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Uvod

Mili ¢tenari,

vzhledem k tomu, Ze jsme pravé v poloviné
Iéta, muze vas toto Cislo Heliosu zastihnout
pfi pfipravach na dovolenou. Mozna jim
také listujete uz pfimo nékde u mofe,
rybnika ¢i na chalupé, nebo jste se pravé
odnékud vratili domd.

Podle svych zkuSenosti musim fici, ze
nejkrasnéjsi dovolené jsem vétSinou stravil
takfikajic za humny. At uz se jednalo
o Beskydy, Sumavu, Jeseniky & Tatry,
nejdulezitéjSi bylo, aby se sesSla spravna
parta lidi.

Ve zminénych zakoutich jsem také vzdy
narazil na spoustu pfijemnych a pfatelskych
lidi, se kterymi jsem stravil fadu krasnych
a pohodovych chvil, jez jsou v nyngjsi
uspéchané dobé opravdu vzacné, coz je
velké 8koda.

Podobné zazitky totiz lidi sblizuji a
umozhuji  normalni osobni komunikaci,
ktera v dnesSnim ,elektronickém“ svété
bohuZel ¢asto ustupuje kontaktlim s
Lvirtualinimi“ prateli. A ty nikdy skutecnou
osobni komunikaci nenahradi.
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Preji vam proto, aby se vase letni dovolena
CO mozna nejvice vydafila a méli jste
moznost ji stravit s t€mi spravnymi lidmi.

V tomto Cisle Heliosu vdm mimo jiné
pfinadime sochutnavku® oblibenych
zahrani¢nich kuchyni, nékolik tip4 na
zajimavé vylety po Cesku i Slovensku a také
uzite€né rady, které vam pomohou pfedejit
pfipadnym  komplikacim na cestéch.
Pfinasime také informace o lazefiskych
pobytech v Karlovych Varech, za jejichz
Ié¢ivymi prameny se jiz nékolikrat vypravila
pfedsedkyné c¢eského ILCO Ing. Marie
Redinova. A nezapomnéli jsme ani na letni
volno&asové aktivity a zdravy pohyb. Védeéli
jste napfriklad, jak prospésna je lidskému
organismu oby¢ejna chlize?

Za cely tym spoleCnosti Coloplast vam
preji krasné proziti Iéta a doufam, ze i nas
Casopis vam néjakou tu chvilku zpfijemni.

. Petr Szotkowski,
Obchodni manazer pro CR, Coloplast A/S
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Vzdy som chcela pomahat

Studovala som na Strednej zdravotnej $kole v Novych Zamkoch. Tuto $kolu
som si vybrala na zaklade toho, Ze som sa uz od detstva chcela stat’ sestrickou.

Mozno to vtedy bolo dané peknym
oble¢enim sestriGiek: modré Saty, biela
zastera a Cepiec na hlave. AZ neskér na
zékladnej Skole som zistila pri¢inu méjho
rozhodovania, a to bola potreba stale
niekomu pomahat. Po Styroch rokoch
Studia som UspeSne zmaturovala v odbore
detska sestra. Po $tudiu som nastupila
na chirurgické oddelenie v NsP Levice,
kde som zacala pracovat ako zdravotna
sestra. Po desiatich rokoch praxe som
znova zacala Studovat externé 2-ro¢né
VOV (s titulom diplomovana sestra) a o rok
neskér som dokonéila aj PSS (pomaturitné
Specializacné $tudium) v odbore chirurgia.
Na chirurgickom oddeleni som pracovala
ako staniéna sestra a zaCala som sa
intenzivnejSie zaujimat a venovat sa
stomickym pacientom.

V  roku 1997 som sa prvykrat
zUcCastnila Skolenia pre stomické sestry
(stomaterapeutky) v Banskej Bystrici, kde
som zislala aj prvy certifikat. Az vtedy
som sa vlastne dozvedela, ze stomia sa
da oSetrovat aj inak nez dovtedy znamym
»~Janosikovskym pasom®. Po tomto Skoleni
sme na chirurgickom oddeleni zacali
pouzivat pomdcky uréené pre stomikov.
Od toho obdobia az po sucastnost som

% Coloplast

Travel Information Card
Cestovny preukaz
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absolvovala niekolko Skoleni, kde sa stéle
zdokonalujem v oSetrovani a edukacii
stomikov.

V roku 2004 som zacala pracovat na
chiurgickej ambulancii a tu pracujem
dodnes. So stomikmi sa i nadalej stretavam.
Moja praca spociva v edukacii samotného
stomika alebo jeho pribuznych. Snazim sa
ich naucit, ako sa o stomiu starat, ako ju
spravne oSetrovat, dostavaju informacie
o stravovani, o moznych komplikaciach,
pomaham im zaradit sa do normalneho
zivota v rodine i spolo¢nosti, vediem si
dokumentaciu a ro¢nu Statistiku.

Nakolko nemame samostatni stomicku
poradiu, pre stomikov je chirurgicka
ambulancia i poradriou, a to cely tyzden od
pondelka do piatka od 7:00 — 15:00. Stomici
alebo ich pribuzni méZzu prist osobne alebo
sa so mnou mdzu skontaktovat telefonicky
v pripade akéhokolvek problému, otazok.
Samozrejme prichadzaju za mnou na
ambulanciu pravidelne raz mesacne na
predpis pomdcky, kde okrem toho spolu
rieSime aj oSetrovanie koZe a castokrat
sa sa mi zdbveria so svojimi zdravotnymi
problémami, chci sa poradit ohladom
novych stomickych poméck.

MGj pribeh

Katarina Mac¢uhova

Mojim cielom je poradit vSetkym stomikom,
ale aj ich pribuznym, pomédct vyriesit
kazdy problém a prispiet ku kvalitnému
a plnohodnotnému Zivotu pacienta so
stomiou.

Katarina Macuhova,
Chirurgicka ambulancia, NsP Levice

Zakaznicky servis informuje

CESTOVNY PREUKAZ.
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Téma

Lazenska péce pro stomiky

Kazdy stomik ma po skonceni lé€by moznost domluvit se s_lékafem,
aby mu vyplnil Zadost o ozdravny lazefisky pobyt. Ing. Marie Redinova,
pfedsedkyné Ceského ILCO, stomikiim doporucuje predevSim Karlovy

Vary, kde sama nékolikrat pobyvala.

Na pojistovnou hrazeny I|é¢ebny pobyt
v laznich sice nema Zzadny stomik
automaticky narok, muaze ale poprosit
svého praktického Iékafe, aby mu vyplinil
zadost. K tomu je potfeba doporuceni od
onkologa ¢i gastroenterologa. Pacientlim
s Crohnovou chorobou je lazenska
Ié¢ba obvykle doporu¢ovana opakované.
Pacientim po onkologickém onemocnéni
stfev vétSinou jen jednou. Z tuzemskych
lazni jsou pro stomiky nejvhodnéjsi Karlovy
Vary. Pacient si zpravidla ani nem0ze vybrat
jiné lazné, protoze tato volba zalezi na
rozhodnuti zdravotni pojistovny, ktera Iécbu
proplaci. Pojistovna ma zajem na tom, aby
proplatila lazné, které mohou opravdu
nejlépe klientovi pomoci, a karlovarska
voda rozhodné stifevim prospiva.

Pri potizich se obratte na ILCO

V Karlovych Varech navic nemaji stomici
problém s tim, Zze by jim byl zamezovan
pfistup na vodni procedury. Dlvodem
k nedoporuceni lazenské 1écby byva
inkontinence. Pokud by mél nékdo z vas
problém s tim, ze by vam byla jen kvdli
stomii a stomickym pomdckam odpirana
vhodna lé¢ba, prosim informujte Ceské
ILCO. Vedeni lazni radi vysvétlime, ze
pokud ma stomik zvolenou vhodnou
pomlcku a umi s ni zachazet, rozhodné
neni inkontinentni.

Do lazni si nezapomerite vzit dvakrat tolik
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pomicek, nez uzivate doma. Mineralni vody
délaji divy a spotfeba sacku je vétsi. Sama,
i kdyz jsem kolostomik, do lazni radé&ji
nafasuji jedno baleni sackl vypoustécich.
Pokud je stolice opravdu fidka, pfijdou vhod.

Ma prvni cesta do lazni

Ja osobné jsem byla v Karlovych Varech
poprvé v fFijnu 2003. Rok predtim jsem
podstoupila operaci  kvili zhoubnému
nadoru tlustého stfeva. Od té doby mam
kolostomii. Pfed operaci jsem absolvovala
ozafovani (25krat) a po ni chemoterapii.

Pred prvni navstévou lazni jsem se obavala,
jak budu snaSet procedury. S panem
doktorem jsem se dohodla, Ze trochu
omezime delsi maceni ve vodé. Neéktefi
pacienti méli i tfi vodni procedury za den.
Ja maximalné jednu. Chodila jsem cvicit
do bazénu, méla jsem podvodni masaze,
perlickovou lazen a parkrat jsem byla plavat
v termalnim bazénu. Perlickova koupel
mi pfili§ nevyhovovala. Nedokazala jsem
se uvolnit, méla jsem starost, zda se mi
neuvolni podlozka nebo neuplave sacek.
Doporucuiji vzit si na tyto procedury plavky.

Dale jsem v laznich zacala s jogovym
cvicenim, velice mne udivilo, jak velmi mila
a zkudena cviitelka toto cviéeni vedla. Uping
jednoduchymi, fyzicky nenaroénymi cviky jsme
nejen posilovali télo, ale pracovali i na dobré
naladé. Déle jsem absolvovala reflexni masaze
a inhalace. V$e, kromé perlicky, se mi moc libilo.

0800 159 159

Odpocéinek a prochazky

V laznich jsem pouzivala dvoudilny systém.
S vyménou sackl nebyl problém. Podlozka
mi i pfi ¢astém namaceni vydrzela tfi dny,
kdy jsem sacky pravidelné ménila. Kromé
zalepeni filtrl pfed vstupem do vody jsem
nedélala zadna jina opatfeni. Jen po koupeli
jsem velmi peclivé osusila okoli podlozky,
a bud jsem vyménila sacek, nebo jej také
peclivé osusila.

Pila jsem pilné vodu, ta délala své a
spotfeba sackd vzrostla na C&tyfi az pét
denné. Druhy tyden to jiz byly prdmérné tfi
sacky za den. Proto pravé doporucuji vzit
si vétsi pocet stomickych pomdicek, nez
potfebujete doma.

Mezi procedurami jsem odpocivala a
chodila na prochazky po mésté i do
pfekrasnych lest. Parkrat jsem byla v
divadle. Tritydenni pobyt rychle utekl.

V laznich nabizeli hodné syrové i varené
zeleniny. Trochu jsem ze zacatku vahala,
zda a kolik zeleniny je dobré jist. Zjistila
jsem ale, ze mi zelenina, kterou jsem po
operaci jedla velice omezeng, nevadi. Jedla
jsem strouhanou mrkev, ¢ervenou fepu, ale
i hlavkovy a zelny salat. Pochutnavala jsem
si také na varené mrkvi a brokolici.

Pobyt rychle utece

Podruhé uz jsem jako onkologicky pacient,
ktery zvladl operaci i naslednou Iécbu
a ktery nema zadné nepredvidatelné
problémy, nemeéla na komplexni lazefiskou

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
v pracovné dni 8.00 - 16.00 hod.



péci narok (i kdyz mé po operaci a nasledné
|é¢bé stale trochu trapi horsi hybnost nohy).
Proto jsem si pozadala o lazné prispévkové
a v dubnu 2005 jsem znovu zamifila do
Karlovych Vara.

Méla jsem zkuSenosti z minulého pobytu
a tak v8echno probihalo jesté lépe nez
poprve.

Tentokrat jsem méla pouze dvé namaceci
procedury, cvi€eni v bazénu a uhliCitou
koupel. Déle jsem méla jesté vifivou koupel,
ale uz jen na nohy. Zcela mi to vyhovovalo.
Jednou tydné jsem chodila plavat do
termalu. Pfed vstupem do vody jsem vzdy
zalepila filtr. Plavky jsem méla vcelku,
zcela bézné, roh sacku, ktery by mohl z
plavek dole vycéuhovat, jsem prekladala.
Nejdfive jsem jej jistila naplasti, ale zjistila
jsem, Ze to neni tfeba. Jesté pred odjezdem
do lazni jsem si zkouSela objednat krytky,
ale revizni l1ékaf mi je neschvalil. Nakonec
jsem zjistila, Ze mi viibec nechybi.

| béhem druhého pobytu jsem chodila na
jégové cviceni, inhalace a reflexni masaze.
Program jsem méla opravdu pestry. Uz v
sedm hodin jsem chodila k prameni. Méla
jsem totiz pit dvé az tfi deci vody pfimo u
pramene vzdy tfi ¢tvrté hodiny pfed jidlem.V
osm hodin pak byla velmi vydatna snidané.
Doma by mi takové mnozstvi jidla stacilo
i k obédu. Pak nasledovaly procedury,
opét piti vody a po obédé zpravidla jesté
jedna procedura. Pred vecefi opét voda. Ve
volném Case jsem odpocCivala a vyrazela
do mésta na prochazky, nékdy i do divadla.
Cas v laznich plyne velice rychle.

Karlovy Vary jsem zatim navstivila celkem
pétkrat. JeSté jednou mi byl pfiznan
pfispévek, dva pobyty jsem si pak hradila
sama.

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.

Kontaktujte mistni stomiky

Pokud se rozhodnete pro lazerisky pobyt
v Karlovych Varech, doporu€uji vam
kontaktovat mistni klub stomikd. Ja se
o ném docetla ve Zpravodaji ILCO a
kontaktovala jsem jeho vedouci. Méla jsem
Stésti, protoze ¢lenové klubu se schazeji
jednou za dva mésice a den srazu byl
zrovna v dobé& mého lazenského pobytu.
Moc jsem se na schlizku tésila a opravdu
jsem nebyla zklamana. V klubovné VZP
se seslo asi 20 ¢lenl klubu, ktefi mé velmi
mile pfijali. Dostala jsem aktualni vytisk
Zpravodaje ILCO, slySela o nové podlozce
vhodné pro propadlé stomie, vedouci mé
informovala o €innosti klubu i 0 moznostech
rekreaci a aktivit stomik(l. Pak jsme si s
Cleny povidali a vyménovali zkuSenosti.
Bylo to velice pfijemné setkani. Kontakt na
klub najdete na internetu. Nemate-li k nému
pfistup, jisté vam poradi recepéni.

800 100 416

Téma

Jakékoliv vaSe dotazy k lazefiskym
pobytim vam ochotné sdéli na bezplatné
lince spole¢nosti Coloplast.

Ing. Marie Redinova,
predsedkyné Ceského ILCO

Karlovy Vary

Nejvétsi a nejznaméjsi lazenské mésto
v Ceské republice lezi na soutoku Fek
Teplé a Ohfre, priblizné 120 kilometr( od
Prahy. Prvni historicky dolozena lécba se
zde uskutecnila na sklonku 14. stoleti,
kdy zde Karel IV. koupal své nemocné
nohy v mineralni vodé jednoho z
pramenu. Nasledné zde panovnik nechal
vybudovat lazeriské mésto. K I[écbé
tak slouzi dnes uz staletimi provérené
termalni koupele a pitné kury. Lazné
ale nabizeji i moderni procedury, jako je
kryoterapie, floating Ci laserova terapie.

5. Cislo, srpen 2012 5
5. &islo, august 2012



Rozhovor

Berte zivot takovy, jaky je

Vladimir Habl

Pan Vladimir Habl ma pét let kolostomii. Presto vede aktivni Zivot, ktery by mu
leckdo mohl zavidét. Lidem ve stejné situaci radi: ,,Nenechte se stomii zdeptat!“

Jak jste pred nemoci zil?

Pfed vyvedenim stomie jsem zil aktivné.
Sportoval jsem. Mam tfi syny a i je jsem
vedl ke sportu. PGvodné vsichni tfi plavali a
po zakladni Skole si kazdy z nich zvolil néco
jiného. Jeden si vybral moderni pétiboj,
druhy basket a treti triation. A ja jsem to
s nimi véechno absolvoval. Sermoval jsem,
jezdil na koni, stfilel, 20 let jsem hral hoke;j.
Popsal byste, vas
onemocnéni?

jak potkalo

Tento problém mne potkal v 55 letech, kdy
jsem takzvané chytil druhy dech. Zacal
jsem znovu dost sportovat, tfikrat tydné
jsem chodil do posilovny. Také jsem se
zajimal o veterany. Dostal jsem se docela
do formy a myslim, Zze i to mi pomohlo
prezit... Do té doby jsem byl vzdy zdravy
jako fipa. Pokud jsem mél néjaké zdravotni
problémy, tak byly vzdycky jen z Urazl pfi
sportu nebo kvlli mé hlouposti, protoze
jsem cCasto podnikal krkolomné kousky.
Najednou jsem ale zacal troSku krvacet.
Myslel jsem, ze se jedna o hemoroidy.
Bohuzel tomu tak nebylo. Na kolonoskopii
se ukazal jasny nador.

Méljsem Stésti na pana doktora Grosmanna
z Ustecké nemocnice, ktery mi vie vysvétlil
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a na rovinu mi fekl, jak na tom jsem, za coz
jsem mu vdécny. Syn mi zafidil operaci v
Motole, a to proto, Ze jsem za kazdou cenu
nechtél byt stomikem. Do posledni chvile,
nez jsem usnul na stole, jsem na lékare
Jhulakal“, Ze stomii ne!

Probudil jsem se bez stomie, ale mél jsem
obrovské problémy. Pét mésicl jsem se
potacel mezi zivotem a smrti. Celkem jsem
absolvoval 16 operaci pod plnou narkézou.
Dva roky se vlekl zanét, ktery jsem mél v
malé panvi, v disledku ¢ehoz mam tézkou
polyneuropatii (necitlivost) nohou. Ale zatim
to porad jde, stojim na nich. Bylo to velice
naro¢né. Mél jsem docasnou, takzvanou
odlehCovaci ileostomii. Nakonec se ale
ukazalo, ze tim se problém nevyfesi, a
tak jsem skoncil jako kolostomik s trvalym
vyvodem.

Vedete v souc¢asnosti aktivni zivot?

Velice aktivni. Jsem uz dva roky v pofadku,
takze jezdim na kole a na motorce, létam
letadlem, rybafim, chodim do hor. Prakticky
se snazim délat vSe jako predtim. Dfive
jsem ale rad chodil i do sauny a do bazénu.
To je vlastné jediné, co jsem s vyvedenim
trvalé stomie opustil. Je mi to se stomii
nepfijemné, atoipresto, Zze tam mamznamé
z dob, kdy jsem délal plav¢ika, ktefi mne
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prfemlouvaji, abych pfidel. Ja jsem totiz sam
nemeél rad, kdyz Sel do vody nékdo byt jen
s malou néplasti, pfijde mi to nehygienickeé.
Vody si v8ak uzivdam na rybach.Vlastné
myslim, ze vétSina lidi okolo mne ani netusi,
Zze mam stomii. Nejsem zadny superman.
Mél jsem tézké chvilky, fikal jsem si, pro¢
zrovna ja? Ale pak jsem si fekl, ze z téch
tézSich zdravotnich problém, které mohou
Clovéka v zivoté potkat, neni stomie tak
velké omezeni. Vzdyt jsou lidé, ktefi se
tfeba po autonehodé uz nikdy nepostavi na
nohy. Dokazu si ale predstavit, ze kdyz je
nékdo na zacatku, mize ho stomie tézce
deptat.

Proto bych chtél fict véem stomikidim, ktefi
jsou tfeba zrovna v krizi nebo na zacatku
Ziti se stomii, Ze se s ni zit da. Nejdllezitéjsi
je, ze Clovék prezil! Mluvil jsem s letitymi
stomiky a ti vzpominali, jaké pomUcky byly
k mani pfed 15 lety. To byla pfi srovnani s
dneskem hruza!

Dneska mame diky firmam dokonalé
pomucky, s jejichz pomoci mizeme délat
skoro vSe tak, jak jsme byli zvykli pfed
stomii. Rozhodné jsem rad, ze ziju. Ted
uz jsou dokonce okamziky, kdy ja sam
zapomenu, ze mam stomii.

Jak si vybirate cile svych vyleti?
PFizplsobujete je néjak své stomii?

Vibec. Cile vybirame spolu s manzelkou na
mista, kam se chceme spole¢né podivat,
kde by se nam mohlo libit. Udélame si
itinerar a jedeme. Mym snem bylo navstivit
Saint Tropez. Uz je to 40 let, co jsme poprvé
vidéli naSe oblibené komedie o &etnicich.
Tento sen jsem si tedy splnil az jako stomik.
Byli jsme se podivat i v Monte Carlu, Le
Mans, procestovali jsme Francii, Rakousko,
Svycarsko, Norsko, Svédsko. Se sacky
nemam na cestach zadny problém. Nosim
s sebou tastiCku, kde mam vSe potiebné.
Kdyz je potfeba, mam sacek vyménény
béhem chvilky.

Asi na svych cestach hodné fotografujete...

To ano, ale jesté vice nata¢im na kameru.
V Monaku se mi stala takova véc, ze jsem
z auta natécel a nezkontroloval si to. Az pfi
navratu z dovolené jsem zjistil, ze vzdycky,
kdyz jsem si myslel, Zze nahravam, meél jsem
kameru vypnutou a naopak.

Takze jsem mél v zabéru vzdycky jen
tkaninu sedadla. Aspori se nasel davod
jednou se na misto vratit (usmiva se).

Mél byste néjaké tipy pro ostatni stomiky,
ktefi se rozhodnou cestovat?

Mam dvé tasticky, které vozim v rGznych

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
v pracovné dni 8.00 - 16.00 hod.



zavazadlech. Na cesty si beru jednou
takové mnozstvi sackli pro pfipad nouze a
sacky si predvystfihnu, protoze napfiklad
v letadle nesmim mit s sebou ntzky. Pfi
koupani v mofi ménim pomdicku kazdy den
a po koupani si stomii oplachnu sladkou
vodou. A co se mi hodné osvédcilo, jsou
vihéené ubrousky. Uzasny pomocnik.
Ty s sebou nosim pofad. Jsou vyborné
k omyti stomie, ale i rukou, a to kdekoliv.
Vozim s sebou také dostate¢né mnozstvi
igelitovych sackl na odpad a pro jistotu
také lepici pasku k prelepeni, aby se sacek
s odpadem nahodou neotevrel.

Jaké poselstvi byste chtél
prostiednictvim tohoto rozhovoru
predat ostatnim stomikiim?

Mné se osvédCilo o stomii moc

nepfemyslet, nenechat se tim zdeptat, brat
to tak, jak to je... Jedna zdravotni sestra
mi kdysi dokonce poradila, abych svou
stomii miloval. Tenkrat se mi to zdalo jako
nesmysl. Ani ted, kdyz se stomii pét let ziju,
se sice stéle neda fici, ze bych ji miloval,
na to jsem pfili§ racionalni (sméje se), ale
néco na téch slovech bylo.

Je potifeba najit si zivotni naplh, a to i ve

chvili, kdy se ¢lovék nemliZze vénovat své
oblibené cinnosti. Mné svého Casu velice
pomohly i knihy a &teni. Ale toto nakonec
plati i pro Clovéka, ktery je zcela zdravy.
Velice duleZita je samoziejmé taky podpora
rodiny. Proto bych chtél moc podékovat
svym synim a predev§im manzelce,
ktera pfi mné vzdycky stala a navrat k

Coloplast podporil Kvétinovy den

V poloviné letoSniho kvétna probéhl jiz
16. ro¢nik celonarodni sbirky Cesky den
proti rakoviné. Verejna sbirka letos, stejné
jako v minulych letech, slouzila vedle
vybéru finanénich prostrfedkl na projekty
Ligy proti rakoviné (LPR), ktera akci
organizuje, také k upozornéni verejnosti
na prevenci onkologickych onemocnéni.
Ke kazdé zakoupené kytiCce proto darce
obdrzel i informacni letacek.

Tématem letoSni sbirky byla nadorova
onemocnéni ledvin. Vyskyt této nemoci
vzrostl v tuzemsku za poslednich 35 let
témé&r na Gtyfnasobek. Ceska republika se
tak dostala na prvni misto v celosvétovém
srovnani ¢etnosti tohoto onemocnéni.

Spole¢nost Coloplast tuto akci pravidelné
podporuje. Takeé letos si kazdy z pracovniho
kolektivu firmy zakoupil kyti¢ku, a to od pani
Ing. Marie Redinové (na snimku ve Zlutém
tricku), pfedsedkyné sdruzeni Ceské ILCO,
které je ¢lenem LPR a do ,kvétinové“ sbirky
se kazdoro¢né zapojuje.

(red)

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.
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Rozhovor

normalnimu zivotu mi velice ulehdila.
Velice vam dékuji za rozhovor.

Ja taky dékuju a budu rad i za jediného
Clovéka, kterému by tento rozhovor pomohl.

Jitka Sigmundova, Coloplast A/S

Foto Heliosu
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Rady a tipy

Planovanie dovolenky

Je prirodzené, ze pred prvou dlhSou cestou po operacii mate tak trochu
obavy. Na zadiatku zacinajte s vyletmi v blizkosti domova, aby ste znovu
nadobudli pocit sebadovery. Pred cestou do zahranic¢ia je dobré naplanovat

si cestu do detailov.

Planujte véas

» Pred cestou je dobré pripravit si zoznam
pomdcok, ktoré budete potrebovat, tiez
rozpocCitat pripadny pocet stomickych
vreciek v zavislosti od poctu dni mimo
domova, resp. zdvojnasobit zasobu vreciek.

» Pomodcky v batozine zabalte aspon na
dve rozdielne miesta — priru¢na batozina,
kabelka, kufor. Predvidajte, ze méze dojst
aj k ojedinelym situaciam, ako je napr.
meskanie lietadla, strata batoziny, zmena
klimatickych podmienok a s tym suvisiaca
CastejSia vymena vreciek. Je dobré mat
pri sebe o par kusov vreciek viac nez vam
sta¢i na bezny den.

» Je uzitocné mat so sebou r6zne velkosti
vreciek: maxi vrecko vyuzijete pri dlhom
lete, naopak mini vrecko pri kipani.

Na palube lietadla

» Vystrihnite si otvor na pomdéckach este
doma, ak sa chcete vyhnut prenasaniu
nozniciek v priru¢nej batozine — pri leteckej
preprave. Niektoré letecké spolo¢nosti
povoluju prepravu nozni¢iek v priruénej
batoZine na zaklade dokladu od vasho
lekara. Vopred vystrihnuty otvor na vrecku
vam uSetri ¢as pri jeho vymene. Kedze
hmotnost a rozmery balenia stomickych
pomdcok nie su v batozine zanedbatelné,
niektoré letecké spolo¢nosti povoluju
extra hmotnost na lekarske potreby.
Tiez je mozné dohodnut sa s leteckou
spolo¢nostou na vybere sedadla v blizkosti
toalety.

» Ak cestujete do zahranicia, je vhodné
mat so sebou Medzinarodny preukaz
stomika, kde suU uvedené informacie o
vasom zdravotnom stave a o tom, zZe
pouzivate stomické pomocky vo viacerych
svetovych jazykoch. Nas§ zakaznicky servis
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vam ho za$le na poziadanie.

» Let mbéze u niektorych os6b spdsobit
naduvanie a plynatost. 24 hodin pred
odletom je vhodné jest malé porcie jedla,
vyhybat sa korenenym, mastnym jedlam a
sytenym napojom.

Zalidoéné problémy

Zmena prostredia, klimy, nové druhy jedla
vam mozu obc¢as spdsobit malé zaliudo¢né
problémy,  pripadne  hnacky. Preto
nezabudajte a pytajte si u svojho lekara
lieky na tento ucel, ktoré su vhodné aj pre
ileostomikov.

Pitny rezim

Nezabudajte dopihat tekutiny. V letnom
obdobi sa vela potite a rychlejSie stracate
telesné tekutiny a velmi rychlo moze dojst
k dehydratacii.

Priznakmi  dehydratacie = su:  sméd,
bolest hlavy, slabost, malé mnozstvo
koncentrovaného mocu. Je dobré pribalit si
so sebou rehydrataény roztok.

Skladovanie stomickych pomoécok

Stomické pomécky nevystavujte priamemu
slneénému ziareniu a mali by ste najst
chladnejSie miesto na ich uskladnenie.

Plavanie

» Ak mate obavu z toho, Ci vrecko pri
kupani vydrzi a neodlepi sa, mobzete
doma skusit posediet vo vani a sledovat,
ako sa vrecko sprava, pripadne ho fixovat
leukoplastom.

» Na plavanie je vhodné stomické vrecko
mini, pre tych €o sa iriguju zas krytka alebo
zatka. Filter na vreckach treba prelepit
samolepkou.

0800 159 159

» Pred samotnym plavanim je vhodné
vymenit nove vrecko. Je dobré aplikovat ho
aspon polhodinu az hodinu pred samotnou
aktivitou.

» Optimalny ¢as straveny v bazéne je
1 hodina. Tento udaj je individualny. Na
zéklade vaSich pocitov moZete vrecko
kedykolvek skontrolovat.

» V termélnych vodach sa vrecka prilepia
viac, preto po skonc€eni plavania treba
chvilu po¢kat a vrecko hned nevymienat;
pripadne byt opatrnejsi pri jeho odlepovani.

Plavky

Vyber plaviek ovplyviiuje hlavne miesto
vasej stomie.

Pani — vhodné su plavky bermudového
strihu alebo Sortkové plavky s vyvySenym
pasom. Niektoré bermudové plavky su
podsité takzvanou siefovinou, ktora vam
poméze vrecko lepSie fixovat na mieste.
Damy - vhodné su plavky celé alebo
takzvané tankiny, ktoré maju vrchny diel
tielkovitého tvaru. Je dobré mat plavky
vzorované, kedy vzor pomdze prekryt,
napr. aj herniu.

Pamatajte...

» dovolenka je relax

» planujte vopred

» uvolnite sa a vychutnajte si chvile
s vasou rodinou

Mgr. Jana Sipkové, zakaznicky servis,
Coloplast A/S, Slovensko

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
v pracovné dni 8.00 - 16.00 hod.



Stravovani stomika na dovolené

K cestovani patfi i poznavani tradiénich mistnich kuchyni. Je pochopitelné,
ze z toho muizete mit urcité obavy, zejména pokud planujete svou prvni

dovolenou po zalozeni stomie. PfinaSime vam nékolik zakladnich pravidel,

diky nimz se da predejit vétSiné obtizi.

Predné dobre zvazte navstévu
vzdalenych exotickych destinaci s
netradiéni kuchyni a extrémnim klimatem.
Ty mohou byt pro stomiky opravdu velmi
riskantni. OdliSné ingredience, exoticka
kofeni a oleje, zvlaStni kombinace pfisad,
mistni gastronomické navyky ¢i hygienicky
standard nemusi vasSe télo vzdy tolerovat.
Pri¢teme-li k tomu, jesté vyraznou zménu
klimatu, dlouhy let, slunce a dalsi faktory,
muze toto vSe vyustit v dehydrataci, Unavu,
bolest hlavy nebo stfevni potize. Vétsina
evropskych 1ékd proti prdjmu ¢i jinym
stfevnim a zalude¢nim komplikacim navic
nebyva Gginna. Casto tedy nezbyva, nez si
v lékarné koupit tamni preparat.

Voda z vodovodu nemusi byt pitna

Nejen v exotickych zemich, ale tfeba i v
jihoevropskych destinacich, byva voda z
vodovodu uréena pouze na vareni. Toto je
tfeba naprosto respektovat. Pitnou vodu
je nutno zakoupit balenou v mistnich
obchodech nebo hotelu. Nedoporucuje se
rovnéz konzumace napoju s ledem, jenz je
z mistni vody pfipravovan. Riskantni mize
byt téz zmrzlina, stejné jako zelenina a
ovoce myté ve vodé z vodovodu. Balenou
Ci pfevarenou vodu pouzivejte i na Cisténi
zubUl a stomie.

At uz se rozhodnete vyjet za sluncem
kamkoliv, vzdy se snazte predchazet
prehrati. V dasledku ztraty vody a iontd
pocenim se mohou objevit kie€e v oblasti

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.

bficha a koncetin. V této situaci zlstarite
v klidu na stinném chladném mistée,
pijte ovocné Stavy nebo iontové napoje.
Svaly pevné stlacte a uvolnéte je jemnym
promasirovanim.

Situaci v misté dovolené vam jisté usnadni,
pokud se jesté pred odjezdem seznamite s
charakterem mistni kuchyné a tradi¢nich
pokrmd.V nasledujicim textu si pfedstavime
kuchyni italskou a feckou.

ltalska kuchyné - pochutnejte si na
pizze

Typickym znakem proslulé italské kuchyné
je jednoduchost. Vyteénost pokrmU spociva
v peclivé kombinaci jednotlivych ingredienci
a zarucené Cerstvych surovinach (maso,
ovoce a zelenina).

Jedineénou chut dava pokrmim extra
panensky olivovy olej lisovany za
studena, rajska jablka (Cerstva, suSena,
konzervovana), z kofeni bazalka a
nejrlznéjsi ochucené i neochucené octy
(napfiklad vinny ocet balsamico). Ze syru
se velké oblibé tési parmazan a mozzarella,
Z uzenin prosciutto a mortadella. Typické
pesto (znama bazalkova omacka na
téstoviny), se poprvé objevilo v Ligurii, v
oblasti proslulé jedine¢nou chuti olivového
oleje a bazalky.

Zakladem kazdého italského jidelni¢ku jsou
suSené i Cerstve téstoviny, kterych existuje
az 400 druh(.

Pro svoji kfupavost a pestrost rGznych
chuti je v Itélii oblibend zejména pizza,
ktera se sklada z téchto zakladnich surovin
— stfedné tuhého tésta vyrobeného z vody,
mouky, soli a drozdi, rajéatového zakladu
(sugo di pomodoro) a mozzarelly. Bez obav
muzete vyzkousSet kteroukoli z tradi¢nich
druh napfiklad margheritu s rajéaty a
bazalkou ¢i quattro formaggi se Ctyimi
druhy syra.

800 100 416

Rady a tipy

V Recku davejte pozor na ofechy

Od Rekl se miizeme ugit jejich vztah
k jidlu, které je zde soucasti zabavy a
relaxace. Recka kuchyné je vyrazné
ovlivnéna kuchyni tureckou a orientalni,
coz mlze byt nékdy pro stomiky problém.
Mezi dullezité ingredience patfi rajcata,
papriky, kvalitni olivovy olej, mofské plody

a ryby. Co se tyCe koreni, pak se nejvice
pouziva Cesnek, bazalka, anyz, rozmaryn,
saturejka, koriandr a kopr.

Z peCiva se zde setkate s oblibenym
kulatym chlebem pita.

Zaklad sladkych dezert( tvofi ¢asto ofechy
(vlasské, liskové, pistacie), s témi tedy
radéji opatrné. Z této zemé byste ale urcité
neméli odjet, dokud neochutnate tradiéni
dezert kataifi s medem a klasickym bilym
feckym jogurtem, je opravdu vynikajici.

V souvislosti s feckou kuchyni se vam jisté
vybavi gyros nebo tzatziki. Tzatziki tvofi
jakysi zaklad fecké kuchyné. Jedna se o
studenou omacku, ktera se sklada z bilého
jogurtu ochuceného okurkami, cesnekem a
dal§imi surovinami. Slouzi pfedevsim jako
pfiloha k okofenénému masu, coz mlze
byt tfeba onen zminény gyros. Klasicky
slouzi jako také dip, tfeba k bramboram.
Reckym néarodnim jidlem je musaka, coz
jsou zapékané brambory s mletym masem
a lilkem.

Mgr. Petra Pribylova,
UstFedni vojenska nemocnice
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ILCO kluby

Detsky klub URILKO

Detsky klub URILKO vznikol v marci

2000 v Bratislave ako obcianske

zdruzenie. Clenmi su deti so stémiou a ich rodiéia. Klub vznikol zo
spoluprace veducej sestry Kliniky detskej urolégie v DFNsP a iniciativnych

mamiciek.

Zo zacliatku boli ¢lenmi klubu len deti
s urostémiou, pretoze vznikol na pbéde
detskej urolégie. Casom sa nam podarilo
oslovit aj rodiCov deti s trvalou kolostémiou.
V klube su deti z celého Slovenska.
Stretdvame sa 2 — 3-krat do roka na pode
DFNsP v Bratislave, kde mame aj adresu:
Detsky klub URILKO, Limbova ¢. 1, 833 40
Batislava 37.

Cieflom nasho klubu je pomdct detom
a rodinam odovzdat si skusenosti s
o8etrovanim stémie, poradift v socialnej
oblasti, ale tiez sprostredkovat detom
rekondi¢né pobyty, kde si oddychnu nielen
po fyzickej stranke, ale aj po psychicke;.

NaSe rekondi¢né pobyty su limitované
financiami. Zo zaciatku to boli len
sponzorské dary, ale teraz sme prijimatelmi
2% z dane. Chodime na 7 — 12 dnové
pobyty, vaésinou na miesta s termalnymi

Prva stomicka zabijacka

Slovenské zdruzenie stomikov SLOVILCO usporiadalo v ditoch 20. — 22.4. 2012
prvu stomicku zabijacku v ramci zdruzenia. Zabijacky sa zucastnilo 55
os6b z celého Slovenska a navstivili nas aj zastupcovia firiem Coloplast,

Hartmann a BBraun.

V piatok poobede sme sa zisli a ubytovali v
penziéne. Vecer sme sa stretli a zoznamili
sa pri hudbe a dobrom vinku. V sobotu rano
sa iSlo pre prasiatko a zacala zabijacka, na
ktorej sa svojou pracou podielali hlavne
rodiny: BalaZziova, Pavlikova a Simasekova.
Ti zdatni uUcCastnici si spravili vylet na
TopolCiansky hrad, ostatni sa presli po
areali kempingu Duchonka. Masiari stomici
zatial pripravili dobroty zo zabijacky -
kapustnica a polievka z kosti, druhy chod
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bolo pefené méaso, zemiaky a Salaty.
Najviac Siel na odbyt Salat z redkovky, ktoru
pre U€astnikov daroval pan Fejes z Galanty.
Po dobrom obede sivSetciislioddychnut, len
masiari stomici pracovali dalej a zhotovovali
dalSie dobroty na veceru —pecené klobasky,
jaternice a pekne prerasteny peceny bocik.
Zabava pokraCovala vecer tancom.
Dovidenia pri druhej stomickej zabijacke.

Prevzaté zo stranky www.slovilco.sk

0800 159 159

kupaliskami a podarilo sa nam ist 3-krat k
moru do Chorvatska a Talianska. Chodia s
nami celé rodiny, obaja rodi¢ia a aj zdravi
surodenci.

Medzi detmi, ale aj dospelymi vznikli
krasne priatelstva a vzdy sa teSia na leto,
kedy m6Zzu byt spolu. Finan¢ne sa to zvlada
pomerne dobre, dieta stomik a jeden rodi¢
maju pobyt hradeny klubom a ostatnym sa
vypoc€ita prijatelna suma podla zostatku
financii na ucte.

Aj ked niektoré naSe deti za 12 rokov uz
dospeli, stdle zostavaju c¢lenmi klubu a
teSia sa na stretnutia. Nie je ni¢ krajSie na
svete ako Stastny Usmev a rozziarené ocka
dietata.

Mgr. BlaZzena DaraSova,
Klinika pediatrickej urologie,
DFNsP, Bratislava

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
v pracovné dni 8.00 - 16.00 hod.



ILCO kluby

Budte slyset s ceskym sdruzenim ILCO!

Svétovy den stomiku letos pFipadne na 6. fijna. Ceské ILCO, které zaroven
slavi 20 let od svého zalozeni, pfi této prilezitosti chysta radu zajimavych

akci.

Zvysit informovanost vefejnosti o ob¢anech
s vyvodem stfeva C¢i mocovych cest,
zlepsit postaveni stomikl ve spolecnosti
a upozornit na jejich potfeby — to jsou
hlavni cile Svétového dne stomikd, ktery
letos pfipadne na 6. fijna. Vibec poprvé
byl Svétovy den stomikd usporadan v roce
1993 a s kazdym dal$im pfichazi také nové
heslo této akce. Letos zni: ,Budme slyset".
Nejvétsi tuzemskou akci k této pfilezitosti
bude pacientska konference s mezinarodni
UCasti, ktera probéhne 19. az 21. fijna v
Praze. Sejit by se na ni mélo vice nez 150
stomiku a vedle Svétového dne stomikll se
zde bude pfipominat také dvacetileté vyroCi
od zaloZeni sdruzeni Ceské ILCO. To je
soucasti Mezinarodni asociace stomiku od
roku 1993 a v sou€asné dobé zastfeSuje
20 regionalnich sdruzeni.

Slavte s nami
Sdruzeni FIT-ILCO, které sidli v Praze, vas

pfi této pfilezitosti srdecné zve na oslavu
Svétového dne stomikl, jez se bude

konat 28. zafi 2012 od 12 do 17 hodin v
Podébradech. Zajemci se mohou hlasit do
20. srpna na telefonnich &islech:

777 875 324 a 728 870 963

(Pocet hostl je omezen na 100 uéastnikd.)

Akce se konaji po cely rok

Prostfednictvim Ceského ILCO o sobé
stomici davaji védét celoroné. Oslavy
Svétoveho dne stomikl jsou tak jen
jakymsi vyvrcholenim fady akci, jejichz
prostfednictvim ILCO pomaha lidem s
vyvodem i jejich rodinnym pfislusnikiim
a zaroven informuje vefejnost. Jednotliva
sdruzeni nabizeji svym ¢leniim pravidelna
setkavani, rekondi¢ni pobyty, vylety a
navstévy kulturnich akci.

Letos se clenové ILCO aktivné ucastnili

napfiklad konference Prague ONKO,
Brnénskych  onkologicnych  dnli i
mezinarodni konference Evropské dny

kolorektalniho karcinomu. Na vSech téchto
akcich informovali odbornou verfejnost o
potfebach stomikd ¢€i o sdruzenich ILCO

Vy a my spolecne proti rakovine

V Cesku zije 55 tisic lidi, ktefi maji nebo méli rakovinu tlustého stfeva a
konecniku. Roéné je odhalena u dalSich az 8500 lidi.

K v€asné [éEbé mlze prispét, kdyz lidé znaji
pfiznaky a dbaji na prevenci. Pomoci maji
internetové stranky www.rakovinastreva.cz
a nové také profil na socialni siti Facebook
Nebud'stfevo, ktery ma na nutnost prevence
upozornit pfedevsim mladé lidi.

Stranky na webu a facebooku jsou souc¢asti
projektu Vy a my spole¢né, na kterém se
podili obéanské sdruzeni Ceské ILCO.

Cilem stranek je zbavit toto téma tabu,
pokracovat v diskusi o malé ucasti Ceské

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.

vefejnosti na prevenci a pfedevS§im pomoci
vSem, ktefi se jiz s touto nemoci dostali do
kontaktu.

Na webu jsou umistény mimo jiné ,Pfibéhy
nezdolnych®,ve kterych promlouvaji pacienti
0 nemoci narudujici lidskou intimitu. VSichni
zdlraznuji potfebu sdilet zkuSenosti a mit
dost informaci béhem 1écby.

Ing. Marie Redinova,
predsedkyné Ceského ILCO

800 100 416

) ileo2012

a jejich aktivitach. Clenové se zudastnili
i Veletrhu neziskovych organizaci,
ktery porada Forum 2000. ,Potkat nas
mUzete i na dnech socidlnich sluzeb,
poradanych jednotlivymi obcemi nebo
mésty. Nezapomnéli jsme ani na pacienty
se zanétlivymi onemocnénimi stfev a
na podzim budeme v Praze i v Brné na
pacientské konferenci pro pacienty se
zanétlivym onemocnénim stfev,” fika
pfedsedkyné sdruzeni Ceské ILCO
Ing. Marie Redinova.
Zastupci sdruzeni byli také pfizvani na
seminafe pro sestry, kde informovali o
potfebach stomik(, a zi€astnili se i nékolika
mezinarodnich akci. Za pfipomenuti stoji
Trojstretnutie — kulturni festival pro polské,
slovenské a Ceské stomiky, tentokrat
poradany v Polsku.
Ceské ILCO je také ¢lenem Ligy proti
rakoviné a kazdoro¢né se aktivné zapojuje
do celostatni vefejné sbirky ,Cesky den
proti rakoviné“. Vice informaci o aktivitach
sdruzeni najdete na www.ILCO.cz.

(red)

POZOR!

Novy kontakt na
ILCO kluby!

Klub stomikt Karlovy Vary
Miloslav Michal

605 778 375

Kone¢na 900/15
360 05 Karlovy Vary
klubstomiku.kv@seznam.cz

ILCO CB, Ceské Budéjovice
Jarmila Turkova

728 166 265

Rejta 650
374 01 Trhové Sviny
jarmilat@seznam.cz
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Okienko pre novych stomikov

Starostlivost o stomiu v lethom obdobi . .

Mili stomici! Nadchadzajuce teplé letné mesiace nam prinasaju prijemny
pocit uvolnenia a hrejivé sineéné Ii¢e nam po zime dobijaju takmer vybité
,batérie“. PoCas prijemnych letnych dni v§ak treba mysliet’ aj na zvySenu

starostlivost o stomiu.

Koza sa omnoho viac poti a poc¢asie prilaka
von nielen zahradkarov, ale aj $portovcov
a tych, ¢o radi travia ¢as pri vode. Preto
mozno nebude na Skodu zopakovat si
niektoré tipy na zvladnutie oSetrenia stomie
a peristomalnej koze pocas prichadzajucich
horucich mesiacov.

Zakladom je dokladné ocistenie stomie
a jej okolia Cistiacimi ruskami, ktoré su
idealne aj v dovolenkovom obdobi, pretoze
sU nasiaknuté Cistiacim roztokom a ich
pouzivanie je maximalne hygienické.

Pri zvySenom poteni sa moéze stat, ze
lepiaca plocha na pomécke nevydrzi diho,
alebo je problém s jej nalepenim. Natrite si
okolitu kozu ochrannym filmom Prep film.
Zvysi sa tym lepivost stomickej pomdcky a
zaroven ochrani kozu proti vylu¢kom, ktoré
sa mOzu dostat na kozu aj poas vymeny
stomickej pomaocky.

Podobny ucel pini aj ochranny film Brava
(dostupny len na Slovensku) vo forme
spreja. Ocenite elegantny spdsob aplikacie

jednoduchym nastriekanim na okolie

stomie.

Co je priginou, Ze stomicka pomdcka
zacne podtekat hlavne v tesnej blizkosti
stdmie a vy ste nuteni ju rychle vymenit?
Niekedy je to nepatrny kozny zahyb, alebo
vam ,,zmohutnela“ tukova vrstva na brusku
v okoli stémie a vaSa stomia sa dostala
niz8ie, na Uroven alebo mierne pod Uroven
okolitej koze. V takychto pripadoch, najma
ked sa v horucich mesiacoch objavi aj
hnacka, siahnite po paste Coloplast.
Natlatte z nej na tesné okolie stomie
alebo nou vyplite vzniknuty kozny zahyb.
Vyborne predchadza podteceniu, vyplni
kozné nerovnosti a vylie€i aj podrazdenu
kozu. Ked menite pomécku, nesnazte sa ju
zoSkrabat. Staci ocistit Cistiacimi ruskami a
doplnit to, ¢o ziSlo beznym Cistenim. OdIugi
sa sama pri dalSej vymene pomaocky.

mokvavlu a
isti!

Mate okoliti kozu vihkd,
podrazdenu? Stomicky zasyp to

Nasypte na okolitu kozu jemnu vrstvu. Ked

sa podari nasypat viac, zvySok sfuknite a

rovno nalepte stomicki pomocku. Odsaje
sa prebytocna vihkost a zvySi sa lepivost
pomocky.

Ked pouzivate dvojdielne pombdcky, v
letnych mesiacoch a pri zvySenej fyzickej
aktivite je na mieste pouzit stomicky pas,
najma ked sa vasa stdmia nenachadza na
idealnom, rovnom mieste, ale napriklad v
oblasti pasa alebo v koznom zahybe.

No a v lete nezabudajte:

* na pitny rezim, aby ste doplnili
vacsiu stratu tekutin

* na dostato¢nu konzuméaciu Cerstvého
ovocia a zeleniny

¢ na dostato€nu ochranu pred slnkom

e na dobru naladu a pobyt v prirode.

Mgr. Alzbeta Klu¢arova,
obchodny reprezentant,
Coloplast A/S, Slovensko

Trojstretnutie stomikov — Polsko, Tresna

Uz od roku 2005 sa stretavaju stomici z troch susediacich statov:
Cesko - Polsko — Slovensko. Tieto stretnutia sa konaju, aby si stomici
navzajom odovzdali skusenosti, predstavili si krasy svojej krajiny a
spoznali regidén, kde sa stretnutia konaju, a najviac, aby sa potesili zo
vzajomného stretnutia starych priatelov.

V tomto roku pripadla realizacia stretnutia
na polskych priatelov, ktori vybrali krasne
prostredie pri jazere Zywieckie. Stretnutie
sa uskutocCnilo v drioch 26. — 27.05.2012 v
hoteli ODYS v meste Tresna.
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Za zdruZenie SLOVILCO sa na uvedenej
akcii zaéastnili stomici zo Ziliny, Povazskej
Bystrice, Banskej Bystrice, Trencina,
Topol€ian a Bratislavy. Pri slavnostnom
nastupe nas uvitala pani Eva Sawickow
a pan Andrzej Piwowarski, prezident
spolo¢nosti POLILKO, a potom prehovorili
k zuCastnenym aj zastupcovia klubov z
Moravy a Slovenska.

Po oficialnej ¢asti uz nasledoval program,
a to vylet autobusom na horu Zar v kraji
Miedzybrodzie. Je to hora, ktord vy&nieva
nad okolitu krajinu, a je z nej krasny
vyhlad na okolie. Na horu sme sa vyviezli
pozemnou lanovkou. Na samom vrchole
hory je vodnd nadrz, ktora sluzi ako

0800 159 159

zasobnik vody na vyrobu elektriny pre
elektraren pod kopcom. Po navrate spéat
do hotela bola uz pripravena vecerna
grilovacka a vystupenie fudovej hudby.
VSetci sme sa bavili, dobre si zaspominali,
poprezerali sme si fotografie z minulych
stretnuti i z rodinnych udalosti. Po desiatej
hodine nasledovala druh& vecera, hoci
mnohi ucastnici si uz nevladali vychutnat
tu poslednu dobrotu, gyros. Na ubytovne
sme sa rozchadzali v noci az po druhej
hodine rano.

Na druhy den po ranajkdch nasledovalo
lu¢enie, ktoré je vzdy pre vSetkych tazké.
Vitanie je radostné, lu¢enie je smutné.
Vypadla pritom nejedna slzika a rozidli
sme sa s prianim dobrého zdravia, aby
sme sa nabuduce v Ostrave stretli v zdravi
a znova sa tesili zo vzajomného stretnutia.
Dovidenia v Ostrave v roku 2013!

So suhlasom prevzaté
z www.slovilco.sk

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
v pracovné dni 8.00 - 16.00 hod.



Zakaznicky servis

Zakaznicky servis — poCcuvame vas...

Vézena spolocnost Coloplast A/S,

dovolujem si vyslovit maximalnu spokojnost s vasim servisom a pomocou pri vybere
tych spravnych pomé6cok pre stomikov. Obzvlast milt a ochotnu, vysoko profesionalnu
pomoc vasej pracovnicky pani Jany Sipkovej. Ochotne a profesionalne mi poradila,
ako spravne pouzivat pomadcky, ako oSetrovat pokozku a okolie stomie a co je pre nas
konkrétny pripad najlepSie zo sortimentu ponukaného vasou spolo¢nostou. Ochotne
ste mi zaslali vzorky na odskusanie, ktoré sa velmi osvedcili. Odpori¢am vSetkym,
ktori maju problém a hladaju rieSenie, obratit sa s déverou na zakaznicku linku, kde
vam velmi milo, odborne poradia a najdu rieSenie. Zaverom prajem vela spokojnych
zakaznikov, ktorym vase pomécky pomahaju zit plnohodnotnym zivotom. Zdeno Zan

Tolko uryvok z mailu od nasho pacienta, ktory nas velmi poteSil a zaroven
utvrdil v tom, Ze nasa praca ma zmysel. Dakujeme! Zalezi nam na kvalite
vasho zivota. Snazime sa vnimat vase potreby, po¢ivame vas a spolu sa

snazime najst rieSenia.

V Case po operacii na nemocni¢nom |6zku
su pre vas spojenci lekari a stomické
sestry. Pod ich odbornym dohladom sa
ucCite oSetrovat stdmiu, zvykate si na novu
zivotnu situaciu. Stomické sestry su tie,
ktoré vam pomahaju s prvou edukaciou o
stémii, vyberaju s vami stomické pomocky.

Po navrate do domaceho prostredia sa vSak
veci mdézu zmenit. Postupne sa snazite
zaradit do bezného Zivota. V priebehu
mesiaca od operacie méze stémia zmenit
svoj tvar, pripadne velkost. Méze sa stat,
ze tam, kde bol vhodny jednodielny systém,
je teraz lepsi dvojdielny. Je to obdobie, kedy
je uz len na vas samych, naucit sa vymenit
si pomdcku, oSetrit si okolie stémie. Urcite
ste sa snazili zapamétat vSetky informécie
od stomasestry, ktora vas ucila spravne
postupy. Ale je v naSich silach zapamatat
si tak vela novych informécii? Sme tu pre
vas — vas zakaznicky servis so sluzbami
Coloplast kontak.

Nasou snahou je poskytnut vam komplexny
balik sluzieb.

1. Uz v nemocnici dostavate
stomicku tasticku, ktorda okrem Sirokého
mnozstva informacénych broziur a letakov,
obsahuje aj vzorky stomickych vreciek,
Cistiacich prostriedkov a stomické noznicky,
ktoré su pre stomika velmi dolezité.

2. V stomickej tasticke najdete
navratku Coloplast kontakt, na zaklade
ktorej mate moznost stat sa ¢lenom sluzby
Coloplast kontakt, ktora vam poskytuje celé
portfélio sluzieb.

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.

38 Kazdému Clenovi sluzby
,Coloplast kontakt® sa snazime v ramci
moznosti poskytnut prvy vstupny telefonat
do mesiaca od operacie. Co je jeho cielom?
a) zistime, ¢i vam vybrané pomdcky
vyhovuju

b) poradime vam ako spravne manipulovaf
s pomockou; prejdeme si spolu postup
oSetrovanie pokozky v okoli stomie; zistime,
¢i nahodou nedochadza k podtekaniu

c) v pripade potreby vam zasleme vzorky
zdarma

d) informujeme vas, kde a akym sposobom
si zabezpecite stomické pomdcky; aky mate
mnozstevny narok na pomécky — je délezité
predpisat si pomoOcky kazdy mesiac,
pretoze z €asu nacas sa mdzu vyskytnuf
situacie, kedy miniete viac vreciek

e) poradime v otazkach stravovania,
Sportovych aktivit, socialnych prispevkov,
poskytneme kontakty na kluby stomikov.

4. Moznost  vyuzivat bezplatnu
infolinku — urcite existuje mnoho otazok,
ktoré sa hanbite opytat lekara i

stomasestry. Mozno aj vasu rodinu zaujima,
ako vam pomdct. Tak nevahajte, zavolajte
vy alebo pribuzni ohladom akéhokolvek
problému. Spolu urcite najdeme rieSenie.

5. V pripade potreby zabezpeCime
navstevu nasim zastupcom. Vieme poradit
kontakt na stomasestru vo vaSom okoli.

6. Zasielkova sluzba — chcete sa
vyhnut radam v lekarni ¢i noseniu velkych
ta8iek? Vyuzite naSu zasielkovu sluzbu,
ktoru zabezpecluje spolo¢nost Versus JJ,
Stromova 38, Bratislava, tel. 02/54793938.

7. Noviny Helios — 3x ro¢ne zdarma
zasielame noviny uréené nielen stomikom.
V novinach najdete informacie o novych
vyrobkoch, poradriu, odborné ¢lanky od
lekarov, stomasestier, recepty, sudoku a
pod.

Spoloc¢nost Coloplast A/S je s vami uz
20 rokov, z toho bezplatna infolinka funguje
14 rokov v duchu naSich hodn6t:
Blizkost..., aby sme lepSie chapali;
Zanietenie..., aby sme pomohli k zmene;
ReSpekt a zodpovednost..., ktoré nas vedu
na ceste pomoci.

Mgr. Jana Sipkova,
zakaznicky servis, Coloplast A/S, Slovensko

Coloplast kontakt

(. Coloplast kontakt )

0800159159
pracovné dni 8.00 - 16.00 hod.

BEZPLATNA
INFOLINKA

www.coloplast.sk

800 100 416
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Sirsia redakéna rada Heliosu

Predstavujeme SirSiu redakcnu radu

Zo slovenskej SirSej redakCnej rady vam predstavujeme pani Bc. Mariu
Zivicku, ktora pracuje vo Fakultnej nemocnici F. D. Roosevelta v Banskej
Bystrici a je aktivnou ¢lenkou COF (Coloplast Ostomy Forum).

Byt zdravotnou sestrou, bol to vas
detsky sen?

Ako dieta som lezala v nemocnici a to
ma svojim spésobom nasmerovalo do
zdravotnictva. Na zéakladnej Skole som
uz bola rozhodnuta stat sa zdravotnou
sestrou.

Aké bolo Vase prvé poésobisko ako
zdravotna sestra?

Chirurgické oddelenie v Banskej Bystrici.
Pracovala som ako sestra na zmeny.

Pamatate si nazov prvej stomickej
pomécky, s ktorou ste sa na oddeleni
stretli?

TuSim, Ze to bola Alterna. V tom ¢ase som
pracovala na oddeleni JIS, kde sa stomici
zdrzali len par dni. ZaSkolenie stomického
pacienta prebiehalo na oddeleni.

Kedy ste zacali aktivhe pracovat so
stomickymi pacientmi?

Stomika ako pacienta som zacala
viac vnimat az po prvom Skoleni
stomickych sestier. Tu som sa oboznamila
s celym sortimentom  stomickych
pomdbcok a oSetrovanim rdéznych typov
stomii.

Momentélne pracujem ako stani¢na
sestra na septickom oddeleni, kde sa
vyskytuju pacienti bud s problémovou
stomiou, alebo s komplikovanym

hojenim. Hovorim o obdobi poslednych
6 rokov.

Ako vnimate vyvoj stomickych pomocok?

Vyvoj napreduje velmi rychlo. Pombcky
su diskrétne, bezpecné, uréené na rozne
typy stomii. Dostupna je aj Siroka paleta
doplnkového sortimentu k ochrane a
oSetreniu peristomalnej koze. So vSetkym
sa snazime naSich pacientov oboznamit
poCas pobytu na naSich oddeleniach.
Pacienti, ktori su zdruzeni v ILCO kluboch,
sa o novinkach dozvedaju na spolo¢nych
stretnutiach, ale aj prostrednictvom
Casopisu a na internetovych strankach.

A aka je spolupraca pacient — sestra?

KedZe sme rézne typy ludi, ani stomicki
pacienti nie su vSetci rovnaki. Niektori
muzi sa snazia starostlivost o stomiu
presunut na partnerku, ale najdu sa aj
vynimky v opac¢nom pohlavi. Na nasom
oddeleni sa viac vyskytuju star$i a menej
samostatni pacienti. A preto pokial maju
rodinni prislusnici zaujem, prizyvame aj ich
k edukacii. Nie raz sa stalo, ze viac prace
sme mali s pribuznym ako so samotnym
stomikom. Ja osobne tuto spolupracu
hodnotim vo vac¢sine pripadov kladne.

Na ¢o sa kladie najvacsi doéraz pri
osSetrovani stomie?

Podla mnfa je najdblezitejSie poradit
pacientovi, ktora pombdcka je pre neho

Bc. Méria Zivicka

najvyhovujucejSia. Samozrejme je dblezita
dosledna edukécia a ziskanie praktickych
zruénosti  vymeny stomického vrecka.
Kazdy pacient je iny a vyzaduje individuélny
pristup a potrebné mnozstvo ¢asu.

Aka je dalSia starostlivost o stomika po
prepusteni z nemocnice?

Pacienti nav$tevuju stomicku ambulanciu v
nasej nemocnici, ktoru vedie ina zdravotna
sestra. Ja osobne uz nemam tolko moznosti
stretndt sa s nimi. Moje stretnutie je
vacésinou pozitivne, a to pri zruseni stomie.

Byt zdravotnou sestrou je praca naro¢na
po fyzickej aj po psychickej stranke. Ako
relaxujete?

Mam rada izbové kvety a pracu v zahradke.
V obyvacke mi pravidelne kvitne 8 orchidei
a robi mi velku radost starat sa o ne.
Takmer kazdu nedelu cela rodina ideme
na malu vychadzku do prirody, a ked nam
to finanéné moznosti dovolia, tak radi
relaxujeme vo wellness.

Ing. Tatiana Binderova,
Coloplast A/S, Slovensko

Vydajiia Versus ponuka Siroky sortiment zdravotnickych pomécok so $pecializaciou na
stomické a inkontinenéné pomaocky a vihku terapiu. Skoleny personal vam s radostou
poradi a odporuci vhodné pomécky ako aj spésob ich pouzivania.

Nas tip: Vo vydajni Versus najdete stomické i vSetky ostatné pomdcky firmy Coloplast
bez toho, aby ste siich museli objednavat vopred. Staci prist a pomdcky si vyzdvihnut.

>
>
>
» ortopedické pomocky
(ortézy, kompresivne pancuchy)
» rehabilitacné pomocky
» obvazovy materidl
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Tesime sa na Vasu navstevu.

0800 159 159

Kde nas najdete:
Stromova 38, Bratislava
na terase bytového domu
Otvaracie hodiny:
Pondelok - Piatok

od 8:30 do 17:00 hod.
Kontakt:

tel.: 02/54 79 39 38
mobil: 0903 715 893

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
v pracovné dni 8.00 - 16.00 hod.



Sirsi redakéni rada Heliosu

Kontakty na zdravotni sestry

- Mgr. Edita Jamerneggova

FN Ruzinov, Ruzinovska 6, Bratislava
Tel.: 02/48234801
Po: 13 — 14.30 hod.

Katarina Macuhova

NsP Levice, Chirurgicka ambulancia, SNP 19, Levice
Tel.: 036/637 91 83, Mobil: 0915 246 091
Po - Pi: 7 - 15 hod.

Mgr. Anna Matiova

NsP S. Kukuru, Spitalska 2, Michalovce
Tel.: 055/641 62 89, Mobil: 0908 984 064, Po — Pi: 9 — 15 hod.
Stomicka poradiia: kazdy druhy pondelok v mesiaci od 13.30 hod.

Mgr. lveta Nagyova

UNLP, II. Chirurgicka klinika, Rastislavova 43, KoSice
Tel.: 055/615 21 43, Po — Pi: 10 - 12 hod.

Jela Stehlikova

MFN, Chirurgické oddelenie, Kollarova 2, Martin
Tel.: 043/420 33 83
Po — Pi: 6 — 14.30 hod.

Alena Téthova

FN. Bratislava, pracovisko Kramare, Limbova 5, Bratislava
Tel.: 02/595 42467

Po: 13.00 — 14.00 hod., Po - Pi: 9 — 15 hod.

Mobil: 0908 504 560

Bc. Maria Zivicka

FN F.D. Roosevelta, Nam. L. Svobodu 1, Banska Bystrica
Tel.: 048/4413546
Po — Pi: 9 - 14 hod.

- Mgr. Monika Antonova

FN Brno Bohunice, Jihlavska 20, 625 00, Brno
Chirurgicka klinika

Tel.: 532 233 898, 603 930 409

Po — Pa: 10 — 12 hod.

Helena Fenclova

Fakultni nemocnice Plzen, Alej svobody 80, 304 60 Plzen — Lochotin
Chirurgicka ambulance B

Tel.: 602 943 025, 377 103 047

Po:8-10,Ut:8-9,St: 8-9, Pa: 8—12 hod.

llona Karlova

IKEM, Videnska 1958/9, 140 21, Praha 4
Transplantaéni chirurgie Il. patro

Tel.: 606 264 272

Po - Ut: 7 -14 hod.

Marcela Kenezova

Masarykova nemochice v Usti nad Labem, Socialni péée 3316/12a,
400 11 Usti nad Labem — Severni Terasa, Centralni JIP, B

Tel.: 477 112 524, 724 127 673

St: 14 — 17 hod.

Irena Krbova

FN Motol, V Uvalu 84, 150 06 Praha 5, l.chirurgicka klinika - ambulance
Tel.: 224 434 182

Po-Pa:7-9, Ct:7-15 hod.

Po telefonické domluvé mozny i jiny termin

Mgr. Iva Otradovcova

Ustredni vojenska nemocnice, U vojenské nemocnice 1200, 169 02, Praha 6
Tel.: 973 202 914, 737 009 015, Ut — Pa: 10.30 — 15 hod.

Nutné predchozi objednani emailem nebo telefonicky
iva.otradovcova@uvn.cz

Jana Vozdecka

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.

Masarykuv onkologicky ustav, Zluty kopec 7, 656 53, Brno
Tel.: 543 132 403, 543 136 203
Po — Pa: 8 — 14 hod.
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Letni inspirace

Chuzi k pevnéjSimu zdravi

Hledate zazracnou metodu, jak zlepSit svou fyzickou i psychickou kondici?
Vsadte na chuzi! Tento pro ¢lovéka nejpfirozenéjsi pohyb ma na lidsky
organismus doslova blahodarné ucinky.

Ten, kdo rad a hodné chodi, podporuje
své zdravi. Podle fady vyzkum( ma chlze
na lidsky organismus mnoho pfiznivych
Ucinkl, od redukce nadvahy, pfes dobry
vliv na kvalitu spanku az po snizovani rizika
rakoviny. Vyhodou je, ze tento ,sport’ si
mohou dopfat i lidé, kterym vétsi sportovni
zatéz nedovoluje jejich zdravi.

Pro zdravé srdce i kosti

Ne kazdy vi, Ze chize je mnohem zdravéjsi
nez tfeba jizda na kole nebo plavani. Na
kole Cloveék zatéZuje kolena a zada a ma
atypické postaveni ky€li. Nehledé na otfesy
patefe, prochlazeni nebo Urazy. Kdo ¢asto
plave, mize mit podle lékafti dokonce
Unavové zlomeniny kvuli nadmérné mobilité
kloubl. Plavani stylem prsa zplsobuje
zvySené prohnuti v bederni patefi.

To vSe samoziejmeé plati jen v pfipadé, ze se
¢lovék témto sportim vénuje velmi aktivné.
Pfi chlizi kazdopadné nic podobného
nehrozi. Je ale tfeba mit na paméti, ze
kroky by ¢lovéku nemély zplsobovat
bolest. Pokud vas pfi prochazeni boli
napfiklad kolena, kycle ¢i zada, je néco
Spatné a je vhodné poradit se s Iékafem.
Pfiznivych  G€inkG  chGze na lidsky
organismus je skutec¢né hodné. Snizuje
napfiklad riziko metabolického syndromu,
ktery je spojen s vysokym tlakem, zvySenou
hladinou cukru v krvi a nadbyteCnymi
kilogramy. Clovék s timto syndromem je
vice ohrozen infarktem, cukrovkou nebo
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mrtvici. Chlize také omezuje riziko rakoviny
prsu. Pomaha totiz snizovat mnozstvi tuku
v téle, ktery je zdrojem estrogenu, jenz ma
na rozvoj zhoubného bujeni vliv.

Svizna chlze dale zkvalitriuje spanek. P¥i
pohybu totiz dochazi ke zvySeni télesné
teploty, coz télu signalizuje, ze ma teplotu
snizit. A pravé toto snizeni podporuje
spanek. Vychazka by ale méla byt
nejpozdeji dvé hodiny pfed ulehnutim, aby
se télo stacilo zchladit a zklidnit.

Chize také muze ulevovat od deprese,
Uzkosti a stresu. Pfispiva totiz k vyplaveni
endorfinu, ktery zlepSuje naladu.

V neposledni rfadé chize prospiva nasim
kostem. Do pohybu se totiz zapojuje
95 procent svall. Kosti museji tuto
pfirozenou zatéz zvladat a tim se zpevriuji.
Odbornici také hovofi o tom, Ze pravidelné
prochazky oddaluji pfiznaky starnuti a
maji vliv na duSevni bystrost u senior(.
Chlize totiz pomaha udrzovat aktivni mysl
bez ohledu na vék. A to tim spiSe, kdyz si
Clovék vyrazi na prochazku s prateli. Hovor
pfi chlizi je zkratka mozkovou vzpruhou.

Na dovolenou s dobrymi botami

Aby clovék pfiznivé ucinky chlize pocitil,
mél by denné udélat alespon 3 az 5 tisic
sviznych krokU. Orientaéné to predstavuje
pulhodinovou prochazku v rychlém tempu.
Obornici doporuéuji fadu ,trik(“, jak tento
denni limit spinit i béhem v&ednich dni,
napfiklad jit péSky do prace. Kdo to ma
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do prace daleko a jezdi autem, mlze
zaparkovat déle od svého pracovisté a
zbytek dojit. Kdo jezdi vefejnou dopravou,
muze vystoupit o par zastavek dfiv. Bézné
trasy napfiklad na nékup je dobré si
prodluzovat o rlizné ,zachazky*.

Chodit se da na dovolené a i na sluzebni
cesté. Proto je dobré do zavazadla vzdy
pfibalit vychazkové boty. Motivaci k chiizi
spolehlivé zvysi pes, se kterym je nutné
denné chodit na vychazky.

Pro zlepSeni kondice je dobré vydat se
na vychazku se zatézi, napriklad s plnym
batohem. Dobrou pomdckou je krokomér,
na kterém si ¢lovék stanovuije cil, kolik chce
ujit, a mize soutézit sdm se sebou.

Hole odleh¢i noham

Posledni dobou roste obliba chlize s
hdlkami, takzvany Nordic Walking. Vyhodou
této techniky je, ze tézisteé téla se diky holim
posouva dopredu a ¢loveék také lépe vnima
povrch. Lidé, ktefi maji potize s nadvahou
nebo klouby, mudzou timto zpusobem
ucinné odlehd&it noham. Pfi Nordic Walkingu
se navic do pohybu zapojuji i svaly rukou,
zlepsSuje se funkce plic a srdce i celkova
kondice.

K tomu, aby se Nordic Walking stal zdravi
prospésnou aktivitou, je ovSem potieba
zvladnout zasady jeho spravné techniky.
DilezZity je zejména spravny vybér typu a
velikosti holi, dale zvoleni vhodné intenzity,
frekvence a trvani chlize a také spravné
drzeni téla. Tomu, kdo planuje vénovat
se tomuto sportu aktivné, proto odbornici
doporuCuji  absolvovat alespon jednu
Uvodni ,vypravu“ pod dohledem lektora.

At uz se rozhodnete pro obcéasnou
vychazku, nebo se naplno vrhnete do
Nordic Walkingu, nezapominejte na to,
ze pohyb ma c&lovéku predevsim prinaset
radost!

Renata Lichtenegerova

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
v pracovné dni 8.00 - 16.00 hod.



Vypravte se za nevsednim zazitkem

Adrspassko-teplické skaly,

Starosta a Starostova

Letni obdobi doslova vyzyva k pési turistice. Redakce Heliosu pro vas
pfipravila nékolik tipl, kam v Cesku zamifit na zajimavy vylet.

Udélejte pro sebe néco dobrého a vyrazte
na péSsi tdru! V Ceské kotliné je mozné
najit nespocCet mist, diky jejichz navstévé
nejen Ze rozhybete télo, ale proZijete i néco
zajimavého. Zélezi jen na vas, jakému
zazitku date prednost, zda vas zlakaji
naucné stezky, krdsna pfiroda, tajemna
atmosféra pamatek nebo kombinace vSeho
dohromady.

Za nejkrasnéjsi prirodou

Nikdo nemuze s jistotou fici, které misto v
Cesku je to nejkrasnéjsi. Podle anket mezi
tuzemskymi turisty si ale rozhodné nesmite
nechat ujit skalni mésto u Adrdpachu a
vyhlidku Belvedér v Ceském Svycarsku.
Adrspassko-teplické skaly jsou nejvétSim
a nejdivoCejsim skalnim meéstem stfedni
Evropy, které fascinuje turisty uz od 18.
stoleti. Z téze doby pochazi také vétSina
romantickych jmen mistnich skalisek.
Mezi nejznaméjsi patfi Milenci, Starosta a
Starostova, Homole cukru, KrakonoSova
lenoska, DZzban nebo Sloni namésti.
Néktera mista skalniho mésta jsou
dostupna jen po zebficich, coz vyzaduje
dobrou fyzickou kondici. Zejména pak
vystup k vysoko poloZzenému skalnimu
jezirku. Pokud se na ,Splhani“ po skalach
necitite, naplanuijte si pfedem leh¢i trasu a
vychutnejte si napfiklad krasu azurového
jezirka u vstupu do arealu, kterym je mozné
i proplouvat na lodkach.

Vyhlidka Belvedér se nachazi u obce
Labska Stran v okrese Dé&cin. Za letnich
dnl se z Belvedéru nabizi nadherny vyhled
na labsky karnon, obrovské udoli obklopené
vysokymi skalami, jimz protéka feka Labe.
NejspiSe i z téchto dlvodl zde byla na
zaCatku 18. stoleti tehdej§im majitelem
FrantiSkem Clary-Aldringenem vybudovana
terasa. Skalu nechal srovnat a vytvorit
ploSinu, ktera byla pozdéji doplnéna o

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.

umély skalni otvor vyzdobeny vysokym
arkddovym  obloukem a zakonceny
kamennou divadelni maskou.

K nejnavstévovanéjsim pfirodnim lokalitdm
v Cesku patfi také jeskyné Moravského
krasu. Trvale vysoky zajem je napfiklad
o Punkevni jeskyné, které jsou vyhlaSené
krapnikovou vyzdobou i propojenim se
dnem 138,7 metru hluboké propasti
Macocha. Velkym lékadlem je podzemni
plavba po fece Punkvé.

Zahadna atmosféra podzemi

Lakaji vas tajemna a zahadami opfedena
mista? Pak byste méli navstivit hrad Trosky,
jednu z dominant Ceského réje. Hrad tvofi
dvé véze Baba a Panna, pod nimiz se
nachazi sit podzemnich chodeb, z nichz
jsou mnohé dosud neprobadané. Podle
povésti je nechal vybudovat stavitel Cenék
z Vartenberka, jako tajné zasobovaci a
unikové cesty. Legendy hovofi také o tom,
ze pod hradem jsou dodnes ukryty cennosti
loupezivych rytitt Sofa a Svejkara a také
Oty z Bergova, ktery se roku 1415 podilel
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na vyloupeni Opatovického klastera. Vstup
z hradu do podzemi je ale velmi dobre
ukryty, dodnes se jej nepodafilo objevit.
Jedinym pfistupnym mistem je tak asi
500 metrl vychodné od hradu v pfikré
zalesnéné strani vchod do jeskyné, ktery v
roce 1859 objevila skupina student.

Za tajemnem je mozné vyrazit také do
podzemi Jihlavy, kam priivodci lakaji na
svitici chodby, straSidelné stiny, désivy
chlad a pfizraky. Jihlavské katakomby jsou
25 kilometrl dlouhé a az 13 metrl hluboké.
Vznikly propojovanim stfedovékych sklepa,
které mistni tesali do skéaly od 14. stoleti.
Milovniky vale¢né historie by zase mohlo
nadchnout podzemi tovarny Rabstejn,
kterdA se nachazi nedaleko Ceské
Kamenice. Tovarna vznikla vyhloubenim
v piskovcovych skalach a béhem druhé
svétové valky slouzila k vale¢né letecké
vyrobé. Od srpna 1944 do dubna 1945
zde véznové vyrubali rozlehlé podzemni
prostory.

Pésky po roviné i do kopce

Ma-li byt hlavnim ucelem vaSeho vyletu
chlze, at uz obyc¢ejna nebo tfeba Nordic
Walking, doporuéuiji turisticti pravodci okoli
nadrze Lipno. Lokalita je proslula svym
mirnym letnim klimatem, které je vhodné
pravé pro aktivni pohyb. Navic je zde fada
tras, které zvladnou i fyzicky méné zdatni
jedinci. Mezi nejkrasnéjSi vylety patfi
prochazka podél Schwarzenberského
kanalu. Lokalita ale nabizi i mnoho
naucnych stezek.

A pokud nejste s fyzickou kondici takzvané
na $tiru, potrapte télo a zavitejte na Vitkav
Hradek, nejvySe polozenou zficeninu
hradu v Cechéach. Z mistni rozhledy se vam
naskytne nadherny pohled na lipenskou
pfehradu a za dobrého pocasi zahlédnete
i vrcholky Alp.

PFejeme vam pohodové Iéto pIné krasnych
vyletl!

Renata Lichtenegerova

5. ¢islo, srpen 2012
5. &islo, august 2012
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Letni inspirace

Moj tip na vylet — Spania dolina

Uvazujete nad

lethou dovolenkou? Davate prednost

moru, alebo

rad$ej tradiénym destinaciam? Aj na uzemi ,Cesko-Slovenska“ je vela

carokrasnych miest.

Lesné plody

Rada by som sa s vami podelila s mojim
tipom. Je to dedinka blizko Banskej Bystrice.
Spania dolina. Mam na tato dedinku pekné
spomienky z mladosti. Stravila som tu
nespocetne vela peknych chvil — & uz u
priatelov na chalupe, v krémicke, pravidelne
sme chodili na Tekvicovli zabavu, ale
hlavne je tu prekrasna priroda.

Spania dolina je banicka obec. Banictvo
ovplyvnilo vSetky miestne tradicie a
zvyklosti. Znama bola vyroba medeného,
cinového a smaltovaného riadu, ktora uz
zanikla.

Specifickou &innostou znamou v Sirokom
okoli je Cipkarstvo. Palickované Cipky
zo Spanej Doliny st zvladtne tym, ze
nereSpektuju jednotny Styl. Kazda rodina

pouzivala urcité postupy, ktoré generaciami
rozvijali.

Atrakciou v dedinke je zachovana
~klopacka“. Jedna sa o banicku straznicu,
v ktorej byval banicky inSpektor. Hned
vedla klopacky mdzete vidiet pozostatky
banickych &téIni. Charakteristické su aj

Cuéoriedky, brusnice, éernice, maliny, jahody nazbierané v lese su nielen
pochutka, ale prinasaju telu aj mnoho vitaminov a dalSich latok potrebnych

pre zdravie.

Cuéoriedky

Plody obsahuju triesloviny, antioxidanty,
bioflavonoidy, provitamin A, vitamin C,
vitaminy skupiny B, ovocné cukry, malé
mnozstvo tukov, hor¢ik, draslik, mangan,
zelezo,med, zinok, chréom.

Cugoriedky zlep$uju noéné videnie a liecia
Seroslepotu, zlepSuju imunitu, chrania
pred stareckou demenciou, pomahaju pri
hnackach a inych ¢revnych ochoreniach,
zvySuju mnozstvo mocu, ¢im napomahaju
odvodnovaniu a lie¢be niektorych opuchov
a zapalov mocovych ciest, znizuju hladinu
cholesterolu a tukov v krvi, chrania telesné
bunky proti volnym radikalom, prospievaju
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regeneracii sliznic, maju aj upokojujuci a
protistresovy ucinok.

Brusnice

Brusnice maju vysoky podiel vitaminu
A, E a C, Zeleza, fludru, sodika, vapnika,
draslika a v menSom mnozstve su tu
zastupené nikel, chrom a jod.

Kyselina elagikova, ktoru brusnice obsahuiju,
dokaze ni¢it baktérie spdOsobujuce
urologické ochorenia, najma zapaly
mocovych ciest. Série Studii potvrdzuju
jedine€ny ucinok brusnic pri prevencii a
lieCbe infekcii mocovych ciest, zapaloch
obli¢iek, inkontinencii, zapaloch prostaty,
menstruaénych problémoch a problémoch
pohybového ustrojenstva. POZOR!
Brusnicova Stava méze zvysit riziko vzniku
obli¢kovych kamenov u ludi, ktori su k nim
nachylni.

Cernice

Cernice su zdrojom vitaminu B, C a
mineralnych latok. Obsahuju tiez draslik,
hor¢ik, zelezo, vlakninu a kyselinu listovu.
P6sobia priaznivo na vyprazdnovanie.

Plody ostruzin, najm& tmavych odréd
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- s tmavo fialovymi az cCiernymi plody -
obsahuju vysoku hladinu bioflavonoidov
s velkym antioxidaénym uc¢inkom, ktoré

pomahaju predchadzat nadorovym a
srdcovym ochoreniam, pomahaju liecit
zapal pluc a iné zapaly, znizuju nasledky
oZiarenia a chemoterapie, poOsobia
detoxika¢ne a chrania pecen.

Maliny

Maliny obsahuju vitaminy A, B, C a E, cukry,
mineraly a silice. Su vhodné pri cukrovke,
zlom traveni a reumatizmu. Uvolfiuju
ki¢e pri chorobach zlénika. Znizuju
horu¢ku, pomahaju pri hnacke. Uzivaju
sa na hemoroidy, akné, kozné vyrazky.
Odporucaju sa pri kérnateni tepien.

Lesné jahody

Lesné jahody sa pre vysoky obsah vitaminu
C odporuc¢aju pri srdcovych chorobach,
vysokom krvnom tlaku, Zalidocnych
vredoch a chudokrvnosti. Lieéia zlénikové,
pecenové a krvné choroby a dnu. Jahody
obsahuju aj vitaminy B a E. Odvar alebo
kaSe z jahdd sa uziva na oSetrenie pleti,
na hemoroidy, zdpach z ust, ekzémy
a hnisajuce rany. Kilogram jahéd ma
viac vitaminu C ako rovnaké mnoZstvo
pomarancov.

(red)

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
v pracovné dni 8.00 - 16.00 hod.
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haldy sute, ktoré sa ty€ia nad obcou a
vytvaraju panoramu tejto obce. NajnovSou
atrakciou v strede dediny je banicky orloj na
namesticku, ktory je pohyblivy a ozvuceny.
Na tomto namesti sa kona pravidelne
kazdy rok v auguste tradi¢ny divadelny
festival SPAN DIV.

V 4 9 4
Sutaz
Podelte sa aj vy s nami o pekné miesto na Slovensku a

v Cechéach, ktoré je vam srdcu blizke. Kazdy uverejneny

prispevok odmenime malym daréekom!
Z obce je mozné v lete, ¢i zime robit
tary réznymi smermi. NajblizSie sa zo
Spanej doliny dostanete do lyziarskeho
strediska Sachticky — Pansky diel. Tato
trasa je vhodna nielen na peso, ale aj pre
cykloturistiku a v zime na bezky.
Z obce sa mobézete dostat turistickymi
chodnikmi aj na Staré hory, Donovaly,
Kaliste. V zime su k dispozicii lyziarske

Vas prispevok aj s fotografiou nam zaslite na adresu slovenskej
alebo Ceskej redakcie:

Coloplast A/S
Dolna 62
974 01 Banska Bystrica

moznosti v obciach Turecka, Donovaly, Coloplast A/S
Sachticky, Selce. - Radlicka 740/113 d
158 00 Praha 5

Mgr. Jana Sipkova
Coloplast A/S, Slovensko

Bozsky dezert z cucoriedok a susienok

Ingrediencie (4 porcie): Priprava:

120 g susienok Susienky nadrobno rozdrvte, polovicu z

] nich rozdelte do Styroch vysSich poharov.
120 g jogurtu Kto ma rdd méze pofrkat Susienky aj
30 g ricotty alebo jemny tvaroh troSkou rumu. ZmieSajte jogurt, ricottu
1 pomarané (alebo tvaroh), Stavu z pomaranca a cukor.

Umyte ¢ucoriedky, osuste ich a polovicu z
nich navrstvite do poharov na rozdrvené
susienky. Cucoriedky =zalejte polovicou
pripravenej zmesi z jogurtu. Na to pridajte
dalSiu vrstvu susienok, ovocia a krému.
Nechajte stat zhruba 30 minut v chlade. Na
panvici oprazte mandle dozlatista, nechajte
vychladnut a dozdobte nimi dezert.

160 g ¢ucoriedok alebo inych
lesnych plodov

3 PL nasekanych lipanych mandli
1 PL praskového cukru

Dobru chut!

Malované kamienky

Hortce leto, dovolenka, sinko, piesok a....kamienky. Kazdy z nich je jedineény
a ani jeden z nich nie je navlas rovnaky. Nazbierajte si tieto sivasté prirodné
vytvory a ozivte si ich farbami.

Skvely daréek pre vaSich priatelov!
Nakreslite si na kamienky obrazky a vytvorte

lakom, ktory prediZi ich Zivotnost.

si kamienkovy album z dovolenky.

Pouzite akrylové alebo temperové farby
a tenky Stetec, ktory vam ulah&i pracu.
Kamienky potom prelakujte bezfarebnym

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.

Tieto konkrétne kamienky pre vas vytvorila
nasa kolegyna Katarina spolu s jej detmi.
Prajeme vam pekné leto.

(red)
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LuStéte s nami a vyhrajte! 2 8 6
Opét jsme pro Vas pfipravili sudoku a stejné jako | |
v minulém ¢isle odménime prvni tfi Gspésné
lustitele z kazdé zemé darkovymi kosi. | 5 6 2 |
Vyhercovia z predoslého &isla, ktorym sme
zaslali daréekové kose su: | |
SR: Michal T., Drahovce 9 1
Anna P, Banska Bystrica | |
Dagmar D., Liptovsky Mikulas
CR: Josef G., Morkovice 5 4 3
Frantisek V., Praha 5 | |
Jan S., Havitov
Vyhercom gratulujeme! | 4 6 5 9 |
Cesti &tenafi, prosime, zasilejte spravna
feSeni na adresu: | |
Coloplast A/S, Radlicka 740/113 d 2 3 8
158 00 Praha 5
Slovenski Citatelia, prosime, zasielajte | 3 4 |
spravne rieSenie na adresu:
Coloplast A/S, Dolna 62 | |
974 01 Banska Bystrica 4 1 8
Sudoku vystfihnéte a nezapomernite Citelné uvést | |
Vase jméno, adresu a telefonni &islo, abychom
Vas mohli kontaktovat. | 6 8 9 |
Uzavérka soutéze je 30. 9. 2012.

Zakaznicky servis informuje

PUDR STOMICKY COLOPLAST!

kod mnozstevni limit

0085575 iC

kod mnozstevny limit

az 1 baleni mési¢né* F85177 360 g / rok

800 100 416 0800 159 159

@ Coloplast

(:Dasopis Helios vychéadza za odbornej podpory:
Casopis Helios vychazi za odborné podpory:

MUDr. Peter Winter,
prof. MUDr. Juraj Pechan, CSc.

SirSia redakéna rada za Helios SR:
Magr. Edita Jamerneggova,

Mgr. Nadezda Kollarova,

Katarina Macuhova, Mgr. Anna Matiova,
Mgr. Iveta Nagyova, Jela Stehlikova,
Alena Téthova, Be. Méria Zivicka,

Ing. Peter Laudon, Mgr. Jana Sipkova

Prof. MUDr. Jifi Hoch, CSc.

Sirsi redakéni rada za Helios CR:
Mgr. Monika Antonova,

Helena Fenclova, llona Karlova,
Marcela Kenezova, Irena Krbova,

Magr. Iva Otradovcova, Jana Vozdecka,
Mgr. Karla Sladkova, Jitka Sigmundova

Coloplast A/S, Biatain a SenSura
sU ochranné znamky.
Publikovanie ¢lankov, obrazkov,
alebo ich Casti je mozné iba so
suhlasom vydavatela.

Vyddva Coloplast A/S ako ¢asopis
pre stomikov a [udi pracujucich
so stomikmi, ako sucast sluzieb
pre stomikov Coloplast kontakt.

Coloplast A/S

Dolna 62

974 01 Banska Bystrica
Slovenska republika
Tel.: 048/415 37 61

Coloplast A/S
Radlicka 740/113 d
168 00 Praha 5
Ceska republika
Tel.: 244 470 202

Nepredajné / Neprodejné.



