HELIOS 6. Cislo, prosinec 2012
Casopis pro stomiky 6. Cislo, december 2012
CGasopis pre stomikov

slovensko-Cesky ¢asopis pre stomikov ¢esko-slovensky ¢asopis pro stomiky

®m Cas Vanoc

B 20. vyroc€i spole¢nosti
Coloplast

B Pohybem proti rakoviné

B Stomie a sexualni zivot

Podivejte se na ZCELA NOVE webové stranky

www.coloplast.cz




Uvod
Vazeni priatelia,

pred dvadsiatimi rokmi sa spolo¢nost
Coloplast rozhodla otvorit svoje priame
zastipenie v Ceskej republike a na
Slovensku. VtedajSia mala danska
spolo&nost povazovala Cesko-Slovensko
za zaujimavu prilezitost ako predstavit
svoje vyrobky a sluzby ludom v krajine,
kde inovécie v oblasti intimnej zdravotnej
starostlivosti nebyvali Standardom.

Za dvadsat rokov sa zo spolo¢nosti
Coloplast A/S stala najuspeSnejsia
eurdpska spolo¢nost voblastimedicinskych
technolégii, Cesko a Slovensko sa vydali
svojou vlastnou cestou, ale nas zaujem
riesit intimne zdravotné problémy ludi, chut
a ochota prinasat do naSich zdravotnickych
systémov inovativne vyrobky a sluzby
zostali a hraju ¢oraz vyznamnejsiu Ulohu v
nasom posobeni.

Uplynulé obdobie nam prinieslo nesmierne
mnozstvo skusenosti. Museli sme nase
pbsobenie niekolkokrat prispésobit novym
podmienkam, menej ¢&i viac UspeSnym
reformam a zmenam. Niekolkokrat sa
obmenil aj na$ tim a vSetkym byvalym
kolegom patri vdaka za diel prace, ktory
pre Coloplast odviedli. V su¢asnosti sme
ako na Slovensku, tak v Cechach zastupeni
timom kvalitnych ludi, ktori su schopni
zodpovedne a efektivne reprezentovat
hodnoty a poslanie nasej spolo¢nosti.

Podakovanie za uplynulych dvadsat rokov
patri vSetkym vam, zdravotné sestry, lekari
a ludia, ktori nas najviac v Zivote potrebuji —
nasi pacienti. Bez vasho zaujmu, nasadenia
a spoluprace by sme neboli schopni
prinaSat nase vyrobky a sluzby a nestretali
by sme sa s tak pozitivnou odozvou aku
ziskavame v tychto mesiacoch a rokoch.

Chcem sa takisto podakovat nasim vernym

Coloplast
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spolo¢nikom po celych dvadsat rokov —
nasim distribuénym partnerom, spolo¢nosti
Jolly Joker a.s., Bratislava a Malkol CZO
spol. s.r.o., BuSovice, za ich spolahlivost a
vasen pre nase vyrobky. Obaja partneri su
neoddelitelnou suc¢astou nasho uspechu.

Na zaver chcem podakovat vSetkym
kolegom z Ceskej a Slovenskej republiky a
ich blizkym, bez ktorych podpory by sme
neboli schopni kazdé rano ist do prace s
cielom plnit viziu a ciele na&ej spolo¢nosti.

Zazelajme si teda spolo¢ne do dalSich
rokov vela energie, napadov a prijemnej
atmosféry spoluprace, aby sa Coloplast A/S
stal pre vas vSetkych skutone prvou
volbou pri rieSeni zdravotnych problémov v
intimnej oblasti ludského zdravia.

Mgr. Radoslav Stilla,
riaditel Coloplast A/S,
Ceska republika a Slovensko

Krdsne vianocné sviatky,
piné ldsky a porozumenia,
do nového roku pevné
zdravie a stastie praje
kolektiv Coloplast A/S
Slovensko

Krdsné vdnocni svdtky,
piné ldsky a porozumeni,
do nového roku pevné
zdravi a stésti preje
kolektiv Coloplast A/S
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Predstavujeme Sirsi redakcni radu

Stomicka sestra Marcela Kenezova

Dnes vam piedstavujeme stomickou sestru Marcelu Kenezovou z Usti nad
Labem. Rozhovor vedla Jitka Sigmundova ze zakaznické linky spolecnosti

Coloplast.
Jak dlouho uz pecujete o stomiky?

Od roku 1987, kdy jsem nastoupila na
septickou ¢€ast chirurgického oddéleni,
kde byli hospitalizovani pravé i pacienti
se stomii. PéCe o né byla tehdy velmi
slozita. Oproti dneSku jsme méli minimum
pomlcek, konkrétné vodu, bunicinu,
longetu (obvazovy materidl, slozena gaza)
a Janosikav pas.

Pozdéji jste se rozhodla se na praci se
stomiky specializovat. Jak k tomu doslo?

Rozhodnuti padlo v roce 1992, kdy jsem
se vracela po matefské dovolené zpét do
prace. Moje kamaradka a zarover kolegyné
Svatava Novékova tehdy zrovna koncila
pomaturitni vzdélavani na téma péce o
pacienty se stomii. Rozhodla jsem se
také prihlasit a uspésné jsem absolvovala.
Poté jsem zacala plsobit v nové vzniklé
stomické poradné v Usti nad Labem, kde
mé pacienti najdou i dnes. Tuto poradnu
odborné zastituje MUDr. Smréek.

V éem spociva hlavni napln vasi prace?

Pokud jsou pacienti po operaci
hospitalizovani na jednotce intenzivni
péce, jsem prvni, kdo jim kontroluje a
oSetfuje stomii.

Na starost mam také urologické oddéleni,
zatimco mé kolegyné pecuji o pacienty

na oddéleni chirurgickém. Jakmile jsou
pacienti z nemocnice propusténi, setkavam
se s nimi jednou tydné, a to ve stfedu,
ve stomické poradné.

hned po operaci?

Stomie obrati Zivot ¢lovéka vzhliru nohama.
Pacient potfebuje sprdvné pomlcky a
odborné zaSkoleni, aby se o sebe dokazal
starat sam. To vSe se mu snazime zajistit ve
stomické poradné. Velmi dalezité je ale také
rodinné zazemi.

Dostavate od pacientli néjakou zpétnou
vazbu?

Ano a byva velmi pozitivni. Pacienti si prace
stomickych sester vazi, coz je pro nas velka
odména.

Zminila jste se o nedostatku kvalitnich
stomickych pomlicek na konci
osmdesatych let. Co se od té doby
zménilo?

Kvalitnich pomlcek je dnes celda rada.
Je to velmi dulezité, protoze napftiklad
pomdlcka, kterd nedrzi a podtéka, dokaze
podle mych zku$enosti rozhodit kazdého
stomika. | toho, ktery by se jinak se stomii
docela dobfe smifil. Problém ale vidim
v omezovani prostiedkd na zdravotni

Zakaznicky servis informuje

Marcela Kenezova

pomucky. Pojistovny nehradi vSe, co
pacienti skute¢né potfebuji, a pomucky
jsou drahé. Nékdy také registruji zmatky
ohledné toho, kdo milZze pacientovi
pomUcky predepsat.

Byl béhem vasi praxe néjaky pfipad,
ktery vas zasahl vice nez ostatni?

Obecné jsou to nemocné déti. NejmensSimu
chlapeckovi s vyvodem bylo par hodin, vazil
1,5 kila a byl na ventilatoru. Dnes uz chodi
do Skoly. Také se bohuzel setkavam se
spolupracovniky, ktefi onemocnéli. Drive
tfeba sami pracovali na opera¢nim séle,
sami stomie vytvareli. To je velmi tézké.

Ale jsou i momenty, kdy mi méa prace
pfinasi radost. To jsou pfipady, kdy vidim,
ze stomici najdou silu pokradovat v zivoté
dal jako pred operaci. Chodi do prace,
sportuji, maji partnersky vztah a jesté
pomahaji druhym.

Prostfednictvim tohoto rozhovoru dékuiji
véem, lékafim, sestram i samotnym
pacientlim, ktefi pfispivaji k opétovnému
navratu stomikd do Zivota.

Pouzivajte kozmetické pripravky uréené stomikom, aby ste svoju kozu

chranili a udrzali ju zdravu.

K éisteniu koze v okoli stomie je uréeny Cistiaci roztok dostupny

vo flakone alebo v ruskach.

Viac informacii ziskate na bezplatnej infolinke!

kod
F40190
F40191

0800 159 159

nazev pomUicky
Cistiaci roztok

Cistiace raska

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
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mesacny limit
1 ks
100 ks

kod

| nazev pomUicky
0086819 | Roztok stomicky - lahvicka
0130095 | Roztok stomicky - ubrousky | 30 ks

| mésigni limit

1 ks

800 100 416

800 100 416 W™

6. Cislo, prosinec 2012 3
6. ¢islo, december 2012



Téma

Stomie a sexualni zivot

Psychické potize nemocnych lidi, ktefi se teprve adaptuji na Zivot se
stomii, Easto negativné ovliviiuji jejich sexualitu a sexualni Zivot. Castym

problémem jsou také poruchy erekce.

Nemoc spojena se zalozenim stomie
vede u fady nemocnych ke snizenému
sebevédomi a sebehodnoceni. Klesa
sebed(ivéra, nemocny ma strach ze ztraty
sexudlniho partnera nebo se naopak
boji sexualni vztah navazat. Postizeni se
obavaji, ze jejich télo ztrati pro sexuadlniho
partnera pfitazlivost, trpi studem pfi
svlékani, ale obavaji se i litosti partnera.

Zmeéna vzhledu souvisi s moznym ubytkem
na vaze pfi onemocnéni, se ztratou vlast
a ochlupeni po chemoterapii, s opera¢nimi
vykony — amputaci & vznikem jizev nebo
koznimi zménami po radioterapii. Tato
skute€¢nost spolu se vznikem sexualnich
poruch negativné ovliviuje sexualni zivot.
V dobfe fungujicim partnerském svazku
sexualné a citové vyzralych jedincl je
naprosto pfirozené poskytnuti citové a
moralni podpory nemocnému partnerovi.
Setkavame se vSak s partnery nemocnych,
ktefi trpi studem, pocity viny, strachem ale
i ostychem, maji-li komunikovat se svym
partnerem o sexu a obnovit sexualni zivot.

Pri¢iny poruchy erekce

S rozvojem nervy Setficich operacnich
postupl se vyskyt sexudlnich poruch snizil,
avSak nelze dosud spolehlivé zabranit
alesponl pfechodnym porucham v sexu,
pokud jde o nadory pokrocilé €i nepfiznive
ulozené.

Nejcastéjsim sexualnim problémem muzl
je porucha funkce ztoporeni, erektilni
dysfunkce (ED), ktera je Casto provazena
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bolesti hraze &i bolesti pohlavniho udu.
Zasadni vyznam ma rozsah a charakter
operatniho  vykonu a  doprovodna
radioterapie a chemoterapie. V téchto
situacich se ED objevuje u vice nez 40
procent nemocnych.

U tfetiny nemocnych se schopnost
erekce spontanné upravuje do roku po
operaci. Na existenci poruch erekce se
spolupodili vék a také nemoci, jako je
vysoky krevni tlak, cukrovka a zvySena
hladina cholesterolu, ale i obezita a
koufeni. Vétsi Sanci na zachovani erekce
maji nemocni mladsi 60 let bez vySe
uvedenych potizi.

0800 159 159

Ztrgta chuti na sex se objevuje jako
dlsledek nemoci a jeji 1éEby spojené s
unavou, vycerpanim ¢i depresi. Naruseni
orgasmu/vyronu semene je zpUsobeno
operaci, u nadora se podili i chemoterapie
a radioterapie.

Psychologicky problém s adaptaci na stomii
zhorSuje kvalitu erekce. Nepfiznivé pusobi
uzkost, deprese, strach, sebepodcenovani
a sebeobvinovani.

Sex béhem chemoterapie ¢i radioterapie

Lécbaporuchy erekce je doporuéena, pokud
muz selhava ve vice jak 25 procentech
pokuslU o sexudlni styk. Dulezité je, aby
Cialis, Levitra) bylo zahajeno co nejdfive.
O mozné poruse erektilni funkce by mél byt
nemocny v nejlepSim pfipadé informovan
pfed operaci s moznym zahéajenim uzivani
malych davek Iéku. V uzivani 1éku by mél
muz pokracovat i po operaci bez ohledu
na to, zda je aktualné schopny obnovit
sexudlni zivot.

K obnoveni aktivniho sexudlniho zivota
je nemocny motivovan veétSinou az po
stabilizaci zékladniho stavu - po operaci
a nésledné rekonvalescenci, po zvladnuti
péce o stomii a ziskani jistoty v bézném
zivoté s ohledem na vyprazdnovani.

U nemocnych s nutnosti absolvovat
chemoterapii ¢i radioterapii je mozné mit
sex i béhem Ié¢by. Podminkou je, Zze ma
nemocny dost fyzickych sil a je v dobré
psychické kondici. BEhem chemoterapie
je mozné mit sex po odeznéni akutnich
vedlejSich uc¢inkd, coz je v prdméru 3 dny
az tyden po jejim absolvovani. Radioterapie
je provazena unavou a oslabenim
organizmu. Je na Uvaze nemocného, zda si
pfeje mit sex.

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



MUDr. Tatana Sramkova, CSc.

Riizné zpUsoby Iécby

Tablety na podporu erekce muze predepsat
lékaf jakékoli odbornosti - jesté za
hospitalizace chirurg, onkolog, pozdé&ji
prakticky Iékaf. U muzd, u kterych tabletova
léCba selhala, doporuujeme injekéni
|éCbu. Pouzivame moderni, bezpecny a
ucinny prostaglandin E 1, na ¢eském trhu
dostupny Karon.

Z podtlakovych pfistroju doporucujeme
pouze ty kvalitni, pracujici na principu
vyvévy. Tento zplsob Ié¢by je nejvhodné;jsi
pro star§i muze. Erekce ale neni tak
pevna a kvalitni jako u pfedchozich dvou
popsanych metod.

U muzd, u kterych je konzervativni 1é¢ba
neucinna, je doporu¢ena protéza penisu.
Znacné limitujici je ale jeji cena — 200
tisic korun a fakt, ze zdravotni pojistovny
nehradi protézu ani operaéni vykon.
V souCasné dobé se pouzivaji kvalitni
hydraulické protézy.

PredCasna ejakulace je dobfe Iégitelna
celkové podavanymi léky a mistné
aplikovanymi mastmi. Lécba patfi do rukou
sexuologa.

Nékdy pfrijdou na fadu antidepresiva

Zivot se stomii klade velké naroky na
psychiku nemocného v obdobi adaptace
na novou zvotni situaci. Casto se
objevuje deprese. Ta vSak byva zfidka
diagnostikovana, tudiz je nelééena se
vS§emi vaznymi dusledky.

Deprese je dobfe Iécitelna modernimi
antidepresivy. V  dnedni dobé mlze
psychiatr nebo obvodni IékaF Ié¢bu ,usit"
nemocnému na miru. Léky se vétSinou

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

uzivaji jednou denné a jsou dobre snaseny.
Lécebny efekt nenastupuje ihned, ale v
prdméru za 1 az 3 tydny. Nezanedbatelny
je analgeticky (pusobici proti bolesti) efekt
podavanych antidepresiv, ktery nemocny
zUroCi pfi bolestech hraze ¢&i bolestivé
erekci.

Adaptaci na zivot se stomii nemocnému
usnadnuje také kvalifikovana stomicka
sestra. Radé nemocnych se stava radkyni v
Sirokém spektru potizi (véetné sexualnich),
které mohou byt se Zivotem se stomii
spojeny.

Stomii je mozné zakryt

Nejvétsi obavy maji stomici ze selhani
fixace a uniku pachu a stolice pfi sexualni
aktivité.

Pouceny kolostomik si pfed sexualnim
stykem muze provést irigaci, coz je vyplach
stfeva, v jehoz dlsledku dojde k omezeni
odchodu plynd a stolice a nepfijemné
vnimanych zvukU spojenych s peristaltikou,
které sexualni akt rusi. Irigaci ale nemohou
provadét ilestomici, urostomici, nemocni se
zanétlivym onemocnénim stiev, se srlsty,
parastomickou kylou a akutnimi prdjmy.

S irigaci se doporucuje zalit 3 mésice
po operaci, az stomik ziska jistotu v
sebeobsluze. Po Uplném vyprazdnéni
(zpravidla po uplynuti jedné hodiny) si
kolostomik nasadi krytku stomie, nebo
minisacek. Takto komfortné je pfipraveny k
realizaci sexualniho styku.

Stomii je mozné v intimni situaci zakryt
lehkym kusem odévu - trickem, u zen nocni
kosilkou, u muzl Serpou kolem pasu.
Nezbytna je partnerska komunikace a
ur€eni vhodného Casu ke znovuobnoveni

800 100 416

Téma

sexudlniho zivota. Ten je individualni,
v priiméru za 3 az 6 mésicl po operaci, ale
mize to byt kdykoli dfive. Pro preklenuti
obdobi  rekonvalescence je vhodna
nekoitalni sexualni aktivita.

Polohy pfi styku by nemély vyvijet tlak na
oblast bficha. | partner/partnerka stomika
musi projit obdobim adaptace na zménénou
zivotni situaci. Nutna je edukace Iékafem o
charakteru poskozeni sexualnich funkci a
moznych lé¢ebnych postupech.

Neboijte se zeptat

Nemocny Casto ¢eka, ze se ho na potize
v sexu zeptd lékaf. Méné CcCasto zada
informace on sam ¢i jeho partner. Podili
se stud nemocného a neznalost. Nemocny
je presvédceny, ze pokud Zije s nemoci,
musi na sexualni zivot rezignovat. Opak
je  pravdou. Obnoveni partnerského

a sexudlniho zivota vede ke zlepSeni
psychického stavu nemocného a zvySeni
sebevédomi. Zaroven eliminuje obavy
ze sexu a strach ze selhani pfi dlouhém
odkladani sexualni aktivity.

"""""" nez obnoveni koitalni
aktivity je vedeni paru ke vzajemné
podpore, toleranci, sdileni a komunikaci.
Sexualni doteky, objeti, polibek a nekoitalni
sex predstavuji dulezité momenty v
prekonavani nemoci.

MUDr. Tatana Sramkova, CSc.
Sexuologické oddéleni a Klinika urazové
chirurgie FN Brno-Bohunice

Urologicka klinika 1. LF Karlovy univerzity
a VFN Praha
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Intimny zivot po operacii

Po absolvovani operacie, pri ktorej vam bude vyvedena stémia, budete chciet
pravdepodobne vediet, ako tato operacia ovplyvni vas sexualny Zivot. Intimny
Zivot a styk su prirodzenou sucastou zZivota. To sa nemeni ani po tejto operacii
— stale mo6zete viest uspokojivy sexualny Zivot.

Ako mame po tejto zmene s partnerom
pristupovat’ k intimnemu zivotu?

Ked sa zotavite, za¢nete si zvykat na to,
ako vyzera vasa stémia a vrecko. To isté
bude platit aj pre vasho partnera/partnerku.
Napriek tomu, ¢o vidime v reklaméch a vo
filmoch, na spokojny zivot a uspokojivy
sexualny zivot nepotrebujeme dokonalé
telo. Vyrovnanie sa so zmenami na tele
je nevyhnutne prvym krokom k obnoveniu
intimneho Zivota.

Je doblezité, aby ste sa citili dobre, a to
fyzicky aj psychicky. Obavy a pochybnosti
ovplyvnia tuzbu aj sexualnu funkciu.
Obavy tiez brania sustredit sa na partnera.
Sebavedomie a sebadbvera vam pomézu
citit sa celkovo lepSie a pom6zu aj vasmu
partnerovi. Spolu mdzete znovu obnovit
svoj predchadzajuci intimny zivot.

Co ak sa necitim pripraveny/a na styk?

Ked'si obaja zvyknete na zmeny na vaSom
tele, premyslajte o tom, ako pristupit k
sexualnemu zivotu uvolnenym spésobom
a bez natlaku. Budte otvoreni, diskutujte o
svojich pocitoch, aby si partner poc&iatocné
zdrahanie nevysvetlil chybne. Rozpravajte
0 svojich obavach a pocuvajte obavy svojho
partnera. Uprimnost v tejto otazke pomdze
budovat vzajomnu doveru a reSpekt medzi
vami. Budte trpezlivi a obaja si doprajte
tolko ¢asu, kolko bude potrebné.

NajddlezitejSie je nezabudat, Ze intimnosti
bez samotného styku moézu byt tiez
uspokojivé a prijemné. Urobte si ¢as na
vzajomné objimanie, rozhovory, bozkavanie
a maznanie. Za nejaky ¢as by ste mali byt
obaja pripraveni na styk.

Ako mame po tejto zmene pristupovat' s
partnerom k intimnemu zivotu?

Mézete skusit polohy, ktoré odlahcia tlak
na stomiu. lde o polohu, pri ktorej lezite
vedla seba, za sebou alebo si pod brucho
podlozite vankus.

Zena po rekonstrukénej operécii vaginy
potrebuje pred obnovenim sexudlneho
zivota suhlas lekara. Porozpravajte sa so
svojim lekarom alebo so stomickou sestrou
o tom, akej sexudlnej aktivite by ste sa mali
vyhybat.

A ¢o so stomickym vreckom?

Je vhodné, aby vrecko bolo ¢isté a prazdne.
Mézete si zalozit nové vrecko, pripadne
mdzete pouzit mensie vrecko. Niektori ludia
uprednostiuju stomicku zatku. Ini zvolia
mensSie, tzv. minivrecko, alebo stomicku
krytku. V&etky uvedené moznosti su
menSie, menej odstavaju a su diskrétnejSie.
(Tieto mensie vrecka sa Casto pouzivaju v
intimnych chvilach, a preto su zname ako
Lvrecka vasne".)

Po vymene za menSie vrecko — Cisté

vrecko a s deo kvapkami (Ostobon) — by
ste sa mali citit bezstarostne. Nezabudnite
vSak vrecko nasledne vymenit za klasicku
velkost.

Je sexi spodna bielizenn dobrou volbou?

Urgite ano. Pomdze bezpetne udrzat
vrecko pod obleCenim a tiez pomodze
eliminovat pohyb vrecka pri pohyboch
vasho tela. Spodna bielizefi vam pomoéze
citit sa a vyzerat pritazlivo.

Muzi mbzu zvazit tielka, rozne Serpy alebo
boxerky s vy$S§im pasom, ktory pomoéze
drzat vrecko na mieste. Zeny mozu zvazit
kombiné, zivotik alebo saténovy zupan,

Kazdy den naplnit tou pravou laskou v srdci a rozdavat ju dalej...

Ked ma poziadali o napisanie tohto prispevku, nevedela som, ¢i sa mam
smiat alebo ¢ervenat. Je to téma, o ktorej sa nerozprava. Vsetci rieSia svoje

problémy za zatvorenymi dverami.

Kazdy stomik prejde po operacii tazkym
obdobim. Najskér sa musi zmierit a
vysporiadat so stomiou, naucit sa postarat
0 seba a zaradit sa do spolo¢nosti. Partneri
su v tom case velmi tolerantni (aspon
vacsina), ale raz pride ten den, ked zatuzia
po naplneni manzelskych povinnosti.

Z rozpravania stomikov na rekondi¢nych
pobytoch som sa dozvedela, ze zeny
stomic¢ky su na tom ovela lepSie ako muzi
stomici. Pri operacii sa ¢asto narusi ich
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sexudlna schopnost. O tom by ale vedel
viac rozpravat lekari a muzi stomici.
Dovtedy som to vébec netuSila. Ja ako
stomiCka som po fyzickej stranke relativne
v poriadku, takze s tym nemam problémy.
HorSie to bolo s mojim sebavedomim.
Spociatku som sa nevedela vysporiadat
s pocitom, ze sa mam ukazat zocCi-voCi
manzelovi. Velmi ma to trapilo. Mam vsak
Uzasného manzela, ktory v tom nevidel
Ziadny problém. Mal so mnou nekonéenu
trpezlivost, presviedéal ma, ze ma ma
rovnako rad ako pred operaciou.

Aj tak mi vSak trvalo dost dlho, kym som
sa prestala ostychat pred jeho zrakom.

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



Téma

niektoré typy nohaviciek alebo pancusiek s
miestom na stomické vrecko.

Existuju nejaké potencialne problémy, o
ktorych by som mal vediet?

Pri stomickej operacii niekedy dochadza
aj k odstraneniu kone¢nika. U muzov sa
v blizkosti kone¢nika nachadzaju nervové
vlédkna, ktoré reguluju erekciu a ejakulaciu.
V niektorych pripadoch sa méze stat, ze
muzi budd mat po odstraneni konec¢nika
problémy s erekciou. Va¢Sina muzov vsak
v tomto smere nezaznamena ziadny
problém.

U niektorych zien moze pri operacii dojst

Pomohla mi aj jeho veta: ,Ni¢ sa neboj,
ked nemam okuliare, aj tak dobre nevidim®.
Vdaka jeho humoru, laske a trpezlivosti s
tym dnes uz nemam problém.

Chcete vediet, ¢i som nemala problémy so
stdmiou pocas nasich spolo¢nych chvil?
Samozrejme, Zze mala. Som ileostomicka.
Vylu€ovanie pri ileostomii prebieha non-
stop, takze irigacia alebo len ob¢asna vymena
pomaocky ako u kolostomikov neprichadza do
uvahy. Spociatku som kazdych par sekund
nenapadne kontrolovala, ¢i je vSetko v
poriadku. Sustredila som pozornost na to,
¢i pomécka dobre drzi, a bol to spociatku
dost velky stres. Postupne som to zvladla

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

k odstraneniu konec¢nika a Casti vaginy. V
takom pripade mozu zeny pri styku citit
bolest. Je potrebné vyskusat rézne polohy
alebo lubrikacné gély.

Ak sa vam styk nedari, alebo ak v nom
nedokazete najst rovnaku uroven potesenia
ako pred operaciou, porozpravajte sa o tom
s niekym. Va$ lekar a stomicka sestra su
vybornym zdrojom informacii.

Kde najdem viac informacii?

Okrem vasho lekara a stomickej sestry si
mobzete vo svojom okoli najst podporné
skupiny — llco kluby. Skuste navstivit takuto
skupinu, kde najdete mnohych ludi, ktori
museli Celit rovnakym vyzvam ako vy a
prekonavat ich. Rady od takychto ludi budu
pre vas velmi uzito¢né. Rady usité na mieru
by ste mohli spolu s partnerom ziskat od
terapeuta.

a dnes sa uz tolko nestresujem. A ked
sa stomia ozve v nevhodnej chvili, tak si
len poviem: ,Som rada moja mila, ze sa
ti to paci“. Ved je ovela lepSie brat Zivot s
humorom ako prili§ vazne.

Na poslednom rekondicnom pobyte nam
rozpravala stomasestra Terka z KoSic pripady
Z0 svojej praxe, ked' prave kvoli sexualnym
problémom takmer zlyhalo nejedno
manzelstvo. Tato vesela a dobra dusa patrala
po pri¢inach, hladala a ponukala rézne
rieSenia. Podarilo sa jej zachranit nejedno
manzelstvo. VSetci sme mali usi ako radary.
Boli to cenné rady hlavne pre muzov, ale
niektoré pripady nas aj rozosmiali.

800 100 416

Par poznamok na zaver

Obnovenie intimneho vztahu alebo novy
intimny vztah su dobrym znamenim toho,
ze ste sa po operacii naplno vratili do
zivota. Pamatajte, ze stdmia je len zmena
vasho tela. Vy ste stale ten isty Clovek.
A neexistuje ziadny dévod na to, aby sa
intimny zivot s partnerom zmenil.

Ak mate akékolvek otazky tykajuce sa
starostlivosti o stdmie, pouzivania vyrobkov
a ich dostupnosti, pripadne mate zaujem
o bezplatné vzorky, kontaktujte bezplatnu
infolinku 0800 159 159.

Spolo¢nost Coloplast neposkytuje
zdravotnu  starostlivost.  Odporucania
a informéacie uvedené v tomto clanku
nepredstavuju rady lekara. Konkrétne rady
alebo diagn6ézu vam stanovi lekar.

(red)

Myslim si, ze o tejto téme sa treba s
partnerom vela rozpravat a spolu najst
vlastné rieSenie. Nie vzdy je potrebné
podavat heroické vykony. Niekedy ovela
viac potesi milé slovo, Usmeyv, pohladenie a
slova: ,Mam fa rad“.

Dostali sme druhu Sancu na zivot aj vdaka
nasim vynikajucim chirurgom a sestrickam,
preto sa snazme kazdy den naplnit tou
pravou LASKOU v srdci a rozdavat ju
dalej. Zelam vam prijemné rozhovory s
partnermi, vela radosti zo Zivota, LASKY a
usmev na perach.

Darina Beracova
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Rady a tipy

Vanoce ve zdravéjsim stylu

Vanoéni hodovani ma rad asi kazdy. Jenze co po svatcich? Také mate
strach z nabranych kil, ,,zaludku na vodé“, priijma? Zkuste tentokrat
pojmout Vanoce trochu stiidméji a zdravéji. Uvidite, ze i se stomii je mozné
si nejkrasnéjsi svatky v roce vychutnat.

Nékolik zakladnich rad:

1. Nakupte, navarte a napecte pouze takové
mnozstvi jidla, které je pro vas redlné snist.
Zabranite tim prejidani z davodu, Ze ,to
prece nemuzete vyhodit“. Vérte, Ze méné
je nékdy vice. Pokud si chcete o Vanocich
takzvané dopfrat, udélejte to v oblasti kvality
potravin a napoju, nikoliv jejich kvantity.

2. Stédrovederni vetefe ma podle tradice
ukonc¢ovat obdobi plstu. Sami ale vite, ze
pravidelna strava vyrazné ovlivhuje traveni
a funkci stomie. Dlouhodobé laénéni
je nevhodné z duvodu tvorby plyni a
nadymani.

3. Vyhybejte se také prejidani. Pfijem velmi
velkého mnozstvi stravy najednou vede k
zatizeni stfeva a zvySeni odpadu ze stomie.

4. Nezapominejte na pitny rezim. Pijte
predevS§im pramenité vody a bylinkové Caje.
Traveni tukl a produkci Zaludecnich Stav
pak muzete podpofit malym mnoZstvim
napoje obsahujiciho hof€iny. Osvédéené je
v tomto sméru klasické pivo.

5. V dobé hodovani se vénujte pravidelnému
pohybu. Staéi prochazky na cerstvém
vzduchu, veétsi sportovci mohou vyrazit
tfeba na bézky.

Zkuste sladit medem

PFfi peceni vanocniho cukrovi je jednou
ze zakladnich surovin klasicky bily cukr,
ktery je ale zdrojem takzvanych prazdnych
kalorii. Tam, kde je to mozné, je proto
vhodnéj$i pouzit misto ného med. Med
obsahuje minerdlni latky, predevS§im
draselné, vapenaté, hore¢naté a sodné
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soli, a stopové prvky, jako je Zelezo, zinek,
jod, fluor ¢i kyselina kfemicita. VSechny tyto
latky maji pro zdravi ¢lovéka velky vyznam.
Zajimavou alternativou k bilému cukru je
také pouziti javorového nebo ovocného
sirupu, ktery by ale mél byt domaci bez
pfidanych chemickych latek.

Z nutriéniho pohledu je dobré nahradit ¢ast
nebo celou davku hladké mouky moukou
Spaldovou, jahlovou ¢i amarantovou a
pfidavat do tést ovesné a jiné viocky. Jejich
vyhodou je vy$si obsah vlakniny, vitamindG
a mineralnich latek, které cukrovi nutricné
obohati.

Cokoladu ano, ale jediné pravou

Kakao a Cokolada nejsou tak nezdravé,
jak si mnozi lidé mysli. Kakao se ziskava z
plodt rostliny Theobroma cacao a obsahuje
velké mnozstvi latek nazyvanych flavonoidy.

Ty maji antioxidaéni Gc€inky. Mezi zdravi
prospésné latky, které najdeme v kakau,
patfi také rostlinné steroly a mineralini latky
jako draslik, vapnik, hof€ik ¢i méd.

V pfipadé Cokolady je ale tfeba davat si
pozor na rlizné nahrazky. Prava ¢okolada
je  vyrobena  vyhradné smichanim
kakaové hmoty a kakového masla bez
jakychkoliv  pfidavkl jinych rostlinnych
tuklG. Podil kakaové suSiny musi tvofit
nejméné 35 procent. Pokud je ve slozeni
uveden jen kakaovy prasek a rostlinné
tuky, pak se nejedna o cokoladu ale o
cukrovinku. V téchto cukrovinkach byvaji
pouzity Castec¢né ztuzené tuky, v nichz
jsou ve vysokém mnozstvi zastoupeny
trans - nenasycené mastné kyseliny. Ty jsou
velmi nebezpetné z hlediska srdecnich
a cévnich onemocnéni. Myslete na to
predevsim pfi nakupu ¢okoladovych figurek
na stromecek.

0800 159 159

RECEPTY

Zdravy bramborovy salat s jablky
a Cervenou fepou

Potfebujete:

400 g uvafenych brambor

200 g nakyslych jablek

200 g varené Cervené fepy

3lzice kysané smetany (nebo smetanového
bilého jogurtu)

1 cibuli

100 g zeleného hrasku

nasekanou petrzelku

Na zalivku:

3 Izice olivového nebo fepkového oleje

1 I1zici dobrého jemného octa

2 IZicky horcice

Spetku soli

Postup:

Pokrajené brambory, jablka a cibuli (radé&ji
predem spafime na sitku horkou vodou)
promichame se soli, kysanou smetanou a
polovinou zalivky a nechame prolezet. Pfi
podavani salat ozdobime nudlickami Gervené
fepy, které jen lehce vmichame, zalijeme
zbytkem zalivky a posypeme oblibenym,
nejlépe chutové vyraznym syrem.

Jahlové kulicky s kokosem

Potrebujete:

150 g jahel

300 ml vody

50 g kokosu

1/2 bali¢ku vanilkového cukru nebo IZici
medu

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



kakao
kokos na obaleni

Postup:

Sparené jahly zalijeme vodou, uvedeme k
varu a za stalého michani vafime domékka.
Oproti navodu na obalu jahel vodu nesolime!
Uvarené jahly nechame vychladnout a
pfimichame kokos a vanilkovy cukr nebo
med. Hmotu nechame odlezet v lednici.

Z hmoty tvofime kulicky, které obalime ve
strouhaném kokosu. Podle chutiIze do zakladni
hmoty pfimichat Izici kakaa. Kulicky nechame
ztuhnout v lednici a rovnéz je tam uskladnime,
jinak nam nevydrzi déle nez tfi dny.

Mrkvové hvézdicky s vanoénim korenim
nebo zazvorem

Potrebujete:

200 g Spaldové mouky

100 g pohankové mouky

cca 150 ml fepkového oleje

100 g tftinového cukru

1 Zloutek

1 velkou jemné nastrouhanou mrkev

1 1Zi¢ku tluéeného vanoéni kofeni (badyan,
skofice, hrebicek)

Izicku mletého zazvoru

Postup:

Mouky smichame s olejem, cukrem,
Zloutkem, mrkvi a kofenim, vypracujeme
tésto a nechame pul hodiny odlezet.

Poté vyvalime plat a vykrajujeme hvézdicky.
PeCeme asi 15 minut v mirné vyhraté
troubé (170 °C).

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

Ovocné pomazanky nebrat

Velmi pozorni byste méli byt také pfi vybéru
dZzemu. Pravy dZzem je ovocny vyrobek
vytvofeny z jednoho ¢&i vice druhli ovoce,
které je zpracovano s uzitim pfirodnich
sladidel a vody. Podil ovoce v dzemu

musi byt miniméalné 35 gram( na 100
gram(l vyrobku. Nejkvalitnéjsi dzemy jsou
znaceny slovem EXTRA. Tyto vyrobky musi
obsahovat minimalné 45 procent ovoce,
tedy 45 gramd na 100 gram( vyrobku.
Nejvy$Si podil musi mit ta surovina, podle

Rady a tipy

které se vyrobek nazyva — napfiklad dzem
EXTRA jahodovy.

Velmi obezietni budte naopak u vyrobku
ozna¢enych ,ovocna pomazanka“. Ty
mohou obsahovat cokoliv.

Vanilin neni vanilka

Jednim z nejpopularnégjSich kofeni do
vanocniho cukrovi je vanilka. | na tu je
ale tfeba dat si pozor. VétSina vanilkovych
cukr 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 pfirodni
vanilkové aroma s extraktem vanilky. Ale
pozor, neprehlédnéte se, tato znacka
nabizi i cukr vanilinovy.
Nejlepsi ze vSech je pak BIO cukr od
Amylonu, ve kterém najdete 1,5 procenta
bourbonské bio vanilky. Navic se jedna o
cukr tftinovy, ktery je vyzivové lepSi nez
cukr bily.

Magr. Petra Pribylova,

) nutriéni terapeutka,
Ustfedni vojenska nemocnice Praha

Smejeme se s Heliosem...

Néco k odstranovani
akné?

Vyvod bokem.

To je néco se zubama?

800 100 416 W
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ILCO kluby

ILCO klub TopolCany — 20. vyrocie

Dvadsat rokov v Zivote éloveka je obdobim zaéiatku napifania Zivotnych
snov, predsavzati, ¢as velkych ocakavani. Dvadsat rokov v klube je
obdobim spominania na za€iatky pri zalozeni klubu, ktoré neboli lahké, no
nasli sa zanieteni lekari, sestry a stomici. A klub bol na svete.

Dvadsiate vyrocCie lico klubu Topolcany sme
oslavili v prijlemnom prostredi penzionu Jazmin
na Duchonke, v dfoch 11.10.—12.10.2012. Prvy
derinas privitalo krasne jesenné sine¢né pocasie
a kto mohol vyuzil tento as na prechadzku.

Po chutnom obede sme zahdjili slavnostné
zhromazdenie, ktorého sa zucastnili okrem
¢lenov klubu Topol€any, aj nasi priatelia z
Klubov Zilina, Trengin, Povazska Bystrica,
llava a Martin.

Cinnost ILCO klubu Levice

ILCO klub v Leviciach pracuje uz 16 rokov. O jeho existencii som sa dozvedela
pred 4 rokmi, ked sa stal manzel stomikom.

Nakolko svoj handicap znasSal tazko a mala
som obavy z jeho izolacie od spolo¢nosti,
nahovorila som ho na ¢lenstvo v tomto
klube. Obgas som sa namiesto neho
zUCastnila na stretnutiach, a tak spoznala
Clensku zakladru i €innost klubu. V roku
2011 som bola operovana a tiez som sa
stala stomi¢kou a nasledne i ¢lenkou klubu.

Clenovia klubu sa stretavaji 4x roéne.
Na kazdé stretnutie je pozvany zastupca
niektorej z firiem: COLOPLAST, CONVATEC,
B/BRAUN a HARTMANN - RICO, ktory
informuje o sortimente stomickych vyrobkov
a o ich pouzivani.

Vsnahezaclenit stomikovdospolo¢enského
zivota ILCO Kklub Levice zabezpecluje
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svojim  ¢lenom ucast na rbznych
spolo¢ensko - kulturnych podujatiach, ako
je navsteva divadla, beneficné koncerty,
plesy zdravotne postihnutych; organizuje
relaxaéno — rehabilitacné pobyty v solnej
jaskyni a rekondi¢né pobyty.

V dnoch 18. — 25. augusta 2012 nastupilo
na rekondi¢ny pobyt v Tur€ianskych
Tepliciach 19 Clenov. Pre zlepSenie svojho
zdravia sme vyuzili masaze, lieCebné
procedury, kupanie v bazénoch SPA -
aquaparku. Navstivili sme galériu Mikulasa
Galandu. Volné chvile niektori venovali
relaxu v krasnom kupelhom parku, ini,
schopni turistiky, sa vybrali na vylet za
poznanim okolia Tur€ianskych Teplic
a moznostou pokochat sa prekrasnou

0800 159 159

Vecer bol plny slavnostnych a dakovnych
slov. Dakujeme prezidentovi Slovilca —
Janovi Cagkovi s manzelkou, tiez nasej
stomickej sestre — Marii Michnovej, ktoru
sme odmenili plaketou Slovilca a krasnou
kyticou. Oceneni boli aj zasluzili ¢lenovia
klubu. Na zaver nam eSte predsedkyna
Anna TrenCanské zarecitovala basen
~Aka si mi krasna Ty rodna zem moja“ a
celé posedenie ukoncila spolo¢na piesen
~Slovenska rodna dedina“.

VecCer sa vSak nekoncil a my sme sa
zabavali na pestrom kultirnom programe,
pri tanci a hudbe harmonikara.

Na zaver slovami naSej predsednicky
chcem vsetkych odkazat jedno obycajné
[udské dakujem.

Simona Sanyova

prirodnou scenériou Gaderskej doliny.

Cinnost levického klubu stomikov je naozaj
pestra a kazdé stretnutie evokuje pocit
rodinného klubu.

Irena Boczova

Gaderska dolina

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



ILCO kluby

Optimismus a pratelstvi pred objektivem

U prilezitosti Svétového dne stomikii vyhlasilo Ceské ILCO fotosoutéz.
Zadanim bylo zachytit zivot lidi s vyvodem v optimistickém svétle.

Pravé proto byly zvoleny dva tematické
okruhy, a to Pozitivni pfistup k Zivotu
(fotografie zachycujici koniCky, zaliby,
smich, legraci ¢i pocity Stésti) a Pratelstvi
(snimky klubovych pratel, navstév
nemocnym, rodiny a tak dale). Podminkou
bylo, ze na fotografii musi byt stomik.
Ceské ILCO obdrzelo snimky od

26 Ucastnikd, z toho 15 muzd

a 11 zen. Soutéznich fotografii

bylo celkem 86.

Zaslané snimky hodnotila
komise, v niz zasedli
napfiklad fotograf Martin
Zenisek a grafik Jaroslav
Dodal, €len Ceského ILCO.
Za Ccasopis Helios byla
v komisi Jitka Sigmundova
ze spolecnosti Coloplast.

Fotografie k hodnoceni pfipravila ¢lenka
sdruzeni FIT-ILCO Bohuslava Pavlikova.
Hodnotitelé neméli lehkou praci, zaslané
fotografie byly velice pékné. Nakonec
se podafilo vybrat 5 vitéznych snimkl v
kategorii Pratelstvi a 10 v kategorii Pozitivni
pfistup k zivotu. 2 snimky zaslané
mladou  stomi¢kou  Martinou
Vodrazkovou, velice zajimavé
kolaZze, se porota rozhodla
odmeénit zvlastni cenou pro

osobni zaujeti.

Hodnoceni probéhlo \Y
Informacnim a poradenském centru
pro stomiky a lidi s onemocnénim stfev
na Karlinském namésti 59/12 v Praze 8,
kde jsou nyni vybrané snimky vystaveny.

Ing. Marie Redinova,
predsedkyné Ceského ILCO

Pacientska konference Ceského ILCO

Ve dnech 19. a2 20. fijna 2012 zorganizovalo Ceské ILCO Pacientskou
konferenci s mezinarodni Ucasti, ktera se konala pod zastitou prazského

primatora MUDr. Bohuslava Svobodly.

Na konferenci se sedli stomici z Cech,
Moravy, Slovenska, Polska, Némecka,
Srbska a Bosny a Hercegoviny. Pfipomnéli
jsme si 20 let ¢innosti sdruzeni stomikl v
Ceské republice a Svétovy den stomikd,
ktery ma pro letodni rok heslo BUDME
SLYSET. Déle zde byla pfedstavena Rada
|ékarll, ktera se na konferenci zamyslela,
jak co nejefektivnéji peCovat o stomiky a jak
Setfit penize ze statniho rozpoctu.

Dobrovolnik se musi umét chranit
Proskoleni dobrovolnici z fad zku$enych

stomik{l a dalsi zajemci vyslechli pfednasku
na téma Psychika vazné nemocnych

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
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pacientd se stomii. Dozvédéli se, ZzZe
dobrovolnik ma nejen pomahat, ale musi
chranit také sam sebe. Blok pfednasek byl
vénovan prevenci onemocnéni strev a také
aktivitam, které v tomto sméru Ceské ILCO
podnika.

Prevence onemocnéni na DVD

V sobotnim odpolednim programu byla
predstavena kniha pfibéhd o stomicich a
dal$ich onkologickych pacientech s nazvem
Budu zit tfi sta let. Knihu si zadjemci mohou
zapUj¢it ve vSech sdruzenich stomikll a v
Informacénim centru v Praze 8.

Obecné prospésna spoleCnost Dialog

800 100 416

ktera vznikla v roce 2009
s cilem rozsifit informovanost Siroké
vefejnosti o zavaznych onemocnénich,
seznamila ucastniky konference s DVD
Prevence rakoviny stfev, Prevence rakoviny
a Prevence gynekologickych onemocnéni,
na kterych &lenové Ceského ILCO
spolupracovali.

Vice o zavérech konference a jednotlivych
prfednaskach pfineseme v pfistim Cisle
Casopisu Helios.

Jessenius,

Ing. Marie Redinova,
predsedkyné Ceského ILCO
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Predstavujeme Sirsiu redakcnu radu

Stomicka sestra Jela Stehlikova

Zo slovenskej SirSej redakénejrady vam predstavujeme paniJelu Stehlikovu,
ktora pracuje v Univerzitnej nemocnici v Martine na I. chirurgickej klinike,

v septickej Casti.

Jela Stehlikova

Aka bola Vasa cesta do zdravotnictva?

Doma sme mali stari mamu, o ktori sme
sa museli starat. Mala som 12 rokov, ale
Cast starostlivosti bola aj na mne. StarSia
sestra Studovala na zdravotnickej Skole a
popri nej som videla, ¢o vSetko sa uc¢i a
mne sa to zapacilo. Sestra zmaturovala
a ja som nastupila do prvého roénika na
zdravotnickej Skole.

Ponukame Siroky sortiment volhopredajnych liekov, zdravotnickych potrieb so
Specializaciou na stomicke, inkontinenéné pomaocky a pomdbcky pre vihku terapiu.

Okrem toho u nas najdete:

vyZzivové doplnky

ortopedické a rehabilitacné

pomaocky

obvazovy material

dojéensku vyzivu

pomaocky pre diabetikov
Ponukame:

tlakomery

glukomery

masazne pristroje
lieGebnu kozmetiku a iné
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Aké bolo Vase prvé posobisko?

Po maturite som nastupila na chirurgiu
— septicku ¢ast v nemocnici Martin. Moja
maturitna otazka bola oSetrovanie stomie.
Presne si to paméatam a pracujem na tomto
oddeleni dodnes.

Kedy ste aktivne zacali pracovat so
stomikmi?

Pracujem s nimi od zaciatku. Aktivne
som zacala v roku 1992, kedy sme boli
na prvom Skoleni stomickych sestier
v  Bratislave  (organizované  prave
spolo¢nostou Coloplast A/S). Po navrate
na pracovisko sme zacali uplatfovat
mnohé informécie ziskané na Skoleni.
Namiesto ,janoSikovského opasku“ sme
zacali pouzivat moderné stomické vrecka.
Délezity krok bolo zacviCovanie pacienta a
aj rodinnych prislusnikov a tiez zakreslenie
miesta na vysitie stdmie.

Ako vnimate
pomdcok?

vyvoj stomickych

Vo vyvoji nastal obrovsky pokrok. Pomécky
su perfekiné, existuje Siroky vyber
stomickych pomoécok. Je to obrovské plus

TeSi sa na vas kvalifikovany a mily kolektiv,
ktorého heslom je:

¥ 0800 159 159

pre pacienta a aj pre nas zdravotnikov.
Aka je spolupraca pacient — sestra?

Spolupraca je dobra. Zau¢ame pacienta
pred operaciou, po operacii, informujeme
tiez rodinnych prisluSnikov. Kazdy pacient
je individudlny, ale pacienti va¢sinou chcu
vediet, ¢o ich ¢aka. My na oddeleni sice
nepredpisujeme pomdcky, ale s pacientmi
sa stretivame velmi &asto. Ci uz su to
klubové stretnutia, rézne aktivity, spolo¢né
vylety. Sme ako jedna velka rodina.

oSetrovani stomie?

Urcite je to spravne oSetrenie koze okolo
stomie. Dolezity je vyber pombdcky a
spravne vystrihnuty otvor na pomOocke.
Ked je koza okolo zdrava, aj komplikované
stdmie sa oSetruju jednoduchsie.

VaSa praca je naroéna. Ako relaxujete?

Neoddychujem. LepSie povedané neviem
oddychovat. Ale rada si preitam dobru
knihu, [G8tim krizovky, sudoku, vySivam.
Momentalne som star& mama na plny
uvazok, a tak vSetok méj volny ¢as venujem

Ing. Tatiana Binderova,
Coloplast A/S, Slovensko

Kde nas najdete:
Lekaren
PHARMAPULS s.r.o.
Sv. Michala 32
Levice

Kontakt:

Telefon:

036/631 237

E-mail:
pharmapuls @ stonline.sk

Otvaracie hodiny:

pondelok — piatok:
7.30 — 17.30 hod.

sobota:

8.00 — 12.00 hod.
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Studie

Pacienti ocenili Coloplast v mezinarodnim pruzkumu

Spole¢nost Coloplast obsadila prvni pricku mezi 18 svétovymi vyrobci zdravotnickych pomiicek. Ocenéni se
firmé dostalo od pacientd, ktefi rizné vyrobce zdravotnickych pomtcek hodnotili v ramci prizkumu nezavislé

britské agentury PatientView.

Zebfitek nejlepsich vyrobcl se opira
prave pfimo o hodnoceni samotnych
uzivatell. Vyzkumu se totiz za¢astnilo 300
pacientskych organizaci ze 42 zemi svéta.
Ty celkem reprezentuji 1,5 milionu pacient
s rdznymi zdravotnimi problémy.

Vedle reputace z pohledu ¢lenl
pacientskych organizaci se studie zabyvala
také reputaci prdmyslu zdravotnickych
pomucek jako celku. Pouzito bylo 6
hlavnich kritérii jako indikatori hodnoceni
jednotlivych spolecnosti, a to:

zaznamy firmy o bezpecénosti pacientd, ktefi pouzivaji jeji vyrobky

zaznamy firmy vedené ohledné transparentnosti byznysu smérem

» zda ma firma ucinnou strategii zaméfenou na pacienta
» kvalita informaci, které firma pacientim poskytuje
>
» uzite€nost vyrobku firmy pro uZzivatele
>

k externim subjektim podilejicim se na zdravotnictvi
>

% Coloplast

Moje téhotenstvi se stomii

V roce 2005 mi byla po dlouhych mésicich vieklych problémi diagnostikovana ulcerozni kolitida. Nejprve to
vypadalo, Ze vSe zvladneme s pomoci medikamentézni Iécby, ta ale bohuzel po nékolika mésicich prestala zabirat.

Presto, ze jsem vyzkouSela vSechny
moznosti &by (kortikoidy, imunosupresiva,
biologickou lé¢bu), musela jsem v fijnu 2007
podstoupit operaci. Bylo mi odstranéno
celé tlusté stfevo a vyvedena ileostomie. Na
tuto operaci jsem byla pfedem pfipravena
a v tézkych chvilich, hlavné v pocatcich
péce o stomii, mi pomahalo védomi, ze
se muj zdravotni stav zlepsi a budu moci
otéhotnét. A to se také stalo.

Po operaci jsem postupné mohla zadit
vysazovat veSkeré léky a po 10 mésicich
jsem  poprvé pfirozené otéhotnéla.
Téhotenstvi bylo predem planované a
konzultované s gastroenterology, se
kterymi jsem byla v pravidelném kontaktu.

Téhotenstvi probihalo bez obtizi. Od 32.
tydne jsem ale zadala mit predcasné
kontrakce, které byly ¢asteéné zplsobeny
tim, jak stfevo neustale drazdilo délohu.
Od té doby jsem byla na sledovani v
porodnici. Ctyfi tydny pfed terminem jsem

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
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planovanym cisafskym fezem porodila
zdravého chlapec¢ka. Miminko bylo mensi,
ale v pofadku a bez obtizi.

Moje rekonvalescence ale bohuzel
neprobihala dobfe. Od tfetiho dne po
porodu jsem zacala zvracet a pfidaly se
bolesti bficha. Ctvrty den jsem musela
byt znovu operovana pro nahlou bfisni
pfihodu (pfetoCeni stfeva u stomie, ktera v
disledku toho nemohla odvadét). Operace
probéhla bez komplikaci a za par dni uz
jsem si mohla uzivat miminka. Celych 11
meésicl jsem kojila a zadné jiné zdravotni
obtiZe se neobjevily.

Presné o dva roky pozdéji se mi narodila
zdrava hol€icka. Téhotenstvi opét probéhlo
v pofadku, doma jsem byla az do dne
porodu. Porod byl opét sekci, a to tfi tydny
prfed terminem. Tentokrat bylo vSe bez
komplikaci a paty den po porodu jsem
mohla i s miminkem dom(. Dcerka byla

800 100 416

zda spolecnost jedna ¢estné a v ramci etického kodexu

Spolec¢nost Coloplast se
umistila na prvnim misté
ve vSech 6 hodnocenych
oblastech!

Studie tak potvrdila, ze se
vyplaci zaméreni na uzivatele
a reagovani na jejich potreby.

Mgr. Karla Sladkova,
manazerka marketingu

ilustraéni foto

také drobngjsi miminko (2,6 kg), ale diky
materskému mlicku vSe rychle dohnala.

Tém stomickam, které maji nemoc v klidové
fazi, bych ze své zkuSenosti t€hotenstvi
urcité doporucila. Rozhodné také doporucuji
konzultaci s gastroenterology a vyhledat
zkuSené chirurgy a porodniky — z mé
zkuSenosti jediné lékafe z nemocnice
pod Petfinem, kterym timto moc dékuji za
skvélou péci, ochotu a laskavost!

T.K.
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Prevence

Intenzivnim pohybem proti recidivé rakoviny

Lidé, ktefi porazili onkologické onemocnéni, by se méli vénovat intenzivnimu
pohybu. Ten totiz pomaha predchazet recidivé rakoviny. Vedle sportovani je

dulezita také zména zZivotospravy.

Pfedni francouzsky onkolog Thierry
Bouillet tvrdi, Ze intenzivni fyzické aktivity
umoZznuji u pacientl postizenych rakovinou
o 50 procent snizit riziko recidivy jejich
onemocnéni. Plati to podle ného predevsim
u rakoviny prsu, tlustého stfeva a prostaty.
»Studie ukazuji, ze pohyb je prospésny, at
je predpovéd pribéhu nemoci jakakoli,”
fikd Bouillet, ktery ve Francii osobné
pomohl vytvofit dvacitku zdravotnich
center, jez pomahaji asi 3000 pacientlim
bojovat proti rakoviné gymnastikou, jégou
a dalsi fyzickou cinnosti véetné tance a
bojovych sportd.

Souvislost mezi nedostatkem pohybu a
vysSim rizikem onkologického onemocnéni
a jeho recidiv potvrzuje také studie, kterou
letos v |été zvefejnila odborna revue
Lancet. Studii vypracovalo 33 védcl
na zékladé udaji ze 122 zemi svéta.
Nedostatek cviteni a télesného pohybu
podle jejich vysledkl zpusobuje ve svété
dokonce stejny pocet pred€asnych umrti
jako koureni. Vedle rakoviny stfeva &i prsu,
jde také o umrti v dusledku srdecnich
chorob nebo cukrovky.

Hodiny rychlé chiize

Védecké poznatky ale také ukazuiji, ze fyzicka
aktivita je proti navratu rakoviny ucinna, jen
pokud je dost intenzivni. ,Inzulin, estrogeny a
protein leptin, které podporuiji rlist zhoubného
bujeni, se snizuji az od ur€ité urovné fyzické
zatéze, ktera neni pro vdechny typy rakoviny
stejna,” vysvétiuje Thierry Bouillet.

Napfiklad pro rakovinu prsu se Uroven
ucinné fyzické zatéze rovna zhruba
tfihodinové rychlé chlzi tydné.
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Prevence recidivy nadort
stfev a koneéniku

e Vénujte se pravidelnému pohybu,
ktery energetickou spotfebou
odpovida zhruba 6 hodinam rychlé
chuize tydné. Vedle chlize se mlzete
vénovat napfiklad cyklistice, plavani,
j6ze nebo tanci.

e Udrzujte si pfimérenou télesnou
hmotnost. Snizte spotfebu tuénych
a sladkych jidel, kterd zvySuiji riziko
obezity.

e Omezte spotfebu ¢erveného masa
(hovézi, veprové...) pod 0,5 kilogramu
tydné.

e Co nejvice zredukujte pfijem uzenin
(salamy, Sunky, klobasy...).

e Do jidelni¢ku zafadte zeleninu, ovoce
a vlakninu.

o Nekurte.

e Omezte piti alkoholu. Za ,,neSkodné*“
mnozstvi povazuiji Iékari dvé skleniCky
alkoholu denné u muzi a jednu u Zen.

U rakoviny tlustého stfeva a prostaty je
todvojnasobnafyzickazatéz, tedyalespon
6 hodin svizné chlize za tyden. Stanovenou
intenzitu pohybu je pfitom nutné dodrzovat
minimalné 6 az 12 mésicll, aby se dosahlo
néjakého ucinku.

Podle Bouilleta nebyva v zacatku lehké
prfesvédcit nemocné lidi, ktefi byvaji
rakovinou unaveni, k podobnému nejméné
pul roku trvajicimu lé¢ebnému programu.
Pohyb ale onkologickym pacientlim vyrazné
doporuCuje s tim, ze pfi pravidelné fyzické
aktivité zacne postupem &asu odeznivat
pravé i ona zminéna unava.

¥ 0800 159 159

Prejdéte na zdravy zivotni styl

Pravidelny pohyb je tfeba v ramci
prevence onkologickych onemocnéni
doplnit také o dobrou zivotospravu.
Napfiklad pfevaznou vétSinu nadorovych
onemocnéni tlustého stfeva a konecniku
ma na svédomi pravé nezdravy zivotni
styl. Dédi¢nost hraje roli jen zhruba v
6 procentech pfipadud. Vylécdit se podafi
90 procent pfipadd téchto onemocnéni,
jsou-li odhalena vc&as. Po 1é¢bé ale lékafi
doporucuji zivotni styl ozdravit. Znamena
to mimo jiné zdravé jist. Omezit tuky a
Cervené, napriklad hovézi a veprové
maso, jehoz maximalni pfijem by se
mél pohybovat do pll kilogramu tydné.
Nepfiznivé plsobi nedostatek vapniku,
vitaminu E a D, selenu a magnézia ve
stravé. Témér zapovézené by mély byt
uzeniny. Doporu€uje se naopak jist
hodné zeleniny, ovoce a vldkniny.
Riziko vzniku rakoviny stfev a kone¢niku
znacné zvySuje také obezita. Proto
je tfeba hlidat si hmotnost a vyhybat
se vysoce energetickym
pokrmdm, jako jsou
hamburgery, pizza,
chipsy, ¢okolada,
suSenky a tak dale.
Obezita  zvySuje
riziko nadorového
onemocnéni  vice
u muzd nez u zen.
Pokud pacienti koufi,
méli by prestat. Riziko vzniku nadorového
onemocnéni v oblasti stfev a konecniku
je u kufak( dvojndsobné vysSi nez
u nekurdkd. Lékafi také varuji pred
nadmérnym pitim alkoholu, nejvice pak
pravé v kombinaci s koufenim.

Renata Lichtenegerova
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Toto je skutoCny svet

Znama anglicka komédia Love Actually sa zac¢ina aj kon¢i zabermi z letiska,
kde sa objimaju, dotykaju, hladia, stiskaju ludia, ktori sa dlho nevideli, alebo
naopak nadlho sa li€ia. Bola to vlastne jedna z najkrajsich a najpravdivejsich

scén tohto filmu.

Jej pravda sa dotkla aj mna, hoci na celkom
inom mieste. V. Narodnom onkologickom
ustave na Klenovej v Bratislave. V peknom
prostredi na kopci nad mestom, uprostred
zelene. Poznam to tu uz dobre. A z
nejakych zvlastnych, pre niekoho mozno
zvratenych dévodov, sem chodim rada.
Je to pre mha miesto plné zvlaStnych,
skutoénych energii a emocii. Casto len
tak postavam na balkéne a s dojatim sa
pozeram na tie hluciky ludi, trusiacich
sa dnu alebo von. Usilovné mravceky, s
koSikmi &i igelitkami plnymi dobrdt, milych
alebo nepostradatelnych veci, ktorymi
chcu skrasdlit den a Zivot svojim milovanym.

Samozrejme, nejde o tie koSicky a vecicky,
¢o sem znadaju, ale je to neodmyslitelny
obrazok kazdodennych navstevnych hodin
tejto nemocnice. Vlastne tu ani navstevné
hodiny neexistuju. Pribuzni ich velmi
nereSpektuju. A personal tiez nie. Pretoze
vSetci chcu. Checu byt s tymi, s ktorymi
mozno po cely zivot neboli az tak velmi
diho a intenzivne, ako by chceli byt. Chcu
sa s nimi rozpravaf o veciach, ktoré im
nepovedali sto rokov. Chcu ich drzat za
ruku, citit ich pokozku, pozerat sa im do
oc¢i. Jednoducho byt s nimi. A byt tu pre
nich. Ni¢ menej a ni¢ viac. Pac¢i sa mi to tu.
Neplati tu Ziadna pretvarka. Tu sa nikto na
ni¢ nehra. Odkladame vsetky tie smieSne
celozivotné boje, ktorymi si komplikujeme

iZ8i Uz Ziadne kto

z koho. Ziadne vygitky, obvifiovania,

MOj pribeh

ziadne nepochopenia, krivdy. Tu ni¢ také
neexistuje. Tu je iba pravda. Holé city.
Neobalené ni¢im zbytoEnym.

Som asi ¢udak, ale chodim sem pookriat.
Naberat pozitivnu energiu. Niekedy si
myslim — toto je skutoény svet, skuto¢na
realita. A vy tam, vonku, zobudte sa,
prosim. Uvedomte si, za ¢im sa kazdy den
ponahlate, o €o usilujete, aké myslienky
vam okupuju hlavu, aké zbytoéné zranenie
spred x rokov si v dusi nosite. Dobre si

Vsetko je pekné a Zivot je krasny, ked je €lovek zdravy. Jedno z porekadiel
hovori: ,,Clovek mieni, zivot meni*“. Ci je ¢lovek mlady alebo stary, ma svoje
plany, ktoré mnohokrat choroba rychlo zmeni.

V roku 2008 zacali manzela trapit nemalé
zdravotné problémy. K jednej diagnéze
pribudla druha a jeho zdravotny stav sa
zhorSoval. Potreboval vacsiu starostlivost,
a tak mojim cielom bolo vynalozit vSetko
usilie na zlepSenie jeho zdravia.

Popri starostlivosti o manzela som svoje
zdravotné problémy nevnimala. AZ kym
som nemusela navstivit lekara — chirurga.
Prebehlo jedno vySetrenie za druhym a
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koneény verdikt znel: odstranit konecnik
a urobit vyvod — stémiu. Kedze som uz
mala ciel — postarat sa o manzela — velmi
mi to pomohlo. Toto nastavenie bolo mojou
psychickou silou, ku ktorej mi pomohol i
pristup lekarov v Narodnom onkologickom
Ustave v Bratislave, ako i neskor stomicka
sestra v Leviciach.

Vzhladom na to, Ze som svoje sily venovala
zdravotnému stavu manzela, rodine som

800 100 416

Zamyslenie

premyslite, Comu a komu venujete svoj ¢as.
Svoj zivot. Comu ho zasvatite, aky pohlad
na svet si vyberiete...

Tuvidim v oc&iach [udi okolo mfia neskuto¢ne
vela lasky. Svetla, iskier, ktoré som za cely
zivot nebola schopna zahliadnut. Zahrieva
ma to. Svojim sposobom. VIadne tu pokoj.
Tu nevladne ni¢ z tych zbyto€nosti, ktoré
sme si nanosili tam von, do tej ,velkej,
ozajstnej reality“. Usmievam sa. Realita je v
skuto¢nosti ovela jednoduchSia. SvetlejSia.
JasnejSia. Sedim na posteli, hladim
mamkinu kozu, pozeram do jej nadhernych
oc¢i a viem to. Ako ni¢ iné na svete....

Sasa Tinkova

spravu o pripravovanej operacii oznamila
celkom pokojne, a tak to aj prijali. Vkladali
do mna silu a vieru, Ze to zvladnem. Od
operacie uplynul uz rok. VSetko dobre
dopadlo, nebola potrebna dalSia liecba a
ja som sa este pol roka starala o manzela.

Dnes chodim pravidelne na kontroly,
snazim sa velmi fyzicky nezatazovat.
Nerobi mi problém hovorit, Ze som
stomicka. Chodim do ILKO klubu, a pokial
mézem, zucastiujem sa vSetkych ich
aktivit. Neizolujem sa od spolo¢nosti a
pomaha mi to.

Irena z Levic
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Cas Vanoc

Caj je napoj s nekoneénym mnozstvom variacii. Caj sa éasto éaju ani
nepodoba. Moze byt kazdy den iny. Prisposobi sa naladam a potrebam
¢loveka. Vie rozohriat uprostred mrazivej noci, povzbudit krvny obeh a
upravit' tlak, precistit organizmus, prebudit vitalitu a obranyschopnost. Je

pozehnanim pre telo i dusu ¢loveka.

Caj je uz viac ako 4,5 tisic rokov uznavanym
napojom. Pravy ¢aj — to su roznym sposobom
spracované vyhonky, listy, kvety a jemné
Casti zdrevnatenych stoniek vzdyzelenych
subtropickych krov alebo stromov ¢ajovnika
¢inskeho.

Caj neobsahuje takmer Ziadne kaldrie,
ale v Styroch Salkach denne sa ukryva
az 17 % odporucaného denného prijmu
vapnika, 5 % zinku a kyseliny listovej, 22
% vitaminu B2, B1 a B6. Nielenze si nim
zabezpecite potrebnu hladinu tekutin v
organizme, doplnite si aj magnézium a
draslik. Je bohatym zdrojom antioxidantov.
Okrem spominanych vitaminov obsahuje
aj triesloviny a taniny, ktoré pbésobia
upokojujuco na traviace Ustrojenstvo.

Caj s matou a $koricou - zlepsuje zmysly
Mata aj Skorica su vysoko aromatické,

vdaka ¢omu podporuju Cuch. Intenzivne
vonné esencie vas preberd a zlepSia

sustredenost. Prave tento ¢aj sa preto
odporuca pit aj po¢as dlhej cesty autom.
Okrem toho je vybornym liekom aj pri
bolestiach brucha. Mata upokoji zaludok
a zbavi kf¢ov i naduvania.

Caj z ginka a pomaranéov - trénuje
mozog

Ginko obsahuje latky, ktoré pomahaju
lepSie okysliCovat mozog, ¢im zvysSuju
koncentraciu, zlepsuju pamat,
zbavuju bolesti hlavy a v kombinécii s
pomaranéovymi kvetmi vas odbremenia i
od zavratov.

Sipkovy &aj s &ili — zlep$uje naladu

Zlej nalady vas zbavi uz len Cervena
farba plodov. Vitaminova bomba v
podobe Sipkového €aju s pridanim Stipky
¢ili korenia vas urc€ite vytrhne z depresii a
smutku, ktoré prinasaju sychravé, studené
zimné dni a nedostatok sineéného svetla.

Caj z limetky — posilni imunitu

Kombinaciou zeleného ¢&aju, ktory je
bohatym zdrojom zinku, a limetky, ktora je
bezkonkurenénym zdrojom vitaminu C, sa
vaSe telo vyzbroji proti virusom a navyse
vas upokoji aj zlepsi naladu.

Citrusovy ¢aj s rozmarinom - postavi
vas na nohy

Rozmarin je plny éterickych olejov, ktoré
zlepSia prekrvenie a posilnia nervovy
systém. Vetvicku Cerstvého alebo suseného
rozmarinu zalejte hortcou vodou, pridajte

Vyrobte si viano€nu pohladnicu

Zvyk posielania pohladnic mézeme najst uz u starovekych Cifianov, ktori si
vymienali spravy na oslavu Nového roka. Spomenut mézeme aj Egyptanov,
ktori oznamovali svoje pozdravy na papyrusovych zvitkoch.

Od zaciatku 15-teho storoCia sa ruéne
vyrobené pozdravy vymienali v Eurdpe.
Nemci su znami tym, Ze tladili novoro¢né
pozdravy technikou drevorytov. Priblizne
od polovice 15-teho storoCia sa zacali
v Eurépe vymienat aj ruCne vyrobené
valentinky. Do roku 1850, v obdobi
rozmachu tlaCiarenstva a mechanizacie,
sa ruéne vyrobené a osobne dorucené

HELIOS /

pozdravy stali popularnou a cenovo

dostupnou zalezitostou.

Prvykrat sa tlaena pohladnica objavila
v Londyne v roku 1843. Sir Henry Cole
najal umelca Johna Calcotta Horsleyho,
aby navrhol sviato¢né pohladnice, ktoré
by mohol poslat priateflom a znamym.
Technickym rozvojom a prichodom farebnej
litografie v roku 1930 sa vyroba pozdravov
dostala opat o krok vpred. Poc¢as 80-tych
rokov 20-teho storocCia sa trend za€al menit.
Ludia zacali hladat pozdravy, ktoré su iné
ako tie, ktoré im ponukali maloobchodnici.
A tak si zacali vyrabat svoje vlastné a
navyse kazdy bol originalom.

Co na vyrobu pohladnice potrebujeme?

Mo6zeme pouzit rézne materidly z naSej

0800 159 159

domacnosti. PredovSetkym: tvrdy papier,
farebny papier, stuzky, lepidlo a noznice.
Ostatné materialy su na vaSej fantazii a
kreativite. Nebojte sa experimentovat a
kombinovat r6zne materidly, papier, latky a
podobne.

Na vyrobu tejto
pohladnice vam
postaci tvrdy
papier, farebny
papier, stuzka,
noznice a
lepidlo.

V tomto pripade
su pouzité
odtlacky

detskej ndzky;,
hviezdicka je
domalovand a
stromcek je tak
hotovy.




par platkov citréna a vychutnajte si prival
energie. Séalka tohto napoja vam zvysi
krvny tlak a rozprudi krv v zilach.
Vychutnajte si ¢aj s nami. Zalejte si aj vy
§éalku chutného ¢aju a moZzete pokracovat v
Citani vasho oblubeného ¢asopisu.

Objavenie ¢aju

Caj bol objaveny priblizne pred 5 000
rokmi &inskym cisarom Sennungom. K
nam do Europy priSiel tento ,zazraény“
napoj az v 17. Storo¢i, a toprostrednictvom
namornikov  sliziacich pre vtedajSiu
Vychodoindicku spolo¢nost. Tito namornici
privazali zo svojich dlhych ciest svojim
priateflom a blizkym Cajové listky, ktorymi
boli v dalekom svete tak ohureni.

Prvé ¢ajovne

Velky rozmach zaznamenal v histdrii sveta

Takuto pohladnicu mézete vytvorit tak, ze
si na internete najdete obrazok s tematikou
Vianoc, vytladite ho na tvrdy papier a
dozdobite gombikmi. Menej zruéni si mézu
zakupit uz hotovu pohladnicu s podobnym
motivom a tiez ju dozdobit réznym
materialom.

Podobne ako
pohladnicu si mozete
vyrobit aj menovku
na vianoc¢ny stél.
Upeceny pernik
posypte praskovym
cukrom a Sparatkom
napiste meno hosta.

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

¢aj najmé v Anglicku, kde okolo roku 1700
vzniklo v londynskych ulickach asi 500
kaviarni, v ktorych sa podaval ¢aj. V tomto
obdobi dokonca ¢&aj zatienil alkoholické
napoje a na dih&i ¢as tak vyrazne poklesol
predaj alkoholu!

Cajovy ritual

Tradiciu popoludnajsieho €aju zalozila
okolo roku 1800 sedemnasta vojvodkyria
Anna z Bedfordu. Napad vznikol tak, ze
Anna, straziaca si postavu, chcela utisit
hlad v ¢ase medzi obedom a vecerou. Aj
Cinsky ¢aj ma svoju Specialnu pripravu
znamu ako ,Cinsky Cajovy obrad“ alebo
»obrad Kung-fu“.

Magicky caj

Caj a &ajové listky su dodnes aj sudastou
praktickej maégie. Cajové listky mozno
pouzit napriklad na veStenie buducnosti.
V minulosti si ich zas ludia ¢asto kladli na
prah svojich domov, pretoze verili, ze ich
ochrania pred zlymi duchmi a chudobou.

Prvy vrecuskovy ¢aj
Podobne ako niektoré iné svetu prospesné

vynalezy, aj vrecuskovy Caj bol objaveny

Vianocény peceny Caj

Cas Vianoc

nahodou. Zasluzil sa o to obchodnik z
New Yorku — Thomas Sullivan, ked v roku
1904 odosielal vzorky €aju, ktoré zabalil do
hodvabnych vrecusok.

Citron do caju

Tuto tradiciu zaviedli v Rusku a do Anglicka
ju priniesla najstarSia dcéra vtedajSej
anglickej kralovnej Viktorie. Kralovska
princezna ju prevzala od svojho manzela,
pruského cisara.

Dovoz ¢aju

Pestovatelsky raj ¢ajovnikov sa nachadza
v oblasti Asam, ktory sa tiahne od Himalaji
smerom nadol k Bengalskemu zalivu. India
tak vyvaza 30 % €aju na celosvetovy trh.

Zo Statistiky

KedZe za jeden z najvacSich Cajickarskych
narodov sa povazuju Angli¢ania, uvddzame
vam Statistické udaje z tejto krajiny. Denne
totiz vypiju neuveritelnych 175 miliénov
Salok Caju, teda kazdy Anglian a kazda
Angli¢anka nad desat rokov vypije denne
tri a pol Salky ¢aju.

(red)

Za oknami mrzne az praskaju kolajnice,

biely poprasok zdobi cesty a vy sa chcete v

tomto decembrovom pocasi citit aspon trosku
prilemne? Nasledujuci recept vam rozohreje

nielen telo, ale aj dusu. S hrnéekom peceného vianoéného

Caju bude na véas aj mraz kratky.

Ingrediencie:

* 1 kg Cerstvého alebo mrazeného ovocia podla vlastnej chuti a roéného obdobia
(hrusky, jablka, broskyne, pomarance, mandarinky, ribezle, slivky, jahody, maliny,

CucCoriedky...)
* 1200 g krystalového cukru
e 2 dcl rumu

e 1 citron, lyzicka Skorice, celé klinCeky na dochutenie

Postup:

Zvolime si kombinaciu ovocia podla vlastnej chuti. Na pripravu €aju by sa nemalo
pouzivat zavarané ovocie, aby sa dalSou tepelnou Upravou nerozvarilo. Ovocie
olupeme a ocistime. Nakrajame ho na kusky a vo vacsej mise k nemu primieSame
cukor, rum, citrén, taktiez nakrajany na kusky, Skoricu a klinCeky. VSetko spolu
dokladne premiesame a vylejeme do hlbSieho plechu. V rure vyhriatej na 220 °C
pecieme priblizne 45 minut, kym ovocie nepusti Stavu. Po¢as pecenia je dobré obcas
ovocie premiesat. ESte horicu zmes davame do zavaracich poharov, ktoré poriadne
uzatvorime a oto¢ime na 5 minut hore dnom.

Cerstvo naplnené pohare je dobré nechat par dni postat, ale v podstate hned po
vychladnuti je mozné zavarené ovocie pouzit na pripravu vynikajuceho ¢aju.

Stacéi 2-3 lyzicky peceného cCaju zaliat hortcou vodou, vylihovat niekolko mindt,
zabalit sa do deky, pustit si rozpravku alebo prijemnu hudbu a vychutnavat si zimnu
(pred)viano¢nu atmosféru.

6. Cislo, prosinec 2012
6. ¢islo, december 2012
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Cas Vanoc

s vz

»Duch Vanoc“ pfichazi do kazdé casti svéta v trochu jiné podobé. Vite
napfriklad, Ze k oslavam v Anglii patfi i stfelba do strom(, ve Francii jsou
svatecnim jidlem ustfice a na Jamajce znéji koledy v rytmu reggae?

Oslavy narozeni Krista Nazaretského
se vSude na svété nesou ve znameni
kfestanskych tradic, vzajemné ucty, Casu
strdveného s rodinou, rozdavani darkd a
hodovani. Jinak ale maji Vanoce nespocet
rliznych podob.

Na strom patii muchomurka

Nejvice spole¢nych vanocnich tradic maji
Cesi a Slovaci patrné s Némci. | oni maji na
stolech adventni vénce se ¢tyfmi svickami,
které symbolizuji &tyfi nedéle pred Stédrym
dnem. Déti si ¢ekani na nadilku zkracuji
oteviranim okének na Cokoladovém
adventnim kalendafi.

Pravé v Némecku se zrodila tradice
vano¢niho stromku. Lidé ho zde zdobi
velmi napadné. Oblibené jsou ozdoby ve
tvaru zvitat, jeziska ¢i muchomdarek.
Némecka vano¢ni  kuchyné nabizi
mnoho pokrm( z ryb, jako jsou pecend
Stika, candat na ro$tu &i plnény kapr.
Nejoblibenéjsim Stédrovecernim jidlem je
zde vSak husa nebo kachna s Cervenym
zelim a bramborovym knedlikem. Mnoho
rodin pfipravuje i takzvanou konsSelskou
misu, ktera obsahuje mix vepfové pecené,
kachny, husy, kraty, uzeného masa a
smetanové klobasy. Na zavér veclere se
serviruje jable¢ny zavin a ovocny salat s
likérem.

Darky nosi v Némecku vétSinou Jezisek,
kterému zde fikaji ,Christkind®. Zejména v

Gasopis pro stomiky
Gasopis pre stomikov
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nékterych severnich oblastech zemé mu ale
konkuruje vzneSeny ,Weihnachtsmann®,
zrzavy vousaty muz v dlouhém plasti s
kapuci, jenz cestuje na divokém vétru.

Strelba zahani zlé duchy

Vzhledem k jeji kolonizaéni minulosti
ovlivnila svymi tradicemi znaCnou ¢&ast
svéta Velka Britanie. Oslava Vanoc neni
vyjimkou. Pivodem britské zvyky je mozné
najit napfiklad v Austrdlii a Kanadg, ale i v
USA.

V Briténii rozdava darky Father Christmas
(Otec Vanoc), ktery nosi dlouhy Cerveny,
nebo zeleny oblek. Darecky nekonéi pod
stromeckem, ale v pun¢ochéach zavéSenych
na krbu, pfipadné v prazdnych povlacich od
polstara visicich na rozich posteli. Nadilku
Britové rozbaluji az rano 25. prosince. V
tento den je ceka také slavnostni obéd,
ktery zacina pfipitkem a symbolickym
rozlomenim ,christmas cracker“ — papirové
tuby, uvnitf které se skryva maly darecek.

Obéd se sklada z peCeného krocana
s kastanovou nadivkou, zeleninou a
omackou. K oblibenym dezertim patfi
Svestkovy puding polévany brandy a sladké
kola¢e nadivané kandovanym ovocem.
Predevsim britsti farmafi dodrzuji jednu
zajimavou tradici zvanou ,wassailing",
pfi které jdou do sadi a do vétvi stroml
pokladaji kola€e namocené v cideru,
napoji podobném jable¢nému vinu. Muzi
pak do strom( stfileji z pusek, zeny tlu¢ou
na hrnce a panve a pfitom se zpiva pisen
wassailingu. Tento ritudl ma odhanét zlé
duchy a zajistit bohatou urodu.

Své vlastni zvyky maji Irové. Dekorace ladi
do tradiéni zelené barvy. O Stédrém vedéeru
zapaluji svicky, které nechavaji horet celou
noc, aby svitily Svaté rodiné na cestu. Ke
slavnostnimu stolu zvou knéze. Vchodové
dvefe nechavaji oteviené, aby dovnitf
mohli Josef s Marii a JeziSkem.

Nadilka az na T¥i krale

Zajimavych tradic ale v Evropé najdeme
mnohem vice. Napfiklad pro Francouze
k nim neodmyslitelné patfi Stédrovecerni
pokrm le reveillon®, ktery se sklada z
Ustfic, klobasek, pecené Sunky, salatd,
ovoce a sladkosti.

Spanélé dostavaji dare¢ky az na Ti kréle,
tedy 6. ledna. St&dry veder travi slavnostni
vecefi s rodinou. O pllnoci nejmladsi ¢len
rodiny polozi Jezidka do jesliCek a poté se
jde na msi.

Ve Svycarsku zadina pfiprava na Vanoce
rozsahlym uklidem, do kterého se musi bez
vymluv zapojit cela rodina. Teprve kdyz diim
zafi Cistotou, postavi se jeslicky a vanocni

stromky. O Stédrém dnu davaji rodige

Prvni vanocni strom
a dalSi zajimavosti

e Plivodné nezdobeny vanoéni
stromecek se poprvé objevil v
Némecku.Jednazprvnich zprav
0 ozdobeném a osvétleném
stromku v mistnosti je v
brémské kronice z roku 1570.
Masivné se vano¢ni stromek

po Némecku rozsifil az

v poloviné 17. stoleti a
hranice zemé opustil az v

19. stoleti.

e Némecko ma jesté
jedno prvenstvi, a tim
jsou sklenéné vanocéni

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



do détského pokojiku figurinu ,monsieura
Chalanda“, panaka pIného darku. Kdyz déti
loutku objevi, prosi ji o darky a tahaji ji, nez
se roztrhne.

Na Reky doléha vanoéni nalada uz 40
dni pfed Stédrym dnem. V tomto obdobi
pecou ,christopsomo”, neboli bozi chléb.
Na Stédry den chodi Fecké déti od domu
k domu a zpivaji vanocni pisen zvanou
Kalanda. Za to dostavaji cukrovi nebo
suSené ovoce.

Starik se sobim sprezenim

Ve Spojenych statech americkych zacina
vanoéni ¢as uz po Dni dikdvzdani, ktery
se slavi Ctvrty listopadovy cCtvrtek. Pro
Ameri¢any je tento den v mnoha ohledech
vyjimec€néjSi nez samotné Vanoce.
Stromecek, domy i zahrady si lidé ve
Spojenych statech zdobi jiz tfi tydny pred
Stédrym dnem. Darky zde nosi fousad
v Cerveném kozichu jménem Santa
Claus, ktery zije na dalekém severu v
kraji vécného ledu. Santa léta po obloze
na sanich taZzenych soby. Do domu, kde
nadéluje darky do puncoch, které déti
nachystaly na krbové fimse, se dostava
kominem. Vyjimkou je Havaj, kde je v dobé
vanocnich svatkl tficet stupnli ve stinu.
Zde déti Cekaji, az s nadilkou pfipluje
Lvanocéni lod™.

K Stédrovecerni vecefi Ameri¢ané serviruji
vétSinou peceného krocana, ale také
hovézi, Sunku C¢i vepfové. K tomu se
nejcastéji podava kukufice, dyne, zelené
fazole a bramborovd kaSe. Oblibené
dezerty se li§i podle zvykl a tradic
konkrétnich rodin. MdZzeme se tak setkat
tfeba s dynovym kola€em, marcipanem

ozdoby. Vyrabéji se zde uz od 16.
stoleti. Dlouhou historii v jejich
vyrobé ma predevSim méstecko
Lauscha, kde dodnes funguji dvé
sklarskeé tovarny.

e Mnoho znamych vanoc¢nich
zvykl vzniklo v Anglii, Skotsku
a Walesu. Patfi mezi né
napfiklad posilani vanocnich
pohlednic a véSeni jmeli v
pokoji nebo pfedsini. Podle
tradice muzete toho, kdo
pod jmelim pravé stoji,
polibit.

e Jméno ve svété
oblibeného ,nosic¢e darkda“
Santa Clause vzniklo

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

a jablkovym &i mrkvovym kold€em. Darky
Ameri¢ané rozbaluji rano 25. prosince.
Zlobivé déti najdou v puncochach jen uhli.
Nadilkou vano¢ni atmosféra v USA konéi.
Uz 26. prosince chodi Ameri¢ané do préace.

Je libo nadivaného pava?

V jihoamerickych statech, které maji
silnou katolickou tradici, jsou oslavy Vanoc
velkolepou zalezitosti, €asto pfirovnavanou
k proslulym karnevaldm. Darky zde
vétSinou nenosi Santa Claus ani JeziSek,
nybrz Otec Vanoc, ktery do doml vstupuje
okny, kterda proto museji zUstat oteviena.
Napftiklad v Brazilii se Otec Vanoc nazyva
Papai Noel a stejné jako Santa Claus bydli
na severnim polu. Vzhledem k mistnimu
klimatu je ale odén jen do lehké kosile.

Oslavy Vanoc v Jizni Americe odrazeji

z holandského pojmenovani pro svatého
Nicholase (Sintaklaas).Ac¢kolisijejssebou
holandsti imigranti pfivezli do USA jiz
v 17. stoleti, dlouhou dobu nebyl
vyznamnou postavou. Proslavil ho az
spisovatel Washington Irving, ktery jej
zakomponoval do své knihy jako postavu,
ktera létd v kocCafe. Podobu silného
rZoliciho stafika v typickém cerveném
oble€eni ale Santa Claus dostal az v 60.
letech 19. stoleti.

e Jednou z nejslavngjsich koled na svété
je Ticha noc. Prvné byla sly3et na Stédry
den v roce 1818 v kostelicku vesnice
Oberndorf v Rakousku. Uved! ji varhanik
Franz Xaver Gruber a kaplan a basnik
Joseph Mohr. Postupem ¢asu byla Ticha
noc prelozena do tfi set jazyk(.

Cas Vianoc

temperament a zvyky tamnich lidi.
Napfiklad na Jamajce znéji koledy v
reggae stylu a v Brazilii serviruji nékteré
rodiny na Stédry veéer nadivaného pava.
Mexi¢ané nezdobi vanocni stromky a
zakladaji si na jiné tradici. Sladkosti a
darky davaji do pinty, velkého hlinéného
dzbanu na vodu. Dzban povési ze stropu
a déti do ného tlucou dievénymi hilkami,
dokud jej nerozbiji.

V  Kolumbii, Peru, Mexiku a Chile je
zvlastnim dnem také 28. prosinec, ktery
se podoba v nasich koné¢inach znamému
Aprilu.

Stédry veéer pod $irym nebem

V Australii se Vanoce slavi velmi podobné
jako v Anglii, jen s tim rozdilem ze tam
teploty Splhaji ke 30 °C a déti si zrovna
uzivaji letni prazdniny. Teplotni podminky
daly puUvodné anglickym tradicim trochu

jinou podobu. Slavnosini vecefe se
pfemistily z domov( na terasy, zahrady a
plaze.

Australské vanocni menu se sklada z
mofskych plodl, krocana, kachny, kufete,
téstovin, druhové velice pestrych salatu,
zmrzliny, Svestkového pudinku a kolacu.
Darky rozdava, stejné jako v Anglii, Otec
Véanoc.

Také do Afriky dorazi vano¢ni atmosféra v
poloviné mistnich letnich prazdnin. Vanoéni
svatky vnimaji mistni kfestané prevazné
jen z cirkevniho hlediska. Darky si vétSinou
vlbec nedavaji, a kdyz uz, tak jen détem.
Svatecni vecefe i tady ¢asto probiha pod
Sirym nebem a serviruje se ryze, vafené
maso a ovoce.

Renata Lichtenegerova
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Lustéte s nami a vyhrajte!

Opét jsme pro Vas pfipravili sudoku. Nové
odmeénime prvni 3 Uspésné lustitele z kazdé
zeme zajimavymi knihami podle jejich vybérul

Vyhercovia z predoslého &isla, ktorym sme
zaslali daréekové kose su:

SR: Anton P, Liptovsky Hradok
Milena M., Bojna
Iveta S., Lipany

CR: Franti$ek O., Damnice
Iva N., Stréz pod Ralskem
Josef B., Otrokovice

Vyhercom gratulujeme!

Cesti &tenéfi zasilejte spravna fedeni na adresu:
Coloplast A/S, Radlicka 740/113 d

158 00 Praha 5

Slovenski Citatelia zasielajte spravne
rieSenie na adresu:

Coloplast A/S, Dolna 62

974 01 Banska Bystrica

Sudoku vystfihnéte a nezapomernite Citelné
uvést Vase jméno, adresu a telefonni &islo,
abychom Vas mohli kontaktovat.

Uzavérka soutéze je 31.1.2013.
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Zakaznicky servis informuje

PASTA ADHEZIVNI

PASTU V PROUZCICH

Vice informaci ziskate na bezplatné zakaznické lince!

kod
F40171
F37786

nazev pomucky

Pasta Coloplast, 60 g

0800 159 159

Pasta Coloplast v pruzkoch, 60 g

kod
0003341

nazev pomUicky

800 100 416

g Coloplast

Cesko-slovensky Gasopis
pro stomiky - Helios

¢.6/2012
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Pasta adhezivni tuba, 60 g
0086576 Pasta adhezivni prouzky, 60 g
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Coloplast A/S, Biatain

a SenSura su ochranné
znamky.

Publikovanie ¢lankov,
obrézkov, alebo ich Castf
je mozné iba so suhlasom
vydavatela.

Nepredajné / Neprodejné.




