovy
metody se Martinu povedlo dostate¢né rozpohybovat, ale i presto
je upoutand na invalidni vozik. Potfebovala i logopedickou péci,
protoze dlouho nemohla mluvit. Jako malda musela podstoupit také
operaci tzv. konské nohy (deformita nohy, pozn. red.). Do Skoly
nastoupila s nohou v sadre na specidlnim voziku.

Na druhém stupni zakladni Skoly zazila Sikanu, protoze neudrzela
mo¢ a musela nosit pleny. Tato zkudenost ji vSak nakonec zocelila,
Martina se nevzdala a uspésné vystudovala stfedni Skolu, obor
Technickoadministrativni pracovnik se zamérenim na stavebnictvi.
Pozdéji otéhotnéla a porodila zdravou holcicku, které je nyni 16 let.
O nékolik let pozdéji se ji narodila druhad dcera, které je 9 let.

V roce 2017 Martina onemocnéla rakovinou mocového méchyre

a nékolik let méla zavedeny mocovy katétr. Bohuzel se mocovy mé-
chyr nepodarilo zachradnit, a tak je od roku 2018 trvalou urostomic-
kou. Se stomii se ale vyrovndvala dobre, protoze byla rada, ze moh-
la nadobro odlozit pleny.

Na Mikuldse 2023 si Martina udélala téhotensky test, ktery vysel
pozitivné. Navstivila tedy gynekolozku, podle které se viak mélo
jednat o cystu. Az pfi tfeti kontrole se téhotenstvi potvrdilo. Ackoliv
se vSechno jevilo dobre, vzhledem k poctu tézkych diagndz, se kte-
rymi se Martina potykad, ji bylo doporucovdno téhotenstvi ukoncit.
To vSak Martina rezolutné odmitla. Lékarka, kterd ji téhotenstvi
potvrdila, si ji pfevzala do péce a byla ji celé téhotenstvi oporou.

Helios ¢. 31 / prosinec 2024

Zde jsou dojmy samotné Martiny:

Se stomii to bylo naroc¢négjsi,
ale vysledek za to rozhodné stoji

Ze zacadtku pro mé bylo téhotenstvi se stomii zvlastni, protoze jsem
méla obavy. Vyhleddvala jsem si ¢ldnky o téhotnych zendch se sto-
mii, zajimalo mé, jestli se mi nebude stomie zvétSovat, jestli mi tfeba
nemdze popraskat nebo jestli tlakem na bricho nemdze takzvané
vylézt ven. Méla jsem ale k dispozici tym zkuSenych lékard, kteri na
moje otdzky trpélivé odpovidali a tim mé uklidnili. Co se tyce péce
o stomii, celé téhotenstvi jsem mohla zdstat u svoji pavodni, kon-
kavni, pomaicky. Rikala jsem si, jestli si i ve tfetim trimestru zvliddnu
sama vymenit sacek, a svéte div se, slo to bez problém! Stomii
jsem tedy béhem téhotenstvi opravdu nemusela resit vic nez jindy.
Diky tomu jsem si mohla téhotenstvi uzit a soustredit se na prichod
syna, vytouzeného bratricka mych dvou starsich dcer.

Diky svym diagn6zdm jsem nemohla rodit pfirozené, presto vSak
vSe probéhlo hladce, a dokonce i na jednotce intenzivni péce jsem
se uz zapojovala do péce o synka. Po prichodu dom( z porodnice
jsem se uz o syna dokdzala postarat sama. Téhotenstvi s dcerami
jsem absolvovala jesté bez stomie, takze mdm srovndni. Se stomii to
nicich, ten vysledek za to rozhodné stoji. Po tom, ¢im jsem si prosla
j@, jsem neskutecné vdécnd, ze mdm tri krdsné zdravé déti.

Jitka Rybkovd,
ve spoluprdci s Jankou Kurkovou



Mate okolo stomie ,vetsi bricho"?
Mate kylu? Pak urcité Ctéte dal

Jestlize ted’ pouzivdte stomickou pomUcku s plochym lepicim materidlem a ten se vam v mistech, kde obepind vypouklé bricho, krabati

a odlepuje, nebo vam dokonce obcas podtece, potom vyzkousejte novou konkdvni pomUcku SenSura Mio Concave. e to prvni stomickd po-
mUcka, kterd byla navrzena specidlné pro stomie umisténé ve vypouklém peristomdlnim okoli a perfektné sedne na boule, kyly nebo na
vypouklou brisni sténu. Uz Zddné vystrihovani podlozky do sluni¢ka! S novou konkdvni pomUckou to nebude potreba!

SenSura® Mio Concave - trfi hlavni vyhody

@ Lepici materidl ma do kulata zakfiveny tvar vyboulené péticipé hvézdy, kterd perfekt-
né padne na vypouklou oblast kolem stomie

@ Vestavény vnitrni stabiliza¢ni krouzek dodava stomii stabilitu

© Fit zony umoznuii lepicimu materidlu sledovat pohyby téla a pfizplsobit se jim

Unikatni tvar podlozky
zakriveny do kulata
specialné pro stomie
»v bouli”

Méné zdhybu na lepicim materidlu

Ploché lepici materidly nemohou dobre prilnout k vyboulenému
povrchu téla. Je to Cisté geometricky problém. Zkuste si zabalit
pomeranc¢ do papiru. Co se stane? Na papire se pri okrajich
pomerance vytvori varhdnky. Proto se plochd podlozka ,na bouli”
Casto krabati. Vy se potom pri nalepovdni soustredite na uhla-
zeni varhdnkd pri okrajich lepiciho materidlu a zapomenete
dobre nalepit stfedovou ¢ast podlozky kolem stomie. Podlozka
je potom ndchylna k odlepeni. Tyto problémy s novou konkdavni
pomuckou uz mit nebudete.

SenSura Mio Concave md adhezivni materidl, ktery tvarové
pfipominad péticipou hvézdu zakfivenou do kulata. Proto tak
dobre padne na vypouklou oblast kolem stomie a perfektné
prilne bez zahybd.

LepSi spanek s unikatnim kruhovym filtrem

Filtr vydrzi dlouho odoldvat ucpani a redukuje nadouvani sacku
plyny az o 61 %*, proto je nocni spanek diky nému kvalitnéjsi.

*61 % plati pro ileostomiky, 52 % pro kolostomiky

Stabilita pro stomii

Vnitfni vestavény krouzek stabilizuje stfedovou ¢dst podlozky
a tim doddva stomii oporu. Zdroven ukazuje stomikdm, kde presné
pritlacit na podlozku pfi nalepovani ve stfedu kolem stomie.

Pocit bezpedi i pfi pohybu

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

Lepici materidl je po celé ploSe v kontaktu s klzi

SenSura Mio Concave vyuzivd technologii BodyFit. Ta umoziiuje vy3si
kontakt lepiciho materidlu s kizi po celé plose a prindsi vétsi lepici
plochu pro nalepeni na vypouklé oblasti bricha.

Brava pasky XL pro jesté vétsi lepici plochu

Brava XL vyrovndvaci pdsky, které jsou vhodné na vétsi konkdvni
podlozky SenSura Mio Concave. Brava pasky XL dokazi zvétsit lepici
plochu a nabidnout stomiklim jesté vyssi pocit bezpedi.

Pro individudlni télesné kfivky

BodyFit technologie je unikatni pro vsechny pomUcky z fady
SenSura Mio. Zajistuje perfektni prilnuti lepiciho materidlu véem
stomiklm bez ohledu na jejich specifické krivky téla nebo dalsi indivi-
dudlni problémy se stomii, které resi.

e
22\ BodyFit
AR Technology®

-

Ohlasy na pomUcku SenSura Mio Concave

Predstavujeme vam Steva, kterému byla vyvedena stomie

v roce 2015 a po ¢ase se mu rozvinula kyla. Plochd pomUcka
se mu pfi okrajich krabatila a vytvdrela na vybouleni varhdnky
a zdhyby. Jakmile zac¢al pouzivat konkdvni sacek SenSura Mio
Concave, zjistil, jak perfektné prilehne na vybouleni kolem stomie
a krdsné bez zdhyb prilne.

Chcete videt, jak Steve vymériuje konkdvni pomtcku SenSura
Mio Concave? Podivejte se na YouTube.

.Poté, co se mi vytvorila
kyla, jsem mél problémy

s plochou pomdickou, %
protoze mi dobre nepril-
nula kolem stomie a lepici
materidl se krabatil.

Steve, Zije se stomii
od roku 2015 r

https://visit.coloplast.cz/steve

(S

Nova fada konkavnich pomtcek SenSura Mio Concave

Stomickd pomUcka SenSura Mio Concave je k dispozici v Siroké nabid-
ce, ze které si mUze vybrat kazdy stomik, ktery resi vypouklé bricho.
Nova konkavni pomtcka SenSura Mio Concave je k dispozici ve dvou-
dilné varianté ve Ctyrech velikostech konkavnich podlozek od 40 mm
krouzku az po krouzek o 70 mm s mechanickym upindnim a ¢tyrmi
ousky na pridrzny pdsek. V jednodilné varianté najdete sdacky pro
kolostomiky, ileostomiky i urostomiky. Jednodilné sdcky jsou k dispo-
zici ve trech velikostech od 40 mm do 60 mm. Novd konkdvni pom0ic-
ka je plné hrazena pojistovnou.

Staci preklopit a nasadit

Konkdvni pomUcka SenSura Mio Concave je pripravena

k pouziti ve tvaru zakriveném do kulata, aby perfektné prilehla
na vyboulené okoli stomie a lepici materidl nevytvarel zad-

né zahyby a nekrabatil se. Jen je potreba vybouleni podlozky
protlacit (preklopit) jednoduchym pohybem na opac¢nou stranu.
Odstranit folii, kterd chrdni lepici materidl, umistit vystrizeny
otvor v podlozce na stomii a jednotlivé cipy hvézdy potom opét
preklopit pres bouli. Tak docilite perfektniho prilnuti bez zahy-
bd. Navic pri nalepovani mifi cipy na podloZce od bricha, takze
si na stomii perfektné uvidite a podlozku dobre nasadite.

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

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

Chcete-li se podivat na instruktdzni
video, naskenujte QR kdd nebo
prejdéte na:
www.coloplast.cz/concaveld/uzav

Pomiicky fady SenSura®Mio Concave jsou zdravotnické prostiedky uréené k pasivnimu sbéru vymésk(i ze stomie. Ctéte peclivé ndvod k pouziti a informace o bezpe¢ném pouzivani.

Vyrovndvaci elastickd pdska Brava je zdravotnicky prostfedek uréeny k napomdhani fixace okraje stomické podlozky daléi adhezi ke zdravé kiiZi v okoli stomie. Ctéte peclivé ndvod

k pouziti a informace o bezpe¢ném pouzivani.
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,Od samého zacatku jsem
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Panu Velechovskému byla stomie vyve-
dena v roce 2003, poté co si vyslechl
diagnézu karcinom tlustého streva. Na-
ucil se stomii oSetfovat a zvykl si na ni.

V roce 2008 u ného pfi kontrolni kolo-
noskopii bohuzel doslo k protrzeni stre-
va, a proto musela byt stomie vyvede-
na na jiné misto. Operace se bohuzel
nezdarila idedlné, a tak musel byt asi
po 5 letech operovdn potreti a stomie
byla opét zménéna. Zfejmé i ndsledkem
Cetnych operaci se u pana Velechovského
zacala objevovat kyla. Nepredpokla-
dal, Ze by se mohla zvétSovat, tudiz ji
nijak zasadné neresil. Postupné se kyla
ovSem zvétSovala a nyni ma velikost

grepu.

S dosud pouzivanymi stomickymi
pomuckami byl pan Velechovsky vcelku
spokojeny, Zadnad ale dosud nepriléhala
primo ke stomii, a to kvdli kyle.

Kdyz tedy dostal od svoji stomické ses-
try nabidku vyzkouset stomicky sacek
SenSura Mio Concave, ktery je uréen

byl prijemné prekvapen,
jak konkavni pomucka
perfektne padne na moji kylu."

Pan Jaroslav Velechovsky je velmi aktivni stomik.
Hledal pohodlné a bezpecné reSeni pro svou stomii v kyle
a nasel konkdavni pomUcku SenSura Mio Concave.

pro stomie ve vypouklém okoli

(tzv. v bouli), rad souhlasil. Hned
pomucku vyzkousel a byl prijemné
prekvapen, jak vypoukly tvar podloz-
ky v kombinaci s péti cipy perfektné
kopiruje kylu a skvéle na vypouklou
oblast kolem stomie prilne. Neobvykly
tvar podlozky je skvély, protoze se pfi
okrajich nevytvdri zadné varhanky

a kandlky, a navic se tak jednoduse
nasazuje.

»S novym sackem jsem se citil
jisté, védél jsem, ze vydrzi
celou dobu na misté.”

Ackoliv je pan Velechovsky uz v da-
chodu, je stdle velmi aktivni. Chodi rad
na dlouhé prochdzky, vénuje se vnou-
¢atdm, jezdi na motorce i na kole, plave
a to i v mori. Konkavni pomuicka
SenSura Mio Concave jesté zlepsila jeho
pocit bezpeci a sebejistoty, které
potrebuje, aby se mohl tésit ze zivota
bez obav ze své stomie.

SenSura’Mio Concave

pfi okrajich podlozky je minimalni

« Je v nabidce ve 2dilném i 1dilném
provedeni

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

« Perfektné padne, vznik varhank( a zdhybu

« ZaqjiSt'uje pocit bezpeci béhem pohybu

@ 800 100 416
=

Vhodnou volbu pomdicky vzdy konzultujte se svym lékarem nebo stomickou
sestrou. Pro vice informaci volejte bezplatnou linku Péce o klienty Coloplast

PomUicky fady SenSura®Mio Concave jsou zdravotnické prostfedky uréené k pasivnimu sbéru vyméska ze stomie.
Ctéte peclivé navod k pouziti a informace o bezpe¢ném pouzivani.

Jak na psychiku

pri onemocneni

Kdyz mi pred dvéma lety lékari
oznamili, ze je moje Crohnova
choroba pod kontrolou, citila jsem
obrovskou ulevu. Zddlo se, Ze obdobi
neustalého boje s fyzickou bolesti

a omezenimi maze byt konecné za
mnou. Presto jsem si byla védoma,
Ze se m{j maly vnitfni nepfitel maze
kdykoli vratit. A to se také stalo.

Ndavrat Crohna mé zastihl nepfipravenou.
Nejen fyzicky, ale pfedevsim psychicky.
Po dvou letech relativniho klidu se opét
dostavil strach z neznamého, frustrace

z naru$eni kazdodenniho zivota a obavy
o budoucnost.

Nejvétsi vyzvou se pro mé ale stala moje
duSevni pohoda, kterd byla témito zmé-
nami zna¢né narusena. Kdyz se ¢lovek
potyka s chronickym onemocnénim, jako je
Crohnova choroba, neni to jen télo, které
trpi. Fyzicka bolest a neustdly pocit unavy
maji velky dopad i na psychiku. Casto jsem
se ocitla v za¢arovaném kruhu: ¢im hr
jsem se citila fyzicky, tim h{r se mi darilo
po psychické strance, a naopak.

Kazdodenni zvlddani Crohnovy choroby
mé casto vedlo k pocitdm uzkosti a bez-
nadéje. Jenze pokud chci svou nemoc zvla-
dat, musim se predevsim postarat o své
dusevni zdravi. Prvnim krokem pro mé
bylo pfijmout, Ze ndvrat nemoci neni moje
osobni selhdni. Musela jsem se ztotoznit

s tim, Ze se jednad o pfirozenou soucdst
zivota s chronickym onemocnénim, coz mi
z velké ¢dsti pomohlo ulevit od pocitu viny
a frustrace.
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Dulezitd je pro mé praxe mindfulness,
tedy védomé pritomnosti. Zaméfit se na
pritomny okamzik a uvolnit svou mysl od
neustdlych obav o budoucnost. Musim

se priznat, tohle mi ddva hodné zabrat...
Na pomoc pfichdzi meditace a pravidelny
pohyb. | kdyz nékteré dny jsou ndroc¢né,
kazdy den chodim na prochdzky se psem
a nékdy i plavat. Plavadni je skvélé na pro-
tazeni celého téla a ulevuje mi od bolesti
kloubl. V mém kazdodennim zivoté hraji
také dulezitou roli bylinky.

Vedle levandule, kterou rada vyuzivam
pro jeji relaxacni ucinky v podobé ¢ajl

a tinktur, jsou to i dalsi bylinky, které mi
pomdhaji uvolnit se. Medurika je jednou

z mych oblibenych - md jemné uklidhu-
jici i€inky a pomdhd mi zvlddat stres.
Hefmanek je dalSim skvélym pomocnikem
pfi Uzkosti i pfi trdvicich potizich, které

s Crohnovou chorobou ¢asto souviseji.
Také kozlik lékaFsky, zndmy pro své silné
sedativni vlastnosti, je uzite¢ny zejména
ve chvilich, kdy je tézké najit klid a relaxo-
vat. Kdyz je to potfeba, nevahdm vyhledat
odbornou pomoc v podobé terapeuta.

Prichdzi zima. Nedostatek svétla, chladné
pocasi a kratké dny mohou zhorsit pocity
unavy a beznadéje. Proto jsem si fekla, ze
je vhodny ¢as otevrit toto téma. PeCujme
o0 sebe. Zivot s Crohnovou chorobou,
stejné jako s jinymi chronickymi nemocemi,
neni snadny, ale prdvé proto je dllezité
najit zpdsoby, jak si chranit a posilovat
svou dusevni pohodu. Naucila jsem se, ze
zpUsoby, jak o sebe pecovat a zUstat psy-
chicky silnd. Zima nds mozna zkousi vice
nez ostatni ro¢ni obdobi, ale prave ted' je

Eo‘:&banka Depositphoto

ten spravny ¢as na to vénovat pozornost
psychice a prijmout ji jako soucdst své
cesty.

Vase Tereza Nagyovd

Co je to mindfulness?

Mindfulness je mentdlni stav, kterého se

dosahuje soustfedénim se na pritomny

okamzik, pricemz si uvédomujeme své
myslenky, pocity a télesné vnimani,
aniz bychom je posuzovali. Techniky

mindfulness vdm pomohou ziskat lepsi
kontrolu nad svou mysli a emocemi,

snizuji stres a uzkost a zlepsuji celkovou

pohodu.

Proc je mindfulness dilezité?
Mindfulness ma radu vyhod, véetné:

Snizovani stresu: Praktikovdni mindful-
ness vdm pomuze snizit hladinu stresu
tim, Ze se naucite zvlddat ndro¢né
situace s vétsim klidem.

ZlepsSovani koncentrace:
Techniky mindfulness vdm pomohou
zlepsit schopnost soustredit se a udrzet
pozornost na ddlezitych ukolech.

ZvySovani emociondlni regulace:
Mindfulness vdm umozni lépe pochopit
a regulovat své emoce, coz vede k lep-

$im vztahim a osobnimu rdstu.

Podporovani dusevniho zdravi:
Pravidelnd praxe mindfulness maze po-
moci zmirnit priznaky Uzkosti a deprese.

Zdroj: www.skillmea.cz
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Jak se stomici
vraci do prace.

I R I R I R R

Vysledky pruzkumu

Ve vyzkumu Ceského ILCO zaméreném na ndvrat lidi s nové vytvorenou stomii
do pracovniho procesu jsme shledali zajimavé udaje. Cilem studie bylo zjistit,
jak dlouho trva navrat do zaméstnani, jaké pozice stomici zastavaji a jaké maji

zkusenosti.

Nase dotazniky vyplnilo 150 respondentd z rdznych vékovych sku-
pin, coz nam poskytlo uceleny pohled na tuto problematiku a umoz-
nilo ndm porozumét riznym aspektlm jejich profesniho zivota po
zaloZeni stomie.

Detailni analyza navratu do prace

Analyza dat ukdzala, Ze vice nez 80 % respondentl se vratilo do
prace, pricemz nejcastéjsi doba ndvratu byla mezi dvéma a Sesti
mésici po operaci. Tento rychly ndvrat je ¢asto spojen s kvalitni
predoperacni pripravou a postoperacni podporou, které pomadhaji
jedincdim lépe se prizplsobit zméndm v jejich Zivoté. Soucdsti tohoto
procesu jsou bezesporu stomické sestry a mohou jimi byt i nasi dob-
rovolnici. Na nékteré stomické sestry najdete kontakty na nasem
webu a o ndvstévu dobrovolnika si mizete pozddat prostrednictvim
nasich koordindtor0.

Rozmanitost povoldni mezi stomiky

Respondenti naseho prizkumu pracuiji v Sirokém spektru obor(,

od zdravotnich sester a uciteld az po manazery a technické specia-
listy. Zjistili jsme, Ze stomie neni pfekazkou v profesnim Zivoté a ze
mnoho stomikd uspésné pokracuje ve svych kariérach, ¢asto i na
pozicich vyzadujicich vysokou uroven zodpovédnosti a dovednosti
jak profesnich, tak mezilidskych.

Zmény v zaméstnani a prizptsobeni

Priblizné 30 % respondentl uvedlo, ze kvali stomii muselo zménit
svou pracovni pozici, nebo dokonce zaméstnavatele. Hlavnimi divo-
dy pro tyto zmény byla potieba snizené fyzické ndaro¢nosti prdace

a vyssi flexibilita pracovnich hodin. Zajimavé je, Ze mnoho zaméstna-
vateld projevilo ochotu prizplsobit pracovni podminky, coz ukazuje
na rostouci povédomi o potrebdach stomikd na pracovisti.

Socialni a profesni zaclenéni

Vétsina respondentl uvedla, Ze jejich zaméstnavatelé a kolegové
méli s jejich situaci pochopeni a podporovali je. Zlepseni informova-
nosti a otevrené diskuse na pracovisti jsou kli¢ové pro zapojeni sto-
mikd a mohou vyznamné prispét k jejich spokojenosti a produktivité.
Obcasné potize v této fazi, tedy nepochopeni ze strany zaméstnava-
teld ¢i kolegd, pramenily prevazné z neznalosti. | to je divod, proc je
neustdle potreba o tématu vyvodu mluvit a edukovat i verejnost.

Dopad na invalidni diichod

Navrat do zaméstndni po vytvoreni stomie mize mit rizné dopady
na invalidni dichod. Néktefi respondenti uvedli, ze po ndvratu

do prace doslo k prehodnoceni jejich stupné invalidity, coz vedlo

k Upravé finan¢ni podpory. Tento proces mize byt pro nékteré jed-
notlivce ndrocny, ale zdrovers mnoho stomikd vnima zaclenéni do
pracovniho kolektivu jako zdasadni pro svou celkovou zivotni poho-
du.Zaclenéni do pracovniho prostredi ma mnoho prinosd, véetné
pravidelné socidlni interakce a pocitu ucelnosti. Tyto faktory jsou
dulezité nejen pro prevenci socidlniho vylouc¢eni a samoty, ale také
pro posileni sebevédomi. Pro mnohé stomiky je ndvrat do prace
klicovy nejen z finan¢niho hlediska, ale také z hlediska pocitu,

Ze jsou stdle aktivnimi a uzite¢nymi ¢leny spole¢nosti. Tato zkuse-
nost potvrzuje, ze s podporou kolegl a zaméstnavateld muize byt
pracovni zivot se stomii naplAujici.

Rozlozeni respondentti podle typu
stomie a onemocnéni

Z naseho prazkumu vyplyvd, Ze mezi respondenty byli zastoupeni
lidé s rdznymi typy stomie. Nej¢astéjsim dlivodem pro jeji vytvo-
feni byla zanétlivd onemocnéni strev, jako jsou Crohnova choroba
nebo ulcerdzni kolitida, ktera prodélala zna¢nd ¢dst responden-
td. Dalsimi vyznamnymi ddvody byla nddorovd onemocnéni

.’?
.

Fotografie: fotobank@
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Doba navratu do prace podle vékové kategorie

50

40

Doba navratu do prace

2 - 6 mésica

7 - 12 mésict

13 - 18 mésicu

30

17 - 24 mésicu

Vice nez 25 mésicu

Pocet respondentd

Do 30 let

30 let az 50 let

VVékova kategorie

a komplikace po chirurgickych zdkrocich.Vzhledem k tomu, Ze zd-
nétlivd onemocnéni stfev ¢asto vedou k dlouhodobym vyzvam,
je pro pacienty klicoveé védeét, Ze i s témito diagndzami se mohou
uspésné zapojit do pracovniho procesu.

Pro vice informaci o tom, jak se lidé se zanétlivymi
onemocnénimi mohou vrdtit do prdce a jaké
podplrné mechanismy jsou k dispozici,
vas zveme na webindr:

Uplatnéni pacientt s IBD na trhu prace

(Ize zhlédnout na adrese https://www.crohn.cz/
webinar-uplatneni-pacientu-s-ibd-na-trhu-prace).
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Prizkum byl soucasti projektu
Pomdhdme stomikiim 2024,
ktery financné podporil

Urad vlady CR.

Nad 50 let

............................}
Zaveér

Studie ukdzala, ze stomie neni divodem pro ukonceni profesni karié-
ry. S odpovidgjici podporou a pochopenim mohou lidé se stomii vést
plnohodnotny a produktivni Zivot. Z povzbudivych odpovédi mnoha
respondentl vyplyvd, Ze se citi ve svych rolich cenéni a podporovani,
coz dokazuje, Ze se spravnymi Upravami a pochopenim nemusi byt
stomie prekdzkou k naplnénému profesnimu Zzivotu.

Pozvanka na web

Pro daldi podrobnosti, v€etné kompletniho seznamu pracovnich pozic,
které nasi respondenti zastavaji, a pfimych citaci z jejich zku3enosti,
vas zveme k navstévé naseho webu. Zde najdete rozsirené informace
a zdroje, které mohou poskytnout daldi podporu a inspiraci pro osoby
se stomii i Sirokou verejnost. Navstivte nds na www.ilco.cz pro vice
informaci.
Magr. Petra Michdlkovd, PR manaZerka;
Stépdnka Kovarikovd, predsedkyné Ceského ILCO
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Vanoce

VeV/

ve zdravejsim stylu

Vanocni hodovani ma rdd asi kazdy. Jenze co
po svatcich? Také mate strach z nabranych kil,
,Zaludku na vodé“, prijmua? Zkuste tentokrdt
pojmout Vanoce trochu stridméji a zdraveji.
Uvidite, ze i se stomii je mozné si nejkrasnégjsi

svdtky v roce vychutnat.

Neékolik zakladnich rad:

1.

Nakupte, navarte a napecte pouze
takové mnozstvi jidla, které je pro vas
redlné snist. Zabrdnite tim prejidani

z dlvoduy, ze ,to prece nemlzete vy-
hodit”. Vérte, Ze méneé je nékdy vice.
Pokud si chcete o Vanocich takzvané
doprat, udélejte to v oblasti kvality po-
travin a ndpojd, nikoliv jejich kvantity.

2.

Stédrovecerni vecefe ma podle tradice
ukoncovat obdobi plstu. Sami ale vite,
Ze pravidelnd strava vyrazné ovliviiuje
traveni a funkci stomie. Dlouhodobé
la¢néni je nevhodné z diivodu tvorby
plynd a nadymani.

3.

Vyhybejte se také prejidani. Prijem vel-
mi velkého mnozstvi stravy najednou
vede k zatizeni stfeva a zvysSeni odpa-
du ze stomie.

4,

Nezapominejte na pitny rezim. Pijte
predevsim Cistou vodu a bylinkové
¢aje. Traveni tukl a produkci zalu-
decnich stdv pak mdzete podporit
malym mnoZzstvim ndpoje obsahujiciho
horciny. Osvédcené je v tomto sméru
klasické pivo.

5.

V dobé hodovdni se vénujte pravidel-
nému pohybu. Staci prochdzky na Cer-
stvém vzduchu, vétsi sportovci mohou
vyrazit tteba na bézky.

Zkuste sladit medem

Pri peceni vdnocniho cukrovi je jednou ze
zakladnich surovin klasicky bily cukr, ktery
je ale zdrojem takzvanych prazdnych kalorii.
Tam, kde je to mozné, je proto vhodnéjsi po-

uzit misto ného med. Med obsahuje minerdlni

latky, predevsim draselné, vapenaté, horec-
naté a sodné soli, a stopové prvky jako je
zelezo, zinek, jod, fluor ¢i kyselina kfemicitd.
V8echny tyto latky maji pro zdravi clovéka
velky vyznam.

Zajimavou alternativou k bilému cukru je také

pouziti javorového nebo ovocného sirupu,
ktery by ale mél byt domdci bez pridanych
chemickych ldatek.

Z nutri¢niho pohledu je dobré také nahradit
¢ast nebo celou davku hladké mouky mou-
kou Spaldovou, jdhlovou, amarantovou

a priddvat do tést ovesné ¢ijiné vlocky. Jejich
vyhodou je vy3si obsah vldkniny, vitaminG

a minerdlnich latek, které cukrovi nutricné
obohati.

Cokolddu ano, ale jediné
pravou

Kakao a ¢okoldda nejsou tak nezdravé, jak
si mnozi lidé mysli. Kakao se ziskava z ploda
rostliny Theobroma cacao a obsahuije velké
mnozstvi ldtek nazyvanych flavonoidy.

Ty maji antioxida¢ni tcinky. Mezi zdravi pro-
spésné latky, které najdeme v kakau, patri
také rostlinné steroly a minerdlni latky jako

V pripadé ¢okolddy je ale treba ddvat si pozor
na rdzné nahrazky. Prava ¢okoldda je vyro-
bena vyhradné smichdnim kakaové hmoty

a kakového masla bez jakychkoliv pridavkd
jinych rostlinnych tukd. Podil kakaové susiny
musi tvorit nejméné 35 procent. Pokud je ve
slozeni uveden jen kakaovy prasek a rostlinné
tuky, pak se nejedna o cokoladu ale o cukro-
vinku.

Recepty

Jahlové kulicky s kokosem
Potrebujete:

150 gjahel

300 ml vody

50 g kokosu

1/2 balicku vanilkového cukru nebo
[Zici medu

kakao

kokos na obaleni

Postup:

Sparené jahly zalijeme vodou, uvedeme

k varu a za stdlého michdni varime domek-
ka. Oproti navodu na obalu jahel vodu
nesolime! Uvarené jahly nechame vychla-
dnout a pfimichame kokos a vanilkovy
cukr nebo med. Hmotu nechdme odlezet
v lednici.

Z hmoty tvorime kuli¢ky, které obalime ve
strouhaném kokosu. Podle chuti lze do za-
kladni hmoty primichat [zici kakaa. Kulicky
nechdme ztuhnout v lednici a rovnéz je
tam uskladnime, jinak ndm nevydrzi déle
nez tri dny.

Mrkvové hvézdicky
s vanocnim korenim
nebo zazvorem

Potrebujete:

200 g Spaldové mouky

100 g pohankoveé mouky

cca 150 ml fepkového oleje

100 g trftinového cukru

1 Zloutek

1 velkou jemné nastrouhanou mrkev
1 1zi¢ku tlu¢eného vanocni koreni
(badyan, skorice, hrebicek)

[Zicku mletého zdzvoru

Postup:

Mouky smichdme s olejem, cukrem, Zlout-
kem, mrkvi a kofenim, vypracujeme tésto
a nechdme pul hodiny odlezet.

Poté vyvalime plat a vykrajujeme hvézdic-

ky. PeCeme asi 15 minut v mirné vyhrate
troubé (170 °C).
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V téchto cukrovinkdch byvaji pouzity
¢dstecneé ztuzené tuky, v nichz jsou ve vyso-
kém mnozstvi zastoupeny trans - nenasyce-
né mastné kyseliny. Ty jsou velmi nebezpec-
né z hlediska srdecnich a cévnich onemoc-
néni. Myslete na to predevsim pri ndkupu
¢okoladovych figurek na stromecek.

Ovocné pomazanky
nebrat

Velmi pozorni byste méli byt také pri vybéru
dzemu. Pravy dZzem je ovocny vyrobek vytvo-
feny z jednoho ¢i vice druh( ovoce, které je
zpracovano s uzitim prirodnich sladidel

a vody. Podil ovoce dZzemu musi byt minimdl-
né 35 gram® na 100 gramd vyrobku. Nejkva-
Tyto vyrobky musi obsahovat minimdlné

45 procent ovoce, tedy 45 gramU na

100 grami vyrobku.

Nakupte, navarte
_anapeCte pouze =M
takové mnozstvi jidla, 2" 2
které je provds o 4§

PR Ce SIS

Nejvyssi podil musi mit ta surovinag, podle
které se vyrobek nazyva — napriklad dzem
EXTRA jahodovy.

Velmi obezretni bud'te naopak u vyrobkd
oznacenych ,ovocnd pomazdnka“. Ty mohou
obsahovat cokoliv.

Vanilin neni vanilka

Jednim z nejpopuldrnéjsich koreni do vanoc-
niho cukrovi je vanilka. | na tu je ale tfeba dadt
si pozor. Vétsina vanilkovych cukrd na nasem
trhu totiz obsahuje chemické aroma vanilin.
Podle ného se také jmenuji ,vanilinové cukry"
a rozhodné nejsou nejzdravéjsi.

Dobrou volbou je naopak vanilkovy cukr
znacky Dr. Oetker, ktery obsahuje prirodni va-
nilkové aroma s extraktem vanilky. Ale pozor,
neprehlédnéte se, tato znacka nabizi i cukr
vanilinovy.

Nejlepsi ze vech je pak BIO cukr od Amylo-

nu, kde nagjdete 1,5 procenta bourbonské bio
vanilky. Navic se jedna o cukr trtinovy, ktery

je vyzivové lepsi nez cukr bily.

Magr. Petra Pribylovd,
nutri¢ni terapeutka,
Ustredni vojenskd nemocnice Praha
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Vanoce skutecne
stastné a veselé.

Jak na to?

Aby mohly byt vanocni svatky plné pohody, klidu,
odpocinku a prijemné rodinné atmosféry, je prednée
nezbytné uvédomit si, Ze o to ndm jde. Ze v tom je jejich
podstata, ze takove je chceme mit. Nize prindsime tipy,
jak prozit nejkrasnéjsi svatky v roce bez zbytecného

stresu.

Vétsina z nds si béhem zivota zafixovala
predstavu, Ze bez stresu se Vdnoce neobe-
jdou. A co si budeme povidat, do jisté miry
je to pravda. Je toho treba tolik pfipravit,
napldnovat a zafidit. Vznikd mnoho povin-
nosti navic a ¢lovék se snadno ocitd pod
tlakem. Pfedevsim Zeny, na kterych zpravi-
dla stoji vétsina péce o domdcnost, se tak
Casto vice nez na Vanoce tési na okamzik,
az svatky skonci. A to je obrovskad Skoda!

Vanoce mohou byt krdsnym obdobim. Na
rozdil od jinych kiestanskych svatkd prezivaji
pravé vanocni tradice i v ateistickych rodi-
ndch. Cynik by fekl, Ze snad z materidlnich
pohnutek, kvili touze po ddrcich, ale vétsina
lidi potvrdi, Ze mnohem vic jde o tu jedinec-
nou atmosféru uprostfed tmavych a ledo-
vych dnd. O tu ndladu mezi lidmi, kterd by
méla byt prosycend dobrem a ldaskou. O tu
radost, se kterou déti bézi ke stromecku.
Otadzka tedy zni. Co lze udélat proto, aby
Vdnoce prinesly do nasich zivot( krdsné
chvile, namisto stresu?

Oddélte podstatné
od zbytecného

Psychologové ¢asto hovori o tom, ze pre-
devsim Zeny se v adventnim obdobi tryzni
prehnanymi ndroky, které samy na sebe
kladou. Kdyz si shrneme tkoly s Vanocemi
spojené, od shanéni darkd pro celou rodinu,
pres peceni a zdobeni cukrovi az po komplet-
ni uklid domdcnosti, vyjde z toho, Ze by se
vazné hodila ¢trndctidenni dovolend a jesté

by ¢lovék mél byt v perfektni kondici. Takze
pokud si mUzete vzit dva tydny volna a jste
kompletné fit, mizete zacit své cile krok za
krokem napliiovat. Ostatnim odbornici radi
ndroky snizit.

Zdasadou cislo jedna je rozlisit podstatné véci
od téch nepodstatnych. Jedna z cest, jak to
udélat, je zacit seznamem toho, co bychom
vSechno radi stihli. Nadbytecné véci bychom
pak méli rovnou Skrtnout. Klasickym prikla-
dem je myti oken. Zaprvé se to v zimé nedé-
la nejlépe a zadruhé vérte, ze vase okno
o Vdanocich rodinu nezajimd. Ta chce Popel-
ku, klid a pohodu a moznd néjaké to dobré
jidlo. A pokud nékdo o svatcich hodnoti okna
druhych, tak mu to budiz prdno a je to jeho
véc. Na myti oken se jisté najde prihodnéjsi
doba, kdy zdroveri nebude nutné péct

a shanét dary.

A to samé plati o prerovnavani skrini, lesté-

ni klik u dvefi, vytirdni pod lednici a tak dale.

Vsechno to pockd. V pravidelné udrzované
domdcnosti bohaté staci krdtce pred svat-
ky vyluxovat, utfit prach, nalestit zrcadla,
Vytfit.

Méné je nékdy vice

protoze ¢asto byvd jakousi osobni chloubou

maminek a babicek. | kdyz na druhou stranu
kazdym rokem pribyva zZen, které si tyto va-

nocni dobroty nechavaji udélat na zakdzku,

sice domaci, ale napecené nékym jinym.

Tak Ci tak je mozné zvazit, zda nestali méné
druhl cukrovi. Rodina totiz vétsinou zboznuje
tfeba dva, tfi, které mizi nejrychleji a ostatni
jsou jen jakymsi doplikem. Lze se také do-
mluvit s nékolika kamarddkami ¢i v ramci
rodiny, Ze kazdy upece néco. Nékdo rohlic-
ky, dalsi vosi hnizda, jiny linecké a tak dale.
Nabidka na stole pak bude pestrd, aniz by
Clovék stravil nespocet vecer( u trouby.

Darky lze koupit
z domova

Nakupovdni ddrkd je dalsi starosti na nasich
predvdnocnich bedrech. A i k jeho usnad-
néni existuje pdr osvédcenych tipQ. Predné,
chce to opét seznam a idedlné zacit s pred-
stihem. Kazdy, kdo jeSté dvacdtého prosince
netusi, co koupi manzelce, si néjakym tim
stresem projde, to je jasné. Pak je tu otazka
navstévy obchodnich center. Nejvhodnéjsi
dobou je dopoledne v pracovni den, ale to
neni pro mnohé z nas mozné. Vypravy mezi
davy se daji eliminovat ndkupem na inter-

Jak na predvanocni shon:

netu. Internetové obchody uz jsou v Cesku
na vysoké urovni a i doprava je spolehliva.
Pro jistotu se ale obrat'te na velké a ovérené
e-shopy a vzdy si prectéte obchodni pod-
minky.

Mnohé z virtudlnich prodejen uz bézné nabi-
zeji napriklad vyménu zbozi bez udani divo-
du a v obdobi kolem Vdnoc prodluzuji hity,
do kdy je to mozné provést. A ¢asto na je-
jich strankdch najdete i zajimavé ndpady

a tipy, ¢im v3im lze druhym udélat radost.

Delegujte ukoly

Rozdél a panuj, rika se. Opét predevsim
»matky rodu” mivaji nékdy problém delego-
vat ukoly. Plno z predvdnocnich povinnosti
zvladne manzel nebo potomek. A Ze jim to
svatky zkazi? Nervdzni atmosféra a hadky
kazi Vanoce.

V rodindch, kde roky hospodytika na Stédry
den kmitd a ostatni konzumuiji chlebicky
pred televizi, se maze zddt zména systému
ze zacatku neredlnd. Ale vlidnym pristupem
to nakonec zpravidla jde. Kazdy by mél

s pripravou alespori néjak pomoci. Treba se
stézejnim Uklidem den ¢&i dva pred Stédrym
dnem. Kazdy ukol, kterého se zhosti jiny ¢len
domdcnosti, znamend usporu ¢asu i sil. Plati
zde ale zlaté pravidlo, nekritizovat, naopak

chvdlit. Vynechte véty typu: ,To jsem si to
mohla vyluxovat sama.” UzZite€néjsi pristup
je smifit se s tim, Ze pubertdlni syn pravdé-
podobné neodsune pfri luxovdni sedacku,
ale i tak se jeho pomoc pocitd. Nezapo-
mente, ze pochvala vede k touze po nové
pochvale.

Nezapominejte na sebe

Mnoho lidi déld zdsadni chybu, ze v pred-
vdnoc¢nim shonu zapomingji na sebe. Ne
ndhodou jsou pak o Stédrém dnu unaveni,
nervozni a vybusni. Proto je dilezZité najit
si i pred Vdnoci ¢as na jakoukoliv relaxaci,
at’ uz v podobé cviceni, masaze, kosmetiky,
odpocinku v horké vané, posezeni s prateli
u vina ¢i doma nad hezkou knihou.

Kdyz polevime ze své predstavy, Ze Vanoce
musi byt dokonalé, respektive z predstavy,
bez ¢eho v3eho se dokonalé Vanoce neo-
bejdou, pak ndm tyto svatky mohou prinést
skute¢nou radost. Pak se mizeme radovat
z jejich podstaty, kterou nema byt odrovnat
se povinnostmi a stresem, ale prozit vyji-
mecné chvile s rodinou a prateli.

Renata Lichtenegerovd

® Zménite pristup. Je normdlni, Ze se clovek citi vystre- @ V klidu si predem rozmyslete, co komu koupite pod

sovdn predstavou, co vsechno musi do svatkd stih-
nout. Tyto povinnosti jsou ale z podstatné casti jen

v nasi hlave.

® Své nejblizSi 0 zmené pristupu informuijte. Nebojte
se jim sdélit, ze s pripravou potrebujete pomoct.

Volte vlidny pristup.

stromecek. USetri vam to spoustu ¢asu i strkanic
v preplnénych obchodech.

® Atmosféru délaji drobnosti, na které se zdarover pri

ndkupech snadno zapomene. Na vasem seznamu
by nemély chybét svicky, prskavky, vanocni ubrousky
a dalsi dekorace.

® Pripravte si seznam vseho, co by dle vasich pred- @ Shanéni dart lze uskute¢nit zdomova pres internet.
stav mélo byt do Stédrého dne splnéno. Mél by za-
hrnovat mimo jiné ndroky na uklid domu aco vieje @ Darky balte postupnég, po jednom, dvou denné. Zaba-

potreba nakoupit a kdy. Na zacdtek se hodi zaradit

ukony, které se daji udélat s nejvétsim predstihem.
A urcité se najdou i takove, které jde Skrtnout. @ Odpocivejte, bavte se, vyrazte na prochdzku.

Helios ¢. 31 / prosinec 2024

lit je vSechny najednou byva vy€erpavajicim ukolem.
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inko POMUCKY ZAVEZEME
EDIMAT BEZPLATNE A DISKRETNE
AZ K VAM DOMU!

\/

Spoleénost Medimat inko, s.r.o. je oficidlnim partnerem Ceské asociace sester - sekce chirurgickych obord

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

@® Trapivas inkontinence nebo mate

. Bc. Eva CERNA
stomii?

705 600 503

@® Pro nase pacienty poskytujeme
odborné poradenstvi, jak zvladnout
tuto zivotni zménu tak, aby jim co
nejméné zasahla do bézného zivota.

Tereza KOBRLOVA
Mgr. Martina KOTRCOVA

735759 201
737 231 848

® Vase pomUcka vdm nevyhovuje?
Dochazi k podtékani, maceraci nebo
mate jiné komplikace v okoli stomie?

® PomizZeme vam s vybérem nejvhod-
néjsi pomuUcky.

Petra BAJEROVA 730 158 395

777 793 502

® Nase stomické sestry odborné poradi
vam i rodinnym pfislusnikGm

. P um Hana RYZA
ve vasem domacim prostredi.

www.medimat.cz . 380 425 700 02" ep@medimat.cz

Webové stranky
www.coloplast.cz

e v3e, Co potrebujete
védét o stomii

e kompletni portfolio
produktt

e prirucky ke stazeni

Coloplast Care

vas lepsi zivot se stomil

Hetios

Casopis Helios

e informace o novinkdach
e pravidelny sloupek
Terezy Nagyové, ocenéné
Cenou Olgy Havlové
e zprdvy z organizace Ceské llco
e tipy, jak se stravovat

a mnohem vic!

” Péce o klienty
800 100 416

" bezplatnad informacni linka

Coloplast”

=Care

Telefonicka podpora Vybér vhodné pomucky

e nabidka bezplatného
zaslani vzorkd
stomickych pomUcek

e konzultace s vySkoleny-
mi zdravotnimi sestrami
na bezplatné infolince

800 100 416,

kazdy pracovni den

od8do 16 h
Facebook u YouTube
ColoplastCZ @coloplast-cesko

Stomické
s zdravotni potreby
info linka:

+420 371 781 137
www.malkol.cz

Prodejny:

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

Komenského 20, 770 00 Olomouc

Helios ¢. 31 / prosinec 2024
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SenSura‘Mio Concave

Mate okolo stomie , vetsi bricho”?

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

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

plocha
pomticka

SenSura°Mio Concave

Chcete pomucku vyzkouset?

Zavolejte nam, abychom ovérili, zda je pro vas
pomucka vhodnd. Pokud ano, posleme vzorky
zdarma k vdm domd. Pro vice informaci

0 konkdvni stomické pomUcce SenSura Mio Concave,

volejte bezplatnou linku Péce o klienty
spolec¢nosti Coloplast: o=z ﬁ?mgn}mgﬁ’qﬁﬁ

PomUcky Fady SenSura®Mio Concave jsou zdravotnické prostfedky uréené k pasivnimu sbéru vyméskd ze stomie.
Ctéte peclivé navod k pouziti a informace o bezpe¢ném pouzivani.

Jsme na Facebookul!

www.facebook.com/ColoplastCZ

 Aktudlni informace
e Inspirativni pribehy
* Novinky
e Interaktivni navody
 Webindre

a mnohem vice

konkavni
pomucka

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