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SenSura Mio

Novy dvoudilny saéek od Coloplastu.
Od 1. 3. 2015 Ize predepsat.




Uvod

posledni novinka prvni jednorézovy stomicky sacek
SenSura Mio od Coloplastu z roku 1958
Mili pratelé,

pfevazna cast tohoto Heliosu je vénovana
naSemu novému dvoudilnému stomickému
sacku SenSura Mio. Tato pomUcka je tak
jina a tak pfelomova, Ze si prosté zaslouzi,
abychom se ji vénovali podrobné. Novy sacek
SenSura Mio jsme predstavili stomickym
sestram jiz 26. inora v Praze (o tom si mizete
precist vice na dalsi strang). V tomto Cisle se
dozvite vSechno o sacku SenSura Mio i vy
stomici.

Kazda soucast nového dvoudilného sacku
SenSura Mio je v nééem inovativni a pom(ize
stomikim Zzit kvalitnéjsi zivot. Pfedevs§im
se to tyka lepiciho materialu, ktery je tak
elasticky, ze dokaze dobfe pfilnout i na
nerovnosti kolem stomie (jizvy, zéhyby) a

dokdze se pfizplsobit kazdému pohybu
téla. Prectéte si o tom vice v rozhovoru
s Mirkem Kolarem, ktery je uz léta stomikem
a zije velice aktivni sportovni zivot. VylepSeny
je také upinaci krouzek se zameckem, ktery
poskytuje maximalni pocit bezpeci a naprosto
pfevratny je novy filtr s kruhovym predfiltrem.
Ten prodluzuje Zivotnost filtru a zajistuje jeho
spravnou funkci. V uzivatelskych studiich bylo
prokazano, ze novy filtr redukuje nadouvani
sacku plyny az o 61%! Zajima vas, co je
u sacku SenSura Mio takzvanou ,tfeSnickou
na dortu®? To se dozvite v rozhovoru se
stomickou sestrou Hankou RubaSovou
z nemocnice Cheb. Ja vam ale uz ted
prozradim, Ze je to textilie. VSechny sou¢asné
stomické pomucky jsou vyrobeny z netkané
textilie, ktera se v nemocnicich bézné pouziva
(pfikladem jsou tfeba navleky). Coloplast se
rozhodl jit zcela jinou cestou a vyrobil Mio
z tkané textilie, ktera se podoba latce a
pfitom je absolutné vodéodolna. Na dotyk je
pfijemna, vypada spise jako soucast obleceni
nez jako zdravotnicka pomdcka. Revoluéni je
také barva textilie — neutralni Seda. Nesnazi
se napodobit barvu kiize, protoze kazda kize
ma jinou barvu. SenSura Mio diky neutraini
barvé splyne s oble¢enim a neni vidét
dokonce ani pod bilou kosili.

At vam novy sacek SenSura Mio udéla
radost tak jako panu Kolarovi a pomdze i vam
a vytocte: 800 100 416, nebot feceno slovy
J.A. Komenského ,Teorie zlstane pouhou
teorii, pokud nepfikro¢ime k ¢inu®.

Mgr. Karla Sladkova
marketinkova manazerka, Coloplast A/S
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SenSura®Mio

pro vSechny typy
stomii.

Ted mUzete mit sacek, ktery je diskrétni

v kazdé situaci — SenSura Mio!

a vyzadejte si vzorky zdarma.

Uz je naCase prestat se bat, ze bude pomUicka vidét.
Nova stomické pomUicka SenSura Mio je navrZzena tak, aby si ji nikdo nevsiml pod
odévem jakékoliv barvy. Neni vidét dokonce ani pod bilym oble¢enim. Je to prvni
stomicky sacek, ktery je vyroben z tkané textilie a proto jiz na prvni pohled vypada
jinak nez ostatni stomické pomdicky. Pouzivate dvoudilny stomicky systém?
Chcete vyzkouset novou pomUcku SenSura Mio?

Zavolejte na nasi bezplatnou zakaznickou linku 800 100 416

Coloplast

¢
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Sympozium

Budoucnost péce o stomie: sci-fi nebo realita?

Spoleénost Coloplast predstavila svou prevratnou novinku v pééi o stomie
— dvoudilny stomicky sacek SenSura Mio. Stalo se tak ke konci unora na

sympoziu v hotelu Corinthia v Praze.

Presné v 15:00 se salem rozeznéla znélka
ze znamého sci-fi serialu Navstévnici, ktery
(tehdy jeste Ceskoslovenska) televize vysilala
v roce 1984. Tato znélka uvedla prvni Cast
odborného sympozia, na kterém Coloplast
predstavil sto padesati stomickym sestram
a lékafim z celé Ceské republiky svou
posledni prevratnou novinku — dvoudilnou
pomucku SenSura Mio pro kolostomiky,
ileostomiky a urostomiky.

Proc pravé Navstévnici a SenSura Mio?

Jak bylo fe€eno, tento sci-fi serial se
na obrazovkach objevil v roce 1984
a v tehdejsim Ceskoslovensku se jednalo
0 néco naprosto necekaného, moderniho,
nového a neotrelého. Seridl totiz ,ukazoval
budoucnost a zaroven vidél nasi sou¢asnost
oc¢ima hostu z budoucnosti. Serial Navstévnici
jsme si vybrali jako myslenkové propojeni pro
toto sympozium ze dvou ddvodl. Zaprvé
jsme chtéli dat podnét k zamysleni, jak bude
péce o stomie vypadat za 500 let, coz je také
otazka, které se v ramci svych pfispévkl dotkli
vSichni nasi prfednasejici. DalSim divodem
byl také na§ zamér predstavit na sympoziu
novou stomickou pomilcku SenSura Mio,
ktera je v mnoha ohledech pfelomova stejné
jako ve své dobé zminény seridl, protoZe je
tak odliSnd od vSech ostatnich stomickych
pomcek, které stomici zatim znali a pouzivali.

Na sympoziu vystoupili:

* prof. MUDr. Jifi Hoch, CSc., pfednosta
chirurgicke kliniky 2. Lékarské fakulty UK
a Fakultni nemocnice Motol

* Mgr. Monika Antonova, stomicka sestra,
Fakultni nemocnice Brno Bohunice

* Mgr. lva Otradovcova, stomické sestra,
Ustfedni vojenské nemocnice Praha

* Mgr. Karla Sladkova, marketinkova
manazerka spole¢nosti Coloplast v Ceské
republice

Dokonalé pfilnuti, skvély pocit.

Pfi praktickém predstavovani nové pomUcky
jsme se soustfedili na jeji jednotlivé
parametry: elasticky lepici material, neutralni
Sedou tkanou textilii, mechanické upinani se
zameckem a novy kruhovy filtr. Hosté méli
moznost prejit z hlavniho salu do mensich
mistnosti, kde si mohli pomdlcku osahat
a vyzkouSet. Kazda skupina se zaméfila
jen na jeden parametr a poté se opét
pfesunula na dalSi prakticky seminar.
Zastavme se u dvou nejdllezitgjsich
parametr(l. NejduleZitéjsi soucasti stomické
pomdicky je lepici materidl (podlozka). Proto
jsme se v ramci praktické Casti soustredili
pravé na inovaci, kterou Coloplast pfinasi
v podobé nového elastického lepiciho
materialu SenSura Mio. Na svété nenajdete
dvé téla, kiera by vypadala stejné. BfiSni
sténa navic méni svljj tvar pii kazdém
pohybu a béhem celého dne. Elasticky lepici
material se pfizpGsobi rdznym kfivkam
téla a natahuje se a smrstuje spolu s kizi
a s kazdym pohybem. Bezpecné pfilne i na
stomie v oblasti kyly, jizev a koZnich zahybu.
Na seminafi jsme si ukazali, jak tato
elasticita funguje v praxi.

“Teorie zUstane pouhou teorii, pokud
nepfikroc¢ime k €inu.”
(citat Jana Amose Komenského)

5 800 1 00 41 6 Volejte pro vice informaci.

At oblecete cokoliv, je stale diskrétni.

Jednim z nejzajimavéjSich praktickych
seminar byl rozhodné ten o nové neutralni
Sedé textilii, ktery vedl Jakob Bendix,
primyslovy designér spole¢nosti Coloplast
v Dansku. Velice zasvécené a s obrovskym
nadSenim dok&zal povidat o tom, jak dlouho
cely tym inovatord hledal tu spravnou tkanou
textilii a tu spravnou nejdiskrétnéjsi barvu pro
sacek SenSura Mio. Kone¢né je tu sacek,
ktery je absolutné diskrétni, stava se spisSe
soucasti obleeni a méni vnimani stomického
sacku jako zdravotnické pomucky. Specialné
zvolena neutralni barva je navrzena tak, aby
si sacku nikdo nevsiml pod oble¢enim — neni
vidét dokonce ani pod bilou koSili. Novy sacek
SenSura Mio je vyroben z hebké a jemné
tkané latky, takze nepUsobi tak zdravotnickym
dojmem.

Vase stomické sestry uz o nové pomticce
SenSura Mio védi vS§echno!

Od 1.bfezna 2015 je SenSura Mio k dispozici
také véem stomikim v Ceské republice,
i kdyz zatim jen ve dvoudilné varianté.
PomUcka je velmi Uspésna ve vSech zemich,
kde se jiz pouziva, mame spoustu pozitivnich
ohlast od stomickych sester i od stomikd,
v klinickych testech méla SenSura Mio
vyrazné vyS8i preference, nez stavajici
pomucka. Jsme radi, Ze ji stomické sestry
mohly poznat na naSem sympoziu a véfime,
Zze stomikdm pomuZe Zzit plnohodnotny,
kvalitni a aktivni Zivot, jaky by si pfali.

A co na to Navstévnici?

V prednaskach také zaznélo, ze za 500 let
stomie uz mozna nebudou existovat, protoze
bude uc€innéj§i prevence a metody léCeni.
Je také mozné, Ze se v budoucnu bude
naSe zdravi fidit zakonem a v8echny véci
uzakonéné budou jen zdravi prospésné
a vSichni lidé je budou respektovat. To by byla
Uzasna prevence. Ale nesmi se to prehanét,
aby to nedopadlo stejné jako s pivem
v ukazce se serialu Navstévnici, kterou si
tady na zavér dovolim citovat.

A pivo?

Pivo se zrusilo.

Jak zrusilo?

Ano, v roce 2324 vselidovym hlasovanim.

No ne!

No jo.

Ale jsou lidi, ktery si ho délaj dal, po domacku.
Heledte, to se vezmou slupky z amarounti

a nechaj se kvasit pri teploté 120 stupnid...
Karas!

Ja jenom Ze jsem néco takovyho slysel...

Mgr. Karla Sladkova
marketinkova manazerka, Coloplast A/S
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Rozhovor

Pomuicka SenSura Mio mé doslova nadchla

Stomik a vasnivy cyklista Miroslav KolaF je jednim z prvnich Cechd, ktefi

méli moznost vyzkouset novou stomickou pomtcku SenSura Mio.

Jaky byl vas prvni dojem z této nové
pomiuicky?

KdyZ mi byla nabidnuta moznost otestovat
novou pomlcku, kterou bude Coloplast
uvadét na trh, byl jsem nadSen. Jsem
pro kazdou inovaci a novinky mé vzdy
nadchnou. PredevSim, kdyz se jedna
o stomické pomdicky, které mi pomahaji
v mych sportovnich i osobnich aktivitach.
Velmi jsem se téSil, az pomlicku obdrzim
a budu si ji moci vyzkouset. A k tomu
prvnimu dojmu, pomicka Sen Sura Mio
byla na omak velmi pfijemna a na prvni
pohled v mnohém vylepSena oproti
dosavadni pomdcce, kterou pouzivam.

Co je pro vas obecné na stomické

Ja myslim, Ze nejen pro meé, ale pro
kazdého stomika, je nejdulezitéjsi
podlozka, jeji pruznost a schopnost pfilnout
k t8lu. Clovék musi mit vzdy pocit bezpedi.
Kdyz ma pomucku na téle, musi se na ni
100% spolehnout. Ja jsem navic aktivni
Clovek, takze je pro mé velice dllezité,
aby podlozka perfektné drzela. Kdyz jsem
poprvé vyzkousel novou pomicku SenSura
Mio, byl jsem nads$en.

Vyzkousel jste novou pomticku SenSura
Mio i pfi sportu?

Zajisté. Zkusil jsem plavani, jizdu na kole,
hral jsem halovou kopanou, nohejbal,
béhal na lyzich. Byl jsem s ni opravdu po
vSech strankach velmi spokojeny. Pfi vSech
uvedenych sportovnich aktivitach jsem
nezaznamenal sebemensi problém.

Stalo se nékdy, Ze by vam pomiicka tfeba
podtekla, nebo Ze by vam nedrzela?

Podtékani jsem ani naznakem nezaznamenal.
| pfi plném sportovnim nasazeni jsem po
tfech dnech noSeni s pomuckou nemél
sebemensi problém. Podlozka perfektné
kopiruje bfisni partie a skvéle drzi.

Jak se vam pracovalo s novym upinacim
systémem?

Novy zplUsob upinani je tro$ku jiny nez
u SenSury Click. Je diskrétnéjsi, mensi.
Poprvé jsem si pomicku vyzkousSel
nanecisto. Podlozku jsem dal na pevny zaklad
a nékolikrat jsem na ni zkusil nasadit sacek
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a zacvaknout. Na bfiSe to bylo trochu jiné,
bficho je pfece jen mékéi. Po nékolika
nasazenich to ale bylo naprosto bez
probléma.

Pomicka SenSura Mio ma nové,
flexibilnéjsi upinani. Pocitil jste to pfi
zkouseni?

Ano. Pomucka se mi pfi jakémkoliv pohybu
pfizpusobila a nové upinani bylo naprosto
bezproblémové.

SenSura Mio ma nové kruhovy predfiltr,
ktery prodluzuje Zivotnost samotného
filtru. Zaznamenal jste tuto inovaci?

Nemél jsem jediny problém s nafukovanim
sacku, takze jsem byl opravdu spokojen.

Poradil byste ostatnim stomikim, aby
pomlcku vyzkouseli?

Nové upinani by mozna nékterym meéné
zruénym stomikim mohlo ze zacatku
délat problém. Radil bych ale nenechat se
v Zadném pfipadé odradit, protoze nova
pomucka SenSura Mio svymi vyhodami

pocatecni nezvyk rozhodné vynahradi.
Podle mého nézoru je tato pomlcka
dokonala.

Dosud byla na stomickych pomuckach
pouzivana pouze netkana textilie.
SenSura Mio prichazi s tkanou textilii.
Jaky jste mél z latky na téle pocit?

Jak jsem jiz fikal, pomuicka je velmi
pfilemna na omak a na téle se nosi velmi
dobre. P¥i plavani voda po textilii sklouzla
a na téle jsem citil porad sucho. Latka byla
pfijemna, i kdyz jsem se zpotil pfi sportu.
Citil jsem se, jako bych pomicku na téle
ani nemél.

Barva sacku SenSura Mio neni télova,
protoZze barva kize je u kazdého
¢lovéka jina. Sacek byl vyvinut tak, aby
nebyl viditelny pod obleé¢enim a proto je
Sedivy.

Pfiznam se, Ze jako sportovec bilé koSile
tak Casto nenosim (smich), takze tento
aspekt pro mé neni az tak dllezity. Pro
estetiky je to urcité zase krok dopredu.
Mé ale zaujala horni ¢ast sacku, ktera je
niz8i nez u SenSury Click, z tohoto dlvodu
se neohyba a presné kopiruje linii téla.
Zajimavé je i vylepSeni pfidrzného pasku,
kterym je upinani na Ctyfi ocka oproti
pavodnim dvéma.

Kdybyste mohl néco vzkazat stomikiim,
ktefi novou pomicku SenSura Mio jesté
neméli v ruce, co by to bylo?

Neobavejte se vyzkouset novinku SenSura
Mio. Urcité budete spokojeni!

Myslite si tedy, Zze budete novou
pomucku pouzivat?

Jsem o tom pIné presvédcen. A velice se
té8im, az ji budu moci naplno otestovat pfi
planovaném leto$nim cyklistickém zajezdu
do Pyreneji, ktery bude velice narocny.

V tom piipadé se budeme tésit na
dalSi zajimavou reportaz do naseho
Casopisu, aby i ¢tenari védéli, jak tato
naroc¢na zkouska dopadia.

Samoziejmé se velice rad podélim
o veSkeré dal$i nabyté zkuSenosti. Po tom,
co jsem mél moznost pomUcku vyzkou$et,
myslim, Ze to budou jen sama pozitiva.

Jitka Rybkova

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



Rozhovor

SenSura Mio — funkéni pomucka s bonusy navic

pak teprve ocenuji dal$i vyhody novych stomickych pomcek,“ fika

stomicka sestra Hana Rubasova.

Jaky byl vas prvni osobni dojem z nové
pomiicky SenSura Mio? Co vas nejvice
zaujalo?

V prvni fadé to byla radost, ze se tak kvalitni
pomUcka kone¢né dostala i na Cesky trh
a tedy k nasSim stomikim. VylepSena
pomUlcka ve vSech smérech. Nejvice mé
zaujala elasticita a poddajnost lepiciho
materialu. Jednodilny systém je pak
pochopitelné jesté flexibilngjsi, ten ale
bohuzel zatim neni v Cesku k dispozici.

Kolik stomikt z vasi poradny jiZ pomUcku
SenSura Mio vyzkouselo?

Bylo to osm nasich stomikl razné vékové
kategorie, aktivni, pracujici i duchodci.
Kromé jednoho, nové operovaného pacienta,
pro kterého bylo pouziti dvoudilného
systému bolestivé, si vSichni ostatni
nové pomucky pochvalovali. Jednalo se
0 zkuSené kolostomiky. Testovali SenSuru
Mio ¢trnact dni. Dva z nich se jiz napevno
rozhodli pro dalSi pravidelné pouzivani,
ostatni se rozmysli do nasledujici kvartaini
preskripce.

Co je podle vas obecné na stomické

pomiicce nejdllezitéj$i? Jak z tohoto

pohledu obstala pomticka SenSura Mio?
Upiné nejdilezitgjsi je prFilnavost
lepiciho materidlu zajiStujici ochranu pred
podteCenim, cokoli navic je pfijemné
vylepSeni, nicméné zakladem je kvalitni
splynuti s pokozkou. Ano, Sensura Mio
spliuje tento pozadavek, pfilne i na nerovny
povrch a je uzasné elasticka.

Byla pomucka nosena i pfi sportu nebo
jiné zatézi? Jak hodnotili jeji elasticky
lepici material aktivni jedinci?

Elasticky lepici material ocenuji pravé
aktivni a pracujici stomici. Umoznuje vétsi
rozsah pohybu, kopiruje kZi v okoli stomie,
neni pry na téle ani citit.

Pomlicka SenSura Mio ma nové,
flexibilnéjSi upinani. Pocitili jste to pfi
zkouseni? Na co je tieba se soustiedit
pfi nacviku, aby stomik zvladl zachazeni
s upinacim krouzkem i zamec¢kem bez
problému?

Zruénost pfi ovladani nového upinaciho
systému je individualni, mGze zpoc&atku ¢init
potize, ovéem je to spiSe otazka cviku,
¢asem manipulaci zvladne kazdy stomik.

800 100 416 \Volejte pro vice informaci.

SenSura Mio ma novy kruhovy predfiltr,
ktery prodluzuje Zzivotnost samotného
filtru. Zaznamenali tuto inovaci vasi
pacienti? Jak filtr hodnotite?

Novy filtr si stomici z naSi poradny, ktefi
pomlcku Sensura Mio vyzkouseli, velmi
pochvaluji. Néktefi museli s pfedchozi
pomlckou rlznymi zplsoby odpoustét
nahromadény plyn, kruhovy pfedfiltr
odcCerpava plyny dostate¢né.

Dosud byla na stomickych pomickach
pouzivana pouze netkana textilie.
SenSura Mio pfichazi s tkanou textilii
v neutralni Sedé barvé, aby nebyl sacek
viditelny pod obleéenim. Jak stomici
hodnotili tuto zménu z pohledu tkaného
materialu a jeho barvy?

To je pfesné ta takzvana tfeSnicka na
dortu. Pokud pomucka pini bez problém
svou funkci, je barva a kvalita materialu
sacku pfijemnou zménou.

Novy materidl je hebky na omak,
nezachytdva se, barva je nezvykla,
nicméné po vysvétleni ddvodu volby
tohoto odstinu vitana. ldealni je také
nahlizeci okénko standardné u vSech
sackul.

redakce

Hana Rubasova

V ramci studia se specializovala
na oSetfovatelskou péci v chirurgii
a absolvovala také certifikovany
kurz péce o nemocné se stomiemi.
V roce 1993 nastoupila do
Karlovarské krajské nemocnice
(nemocnice v Chebu), kde

od zacatku pecCovala i o novée
operované stomické pacienty.

V soucasné dobé dal plisobi na
chirurgii @ ma navic na starosti
proktologickou (stomickou) poradnu
(kazdy patek) a ambulantni péci

o stomiky (feSeni problémi

se stomiemi, pomoc pfi volbé
stomickych pomuicek, telefonické
konzultace).
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Rady a tipy

Jak pristupovat ke zmenam

V dnesni prekotné dobé, bohaté na informace, s rychle se rozvijejicimi
technologiemi, ma ¢lovék jedinou jistotu - vSechno se neustale méni.
Ackoliv si to uvédomujeme, stejné se zmén vétSinou obavame a snazime
se za kazdou cenu udrzet dosavadni stav véci.

Motto: Lidé miluji véci divérné znamé
a vzorové. Proto kazdy trpi pfi zprave, ze se
jeho oblibena kavarna bude zavirat.

Jack Welch

Z pohledu pacientd se nemoc stava
zménou, ktera je na urcitou dobu, nékdy
i trvale, kazdodenni soucasti jejich zivota.
Schopnost naucit se zmény pfijimat, se
v takové chvili stava nutnosti a rozhoduje
o spokojenosti a kvalité Zivota. Zménu
mizeme chapat jako vyvoj nebo
posun sou€asného stavu ¢&i situace.
Specifické pro ni je to, Ze ji mizeme méfit
a kvantifikovat. Zména je vSak hlavné
spojena se subjektivnim vnimanim -
hodnocenim situace, které v nas vyvolava
emoce.

Vnimani zmény

Obecné a velmi zjednodu$ené existuji dvé
skupiny lidi: V té prvni jsou lidé, ktefi zménu
pfijimaji jako pfilezitost, moznost poznat
néco nového. Ve druhé pak ti, pro které
znamenda ohrozeni jejich dosavadniho
zivota. Obavaji se ji, aniz by premysleli
o tom, co jim mlze pfinést. Samoziejmé
z pohledu pacientd je nemoc/zména
vzdy velmi nepfijemna situace, zcela
logicky spojena s negativnimi emocemi.
O to naro€néjsi je ji pfijmout a naucit se
s ni pracovat. Pro¢ bychom to méli délat?
Protoze jsme se dostali do situace, kterou
jsme si nevybrali a vétSinou s ni my osobné
nemuizeme nic délat. Ale to, co mizeme
ovlivnit, je na$ postoj k nemoci jako ke
zméné. Pro konecny uspéch a pfistup
ke zméné je velmi dulezité to, jak situaci
chapeme a jak si ji interpretujeme, nebot
naSe vlastni interpretace jsou odpovédné
za to, jak se k dané zméné postavime a tim
ovlivnime kone¢ny vysledek.

A jak to mate se zménou Vy?

Pokud patfite mezi ty, ktefi:

* vyhledavaji rozmanité prostredi,
riznorodost

° nudi je rutina

° maji chut ménit véci
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° nevadi jim délat chyby, jsou pro né
poucenim

* lakaji je nové véci a situace

* chtéji vzdy hned vyzkousSet ,novinky“

Pak vam zmény nevadi, umite je

pfijmout a snazite se na nich vidét to

dobré.

Patfite-li do skupiny lidi, ktefi:

* vyhledavaji stabilni prostfedi

° maji radi rutinu a nenudi je

* v novych situacich vidi spiSe problémy
a komplikace

° maji strach ze selhani a neuspéchu

° na nové veci nemaji ¢as

° nemaji podminky pro zkouSeni
novinek

Je pro vas zména hrozbou a radéji se

smifite se sou¢asnym, byt ne zcela

vyhovujicim stavem véci.

ZONA PANIKY

ZONA DISKOMFORTU

Jak to zménit?

Cim to je, Ze tak radi setrvavame v pro nas
dobfe znamych situacich na stéle stejnych
mistech a bojime se z nich vystoupit, a to
dokonce i tehdy, kdyz nam stavajici situace
nevyhovuje? Je naprosto normalni, ze na
cesté ke zméné mivame urcité obavy, spojené
se strachem ze selhani, ze zesmésnéni,
z odsouzeni druhymi ¢€i s naimi utkvélymi
predstavami, ze to urcité nevyjde. Znalost
soucasné situace a soucasného stavu ndm
pfinasi urcitou jistotu, kterou mame spojenou
s takzvanou zénou komfortu. V té se vétsinu
Casu pohybujeme a vystoupit z ni vyzaduje
odhodlani, vali a motivaci.

Za hranici zény komfortu nebo bezpedi se
rozklada zéna diskomfortu. Cast&jsi vylety do
této zény jsou velmi uzite¢né a v kone¢ném
efektu ndm pomahaji rozsifit dosavadni

z6énu komfortu. Zéna diskomfortu je vlastné
nasi pfilezitosti k uéeni se novym postuplim
a dovednostem a na rozdil od zény paniky
nas mUze mobilizovat a rozvijet. Z vySe
uvedeného vyplyva, Ze obecny pfistup ke
zménam je vlastné o naSem postoji.

Konkrétni tipy, jak zménit sviij postoj ke
zménam

* pfipustte si, Ze mit strach ¢i obavu je
uplné normalni

* snazte se své myslenky z formulace
»mél/a bych” pfeformulovat do podoby ,chci*

* konejte a zacnéte s tim ted hned

* napiste si svou zménu na papir
a zamérte se na pfinosy

* pokuste se rozdélit své ukoly na mensi
¢asti, urCete si vas prvni krok

* podivejte se na zménu z pohledu toho,
co pro vas v této zméné zUstane stejné,
co se nezmeéni, a o to se opfete

* trénujte svUj pfistup ke zméné, snazte se
vyzkouset nové véci vzdy, kdyz je to mozné

° pozadejte nékoho, aby vam s tim pomohl
nebo se nechte inspirovat

* naucte se nové zplsoby relaxace
(napfiklad dechova cviceni &i jogu)

* méjte se radi, za kazdy Uspéch se odmérnite

Zména je pfirozena soucast naseho zivota.
Berme ji jako pfilezitost pro vyuZiti svych
dosavadnich zkuSenosti a zarovert moznost
obohaceni se o nové dovednosti a postupy.

Mgr. Katefina Kozelska
Koué/lektor
www.hormed.cz

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



Péce o chronické rany

Jako ,,chronickou”“ oznacujeme sekundarné se hojici ranu, ktera i pres
adekvatni terapii nevykazuje po dobu 6 az 9 tydnl tendenci se hojit.
O sekundarnim hojeni mluvime tehdy, jestlize rana nebyla chirurgicky

vrw

uzaviena, nebo se po sesiti z rliznych pfic¢in (infekce, velky tah, Spatna
vyziva okrajli) rozpadla. Jaky je v takovych pfipadech Iééebny postup?

K sekundarnimu hojeni dochazi u ran,
u kterych je néjakym zplUsobem naruseno
normalni hojeni. Takovéto rany se hoji
granulaci, kdy se pomalu tvofi krfehka
granulacni tkan na spodiné rany. Tato tkan
je slozena z nové tvofenych cév a vaziva
a prerGsta pres poSkozena mista rany
a vede k jejimu hojeni. V posledni fazi hojeni
dochazi k epitelizaci, kdy je granulaéni tkan
postupné prekryvana epitelem od okrajl rany
a tim se zaceli. Rana ma sekreci podle miry
hnisavého procesu a jeji mnozstvi se miize
ménit. NejcastéjSimi defekty, se kterymi se
setkdvame, jsou bércové viedy jako dlsledek
chronickeé zilni insuficience (nedostate¢nosti)
nebo arteridini kozni viedy, které zpUsobila
pokrocila  ischemicka choroba dolnich
kongetin. Dale jsou to dekubity (prolezeniny),
neuropatické kozni viedy, které vznikaji na
podkladé onemocnéni diabetes mellitus,
a rozpadlé chirurgické rany.

Vliv mnoha faktort

Hojeni rany je proces obnovy tkani. Je
to komplexni dé&j, jehoz pribéh ovliviiuje
cela fada faktor(l. Mezi lokalni faktory patfi
porucha krevniho zasobeni, stav okolnich
tkani (otok, trauma), pusobeni tlaku,
pritomnost infekce, nevhodné Sici materialy
a technika Siti, pohyb v rané (aktivni
a pasivni), teplota, dehydratace, otok.
Viiv na hojeni maji téz faktory celkové.
Je to psychicky stav, mobilita, vliv Iékd
(napriklad kortikoidl), nedostatek vitamind
a mineralnich latek, dehydratace, anémie,
ztrata krve, stav imunitniho systému, stafi
a celkovy zdravotni stav pacienta.

Neni obvaz jako obvaz

Dllezitym prvkem v hojeni ran je
vybér vhodného obvazu, takzvaného
terapeutického kryti, které doCasné prejima
podstatné ulohy kGze. Poskytuje ochranu
pfed mechanickymi vlivy, znecisténim,
chemickymi latkami, sekundarni infekci,
vysychanim a ztratou télnich tekutin nebo
tepla. Kryti by mélo udrzovat vihké prostredi
v rané, absorbovat nadmeérny exsudat z rany,

umoziovat ,dychani“ rany, neposkozovat
nové vzniklou tkan a pfipadné likvidovat
patogeny v rané. Obinadla a gazu, které
nespliuji vySe zminéné pozadavky, jiz
v dnesSni dobé uspésné vytlacuji moderni
obvazové a kryci materidly, které zajistuji
optimalni podminky pro hojeni. Pouziti
suchého kryti (vata, gaza, buni€ina, tkané
obvazy) by se proto mélo omezit pouze na
o8etfeni v rdmci prvni pomoci nebo oSetfeni
hojicich se uzavienych operac¢nich ran. Pro
vSechny sekundarné se hojici rany se tak
stava standardem vihky zplsob osetfovani,
ktery vyrazné zlepSuje kvalitu Zivota pacientd
tim, ze proces hojeni rany nejen urychli, ale
také prodlouzi intervaly mezi jednotlivymi
pfevazy a snizi jejich pocet.

Stribro i analgetika

Mezi materialy zajistujici vihké hojeni
patfi hydrogely, obvazy s aktivnim uhlim
a stfibrem, antiseptické obvazy, alginaty,
hydrokoloidy, hydropolymery (pénova kryti),
mekkeé silikony, neadherentni obvazy, filmové
obvazy. Tyto moderni materialy a takzvana
vlhka terapie jsou vhodné pro vSechny
sekundarné se hojici a chronické rany.
Pro vybér vhodného kryti je vzdy dllezité
posoudit aktualni stav rany a zhodnotit

§ 800 1 00 41 6 Volejte pro vice informaci.

Okénko hojeni ran

vSechny faktory ovliviiujici hojeni a celkovy
stav pacienta. Konkrétni postup terapie
rany je nutno konzultovat s odborniky
na tuto problematiku, nejlépe navstivit
specializovanou ambulanci. Moderni obvazy
jsou predepisovany formou poukazli na
zdravotni a lécebnou pomicku a jsou
hrazeny z vefejnych zdravotnich prostfedku.
V na8i ambulanci pro hojeni ran mame
moznost pouzivat pénove kryti Biatain, které
je vyrobeno z mékke flexibilni pény, ktera
pfilne pohodiné k IGzku rany a okolni kuzi.
Péna absorbuje a zadrzuje exsudat z rany,
udrzuje rovnovahu vihkosti v rané a mlze
byt pouzita i pod kompresivni terapii. Tento
pfipravek pouzivame nejCastéji k Iécbé
defekt vzniklych po amputacich dolnich
koncetin, pro bércové viedy a jiné dlouhodobé
se nehojici defekty dolnich koncetin.
Biatain Ag, ktery obsahuje komplex stfibra,
pouzivame u infikovanych a kolonizovanych
ran. U pacientll po amputacich a s bolestivymi
chronickymi defekty dolnich koncetin se

nejvice osvédCil pfipravek Biatain Ibu,
ktery obsahuje Ibuprofen. Toto kryti nejen
urychluje proces hojeni, ale zaroven ulevi
od lokalni bolesti. Frekvence prevazl je
4 az 5 dni.VétSina pacientl po edukaci zvlada
pfevazy i v domacim prostfedi a na kontroly
v nasi ambulanci jezdi jednou za 14 dni.
S témito pripravky mam osobné velmi dobré
zkuSenosti, ale prfedevS§im mé tési fada
zhojenych defektll a spokojenych pacientl
s Usmévem na tvafi.

Radka Blazkova
zdravotni sestra

12. Cislo, kvéten 2015



ILCO kluby

Mnoho pribéhu, jeden hlas

JiZ po osmé vyhlasila Svétova organizace stomikl IOA Svétovy den stomik
(WOD - World Ostomy Day). Ve vSech nasich spolcich si jej budeme cely rok

pripominat.

Ceské ILCO vyhlasi k této prilezitosti
fotosoutéz. PFfesné podminky budou
zvefejnény nejpozdéji v kvétnu, a to na
strankach www.ILCO.cz.

Hesla Svétovych dnll stomikd v jednotlivych
letech hovofi o tom, co si lidé s vyvodem
pfeji a co fesi. Letosni heslo WOD 2015
zni ,Mnoho p¥ibéht, jeden hlas“.

Hesla uplynulych roéniku:

WOD 2012 ,Budme slySet"”

WOD 2009 ,Podat pomocnou ruku*

WOD 2006 ,Zit plnohodnotné&®

WOD 2002 ,,Ano, my mizeme”

WOD 1999 ,Spole¢né do dalSiho
tisicileti“

WOD 1996 ,Spolupracujeme”

WOD 1993 ,Prvni Svétovy den
stomik(“

Cilem Svétovych dnli stomikd je zlepSit
postaveni lidi se stomiemi po celém
svété. Tyto dny maji upozornit na potfeby
stomikd a usili, které musi s pomoci
svych rodinnych pfislusnikd vynalozit,
aby se mohli znovu zapojit do bézného
zivota. Vytvofeni vyvodu znamena pro
kazdého velky zasah. Nejde pfitom jen
o pfekonani nemoci, ktera k zalozeni
stomie vedla. Pacient se musi vyrovnat
s tim, jak stomie pracuje, naudit se ji
oSetfovat. Potfebuje mit dostatek dobfe

zvolenych pomlcek, které vyhovuji
pravé jeho konkrétnim potfebam.

Vyvod je postizenim, o kterém se
donedavna témér nemluvilo. | tato
skute¢nost byla pro stomiky motivaci, aby
se sdruzovali, vyménovali si zkuSenosti,
a podporovali se navzajem. Spolky stomiku
po celém svété chtéji byt slySet, chtéji
pomahat tém, ktefi pomoc potfebuiji.

V Cesku je v soucasné dobé& 19 spolkl
stomikd — &lent Ceského ILCO a dal$ich
6 pracuje pfi nemocnicich a organizacich
zdravotné postizenych lidi.

Dalsi informace najdete na www.ILCO.cz
a také v Informaénim a poradenském
centru pro stomiky a lidi s onemocnénim
stfev na adrese:

Polska 15,120 00 Praha 2
Navstévni dny:

pondéli (13.00 az 17.30)
ctvrtek (9.00 az 13.00)

tel. 601 324 100, 777 431 953
mail: ceske.ilco@centrum.cz
nebo info@ilco.cz.

Ing. Marie Redinova
predsedkyné Ceské ILCO

Zveme Vas na prednasku

Téma:
Svétové dny stomiku -
jejich vyznam

Termin konani:

8. cervna v 15.00 hodin

Misto konani:

Informaéni a poradenské
centrum pro stomiky a lidi

S onemocnénim strev

Adresa:

120 00 Praha 2, Polska 15

V pfipadé zajmu poslete

e-mail na adresu:
ceske.ilco@centrum.cz
a v predmétu uvedte
,Prednaska 8.6.“.

Nebo volejte ¢i pisté SMS na
telefonnni Cislo 777 431 953.

Ugast Vam potvrdime.

Bezplatna
zakaznicka linka
Coloplast

v pracovni dny
8.00 - 16.00 hod.
Volejte pro vice informaci.

800100416
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Dékujeme Vam
vS§em, ktefi jste
nam zaslali
krasna vanocni
a novoroc€ni prani.
Vasi pfizné si
velice vazime.

Kolektiv
zaméstnancu

wp Coloplast

_J

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



Stomické pomucky ve vodé

Operace, pii niz je pacientovi vyvedena stomie, pro ného nemusi znamenat
konec s aktivnim zivotem a sportovanim. Je-li prekonana nemoc, ktera ke stomii
vedla, a pfi absenci dalSich zdravotnich komplikaci, mohou stomici délat témér
vSe, jako dfive. A to plati i pro takové aktivity, jako je tfeba plavani.

Nejen, Ze plavani nepatfi mezi stomikiim
zapovézené aktivity, je jim naopak Casto
doporuc¢ovano. Jen je tfeba sebrat odvahu
a zvolit moderni stomickou pomucku,
ktera bude svou funkci plnit i ve vodé.
Prvni ,testy“ pomlcek je lepsi podniknout
doma ve vané, nebo v malém bazénku.
Pokud pomdcka nevyhovuije, je tfeba najit
jinou, do vody vhodnéjsi. Obecné plati, ze
pokud ma stomik vhodnou pomucku a umi
s ni zachazet, nemusi se vody bat. MGze
do lazni, do sauny na vefejna koupalisté,
muze plavat a potapét se v mofi.

| hodiny pod vodou

Mezi stomiky sdruzenymi v Ceském ILCO
klubu je napfiklad i jeden star$i pan, ktery
je nadsenym potapécem. Pod vodou mu
dle jeho slov pom(cka drzi i celé 4 hodiny.
Obecné pak mame zkuSenosti, ze v teplé
vodé pomUcka vice pfilne k télu, jen okraje
podlozky se troSku rozmaci. V téchto
pfipadech mohou pomoci pllkrouzky,
které nové nabizi spole¢nost Coloplast.
Palkrouzky zvétsi pfidrznou plochu
a ochrani pfed rozmacenim okraj podloZzky.

Soutéz priblizila zkusenosti stomiku
Tématem stomickych pomlcek ve vodé

se zabyvala i soutéz, kterou loni vyhlasilo
Ceské ILCO. Smyslem soutéZe bylo ziskat

pfehled o zkuSenostech, které maji stomici
pfi koupani v bazénech nebo v mofi.
Ugastnilo se celkem 43 soutéZicich,
mezi kterymi byli také uzivatelé pomucek
Coloplast. Jednodilny i dvoudilny sacek
od Coloplastu Ucéastnikim soutéZe zcela
vyhovoval a ve vodé s pomtckami neméli
sebemensi problém.

5 800 1 00 41 6 Volejte pro vice informaci.

ILCO kluby

Po koupani nasleduje kontrola

Z odpovédi vyplynulo, Ze ti, ktefi zivot
s vyvodem zvladli, se mohou koupat ve
vSech pfipadech naprosto bez problémd.
Dostate¢nym opatfenim je pfed koupanim
prelepeni filtru a kontrola podlozky, po
koupéani dukladné osuseni okoli stomické
pomlcky a opét kontrola podlozky a sacku.
Zeny vétsinou pouzivaji jednodilng plavky,
néktefi muzi pouzivaji plavky na k$andy.
Soutézili vesmés stomici s delSimi
zkuSenostmi se stomii a pouzivanim
pomucek. Ale své zkuSenosti poslal i pan,
ktery ma stomii necely rok. Néktefi pfilozili
i fotografie nebo humorné pfihody, tfeba
z kontrol na letistich, kdyz pomUcky zaujaly
celniky.

Ing. Marie Redinova
pfedsedkyné Ceské ILCO

12. Cislo, kvéten 2015



Pribéhy ¢tenaru

Jak nam klostridie zménila zivot

Bylo horké léto, o kterém pozdéji klimatologové oznamili, ze bylo nejteplejsi

bezmala za dvé stoleti, kdyz jsem vyprovazel svou manzelku na planovanou
gynekologickou operaci. Oba jsme méli strach, ktery jsme jeden pred
druhym skryvali. Kazda operace v sobé prece skryva urcita rizika, tim spiSe,

kdyz se jedna o odstranéni nadoru, o kterém predem nevime, zda je €i neni

zhoubny...

Kdyz se za ni zaviraly prosklené dvefe
gynekologického oddéleni, pevné jsem véfil,
ze vSechno dopadne dobre a zhruba do tydne
bude opét doma — tak, jak nas uklidrioval
primar oddéleni.V té chvili jsem vSak netusil,
co vS8echno nds v nasledujicich dnech,
tydnech a dlouhych mésicich oéekava...

Gynekologickd operace dopadla dobre,
pacientku jsme prelozili na oddéleni JIP,
dozvédél jsem se hned druhého dne od
lékafe spolu s informaci, Ze nador se
podafilo zcela odstranit, podle jeho
nazoru nebyl zhoubny - ale jesté si
pockame pro jistotu na histologii —
a zakrok Ze se zdafil laparoskopicky, tedy
s maximalni Setrnosti na dalsi hojeni. Protoze
manzelka je diabeticka na inzulinu, doslova
mi spadl kdmen ze srdce.

O dva dny pozdéji byla prelozena z JIP na
pokoj; prekvapilo mne vSak, Ze to nebyl
nadstandard, ktery méla pfedem smluveny,
a tak jsem se informoval. Pry zjistili néjakou
infekci a proto manzelku prelozili na jiny
pokoj mimo bézné oddéleni, aby se infekce
nahodou nerozsifila. VSechno je vSak pod
kontrolou, byla nasazena antibiotika a jak
mne ubezpeCoval pan primaf, neni zadny
dlvod k obavam. Chodil jsem na navstévy
za manzelkou kazdy den a plné dlvéroval
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Iékafim. Svéfujeme jim prece to nejdrazsi co
mame, své zdravi i Zivoty. Jisté jsou natolik
zodpovédni, ze toto naSe zdravi i Zivoty
ochrani.

V den, kdy méla byt propusténa do domaciho
oSetfovani, mi vSak nahle volal osobné pan
primar s tim, Ze manzelka jesté zlistane po
néjaky ¢as v péci jeho oddéleni, protoze
neni zcela spokojen s krevnim obrazem.
Kdesi v hlubinach mozku zacinkal poplasny
zvonecek. Co se asi stalo? Ale primarav hlas
byl pfesvédcivy a uklidnujici.

O dva ¢i tfi dny pozdéji jsem si vSiml zmény.
Manzelce silné otékalo bficho, zacinala
byt apaticka vGéi okoli, usinala i v pribéhu
hovoru, a béhem nékolika naledujicich
dnl se zménila v imobilniho pacienta. Své
zZjisténi jsem dnes a denné predaval prave
sluzbu konajicimu Iékafi spolu s virou, Ze se
bude problémem dal zabyvat. Zmylil jsem se
— ani jeden mou informaci nevzal vazné! Od
zjisténi, Ze v téle mé Zeny je jakasi infekce
uplynulo dvanact dni, kdyz byl kone¢né zjistén
plvodce — klostridie difficile — a ubéhl jesté
dalSi den, nez dostala poprvé vhodny Iék. Jak
se brzy ukazalo, na medikamentdzni 1é¢bu
uz ale bylo pozdé. U manzelky se rozvinul
toxicky megakolon a pak uz Slo vSechno
raz na réz. Pfesun na infekéni oddéleni, kde

sice jeji zcela vyCerpany organismus posilili
vhodnymi zivnymi roztoky, ale aby ji zachovali
pfi zivoté, zbyvalo uz jen jediné feSeni —
operace tlustého stfeva a zfizeni vyvodu.

Den pred touto operaci nas spolu s dcerou
pozvali na infekéni oddéleni a naznacili, ze
zdravotni stav manzelky je doslova kriticky
a abychom pocitali i s nejhor§im moznym
koncem. Byl to pro nas doslova $ok. Najednou
jsme stali nad jejim 10zkem, navenek se
snazili hovorit klidné, zatimco v duchu jsme
se loucili— na den, na tyden nebo navzdy?

O Kklostridii se vSak dlouho micelo, Zadna
nemochice zfejmé nechce pfiznat, ze tenhle
velmi nebezpecny nepfitel ¢iha také u nich.
Teprve na operacnim sale se ukazala pravda
v celé své nahoté: tlusté stfevo bylo zcela
zniGeno toxiny klostridie a muselo byt beze
zbytku odebrano. Jak asi zaplsobi ztrata
tlustého stfeva na oganismus a dalsi Zivot
diabetika? Vi tohle vibec nékdo?

Dalsi tydny, kieré se postupné slozily ve tfi
mésice, radéji nebudu popisovat. Manzelka
se po néjaky ¢as pohybovala na hrané zivota
a smrti, na ARO byla v umélém spanku,
musela byt nasazena dialyza, z krku ji tréela
trubice zavedené tracheostomie... Tenhle boj
sice vyhrala, ale za cenu dal$iho zdravotniho
poskozeni. Castedné ji ochrnula leva noha. ..

Kdyz byla kone¢né propusténa do domaciho
oSetfovani, nevratila se mi Zena pIna energie,
ale doslova troska. Koho by napadio, Ze se
z planované gynekologické operace vrati
jako  nechodici, bez tlustého stfeva
a s vyvodem? Pro nas pro oba nastal ¢as
dlouhého utrpeni. Sam chodim o berlich
a potrebuji ur¢itou pomoc a nahle jsem se
ocitl v takika nefeSitelné situaci, kdy jsem
se musel postarat nejen o domacnost, ale
predevS§im o veSkeré Zivotni a hygienické
potfeby své Zeny. Tehdy jsem také zjistil, ze
vyvod, ktery ji sice zachranil pfi Zivoté, nebyl
zfejmé vytvoren zcela spravné, protoze proti
logice nebyl vyveden nad povrch bficha, ale
malicky, sotva pllcentimetrovy vyvod byl
umistén v jamce zhruba centimetr pod Urovni
bficha. Ve Skole jsme se ucili, ze tekutiny
teCou shora doll, tady mély téct vzhiru.
Fyzikalni zakon se nepodafilo prelstit a tak
se zaludecni Stavy rozlévaly pod sackem po
pokoZce, kterou Uspésné nicily. Denné jsem
vynasel pytle pachnouciho odpadu, protoze
nebylo mozné sacky vypoustét do WC,
kdyz manzelka nechodila. Po celém byté se
vznasel neodbytny a zadnym prostfedkem
neodstranitelny pach.

ProtoZze stomickd sestra nasi nemocnice
nebyla ochotna se ani pokusit fesit vzniklou

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



situaci a lécit poniCenou pokozku plnou
puchyfll a krvacejicich mist, hledali jsme
spolu s dcerou na internetu rady a zkuSenosti
lidi, ktefi byli stejné postizeni. A tehdy se nam
podafilo najit stomickou sestru z opacného
konce republiky, az z Ceské Skalice, pani
Vérku Novakovou, ktera nevahala a pfijela
se na manzelku podivat. Nejenze poradila,
ale také pomohla nejriznéjSimi prostfedky
i zasobou nahradnich ileostomickych sacku.
Nezlstalo u jedné navstévy, ale pfijizdéla tak
Casto, jak jen mohla.

Byl jsem presto zcela zoufaly a citil, ze tohle
nemohu natrvalo zvladat nejen fyzicky, ale
ani citové. Vidél jsem, jak manzelka neustale
trpi, opoustéji ji sily a kdo vi, mozna i chut
k dalSimu zivotu (spiSe Zivofeni). Tehdy
jsem pozadal chirurgickou kliniku Ustfedni
vojenské nemocnice v Praze o pomoc pfi
pfipadné reoperaci Spatné zalozeného
vyvodu (snad ve stejné dobé kontaktovala
pani Vérka Novakova stomickou sestru téze
nemocnice pani Mgr. Ilvu Otradovcovou,
ktera rovnéz vyrazné pomohla pfi lécbé
mé manzelky — obéma jim patfi mQj veliky
dik!). Uz jsem nemél divéru v bezchybnou
praci lékarfského tymu nemocnice, ve které
puvodné manzelka pobyvala. Obratem mi
pfisla odpovéd’ prednosty chirurgické Kliniky,
plk. prof. MUDr. Miroslava Rysky, CSc.
Byla jasna a rozhodna: o vasi manzelku se
postarame, prijedte tehdy a tehdy.

Pan prof. Ryska se mé zené peclivé
a s velkym lidskym porozuménim vénoval
a na misté rozhodl, Ze pro jeji organismus
bude Setrngjsi nikoliv reoperace vyvodu,
ale jeho zruSeni a pozval si ji k hospitalizaci
zhruba za mésic. Osobné ji odoperoval
a za pouhy tyden byla doma. Tahle velice
uspésna operace meéla jeSté jeden
vysledek: manzelka zaCala chodit, zprvu
s holi, po Case alespon v byté i tu odlozila.
Dnes, kazdy den s uctou vzpominame
na prof. Rysku i jeho kolegy, ktefi se na
operaci spolupodileli, véetné instrumentarek
a oSetfovatelek, za to, jak vyznamnym
zplisobem mé manzelce pomohli navratit
se do takrka normalniho Zivota.

Co jesté dodat? Snad jen to, Ze pfimo
trestuhodna nedbalost a podcenovani
nemocnicni infekce zplsobily nejen tézké
a ve svém dusledku trvalé zdravotni
poskozeni mé zeny a vyrazné proménily
i myj zivot, ale souCasné znamenaly také
zcela zbyte¢né vydaje ze spole¢ného
zdravotniho pojisténi na léceni, ke kterému
vilbec nemuselo dojit. A stacilo jen malo —
zodpovédné vykonavat své lékarské povolani.

Jenda

Informujeme

Kdyz muzete pomoci pouhym

otevrenim dveri

WC karta (www.wckarta.cz) vznikla na
zékladé Zivotnich zkuSenosti pacientl
s idiopatickymi stfevnimi zanéty (zkratka
IBD z Inflammatory bowel disease), mezi
které patfi Crohnova choroba a ulcerézni
kolitida.

Po vzoru zemi EU, s podporou Evropské
asociace pro Crohnovu chorobu
a ulcerdzni kolitidu (EFCCA) jsme se
ve sdruzeni Pacienti IBD (www.cronh.
cz) rozhodli usnadnit prakticky Zivot
nasim spolupacientliim, ale i stomikim ci
pacientlim po operaci strev.

Zpovahy onemocnénijsou pacientibohuzel
CGasto nuceni co nejrychleji vyhledat
nejblizsi toaletu. Kazdé zdrzeni ¢i prekazka
zvySuje riziko frustrujiciho zazitku, ktery
ma negativni dopad na dlstojnost,
psychiku a zdravotni stav pacienta.

WC karta je pomysinym “univerzalnim
klicem”, ktery apeluje na lidskost
a porozuméni verejnosti bez ohledu na
misto nebo &as, a to nejen v CR, ale
i v zahranici.

Kazdy muze pomoci napfiklad pouhym
zpfistupnénim jinak nevefejné toalety,
prominutim poplatku nebo tim, ze da
dotyénému prednost.

nemfekcmml i
nutné vyza

navstevu toalety

it
pekujeme za ystricnost a pochopen

b. NRZP CR elele)d

The holder of this card is suffering from an acute
non-infectious héath condition that May

use a toilet. Thank you for your help
and understanding!

Please help.— % ..

Véfime, Ze vefejnost pochopi situaci
a pfilezitost jak pozitivné, snadno
a okamzité prispét k lepSimu zivotu mnoha
lidi. Byt se muze zdat, Ze jde o drobnost
nebo banalitu, z pohledu pacientll se jedna
0 mimoradnou pomoc, které si velmi
cenime.

Online mapa toalet pro verejnost

Vime, Ze nejen zdravotné postizeni
mohou mit akutni zdravotni potize. Proto
jsme vytvorili online mapu WC kompas
(www.wckompas.cz), ktera je jedinou
specializovanou mapou toalet v CR
dostupnou verejnosti.

WC kompas

umoiﬁuje vyhledat
lokace uzivatelova mobilniho zafizeni
s internetovym pfipojenim. Data pochazi
nejen z vefejnych databazi, ale i sami
uzivatelé mohou pfidat WC vcCetné
hodnoceni a komentare. Vlozena data
aktivné kontrolujeme, schvalujeme
a aktualizujeme.
Petr Hfich
spravce webu, online aktivit a propagace
Sdruzeni Pacienti IBD www.crohn.cz,
www.wckarta.cz, www.wckompas.cz
www.facebook.com/PacientilBD

WC kOmpas

EFCCA
European Federation

of Crehn's & Ul i
require an immediate visit to R

Cacch REPLIbIic

United We Stand

.
Q nrze TR obbvie “ﬁ_ TILLOTTS PHARMA
TOI
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Zivot se stomii

Vliv stravy na nase zdravi

vrv

Jednou z castych pficin zalozeni stomie je rakovina tlustého streva.
Vyvedeni trvalé kolostomie je pomérné éasto nevyhnutelnym dasledkem

vrva

operacniho feSenitohoto onemocneéni. Piesto, Ze pFi¢in vzniku této nemoci
je cela rada, vyznamnou roli nepochybné hraje to, jak se stravujeme.

Zfejmé je to tak trosku lidska pfirozenost,
ze zatneme rdzné véci fesit nebo se o
né zajimat, az kdyz se néco Spatného
stane. Nemoc a moznost jak ji ovlivnit neni
vyjimkou.

Uvadi se, Zze svym jednanim muizeme
ovlivnitrizné typy nadorového onemocnéni
z 60 az 80%. Riziko vzniku rakoviny
tlustého stfeva a kone¢niku je z velké Casti
ovlivnéno zivotnim stylem a stravou. | kdyz
je obtizné presné urcit slozku ve stravé,
ktera ma at uz negativni nebo pozitivni
vliv, pfece jen je mozné vysledovat jisté
zakonitosti.

Soucasné je dllezité zminit, Ze vliv stravy
je zdokumentovan nejen v souvislosti
se vznikem zminénych onemocnéni, ale
i s rizikem jejich navratu po prodélané
[éCbé.

S masem a alkoholem to neprehanéjte

Jako rizikovd se uvadi nestfidma
konzumace ¢erveného masa a masnych
vyrobkl, hamburgert, smazenych jidel
a takzvanych fast food pokrmd. Zpracované
maso (parky, Sunky, salamy, slanina)
obsahuje velké mnoZstvi rizikovych tuk
a soli, proto se jim radéji vyhnéte. Stejné
tak i mnozstvi vepfového nebo hovéziho
masa omezte na maximalné 300g za
tyden. Nejvice $kodlivych latek vznika
pfi smazeni, pe€eni masa pfi vysokych
teplotach nad 200°C ¢i grilovani a opékani
na pfimém ohni.

Konzumace alkoholu je rizikova vzdy.
Individualni  ,tolerance“ se tézko
odhaduje, proto se snazte zachovat
minimalné dva dny v tydnu Uplné bez
alkoholu. V ostatnich dnech by muzi
neméli prekracovat davku dvou drinkd
a zeny jednoho, kdy jeden drink
pfedstavuje bud 30ml tvrdého alkoholu,
nebo 330 ml 4% alk. piva ¢ 100 ml vina.
Jednim z nejvyraznéjSich rizikovych
faktor(l nejen u rakoviny tlustého streva,
ale i onemocnénich srdce a cév, diabetu
a dalSich civiliza¢nich chorob je vyrazna
nadvaha a nedostatek pohybu. Snazte se

H EL|OS / Gasopis pro stomiky

co nejvice zvySit béznou denni aktivitu,
i 30 minut denné (chize, prace na
zahradce, pobyt venku, jizda na kole) ma
nezanedbatelny vliv.

Stejné tak to, ze se nema nekourit, je znama
Vec, o které nemusime polemizovat.

Vyznam ovoce a zeleniny

V ramci prevence i rehabilitace po
Ié¢bé onkologického onemocnéni stifev
a koneéniku je dllezité predchazet
zacpé. Jezte proto rGizné druhy ovoce,
zeleniny, celozrnnych vyrobk(l a dbejte
na dostate¢ny pfijem tekutin. Péce
o pravidelnou stolici je zakladni zivotni

potfeba, na kterou bychom neméli
zapominat.

Ovoce, zelenina a celozrnné pecivo
obsahuji  vitaminy, mineraini  latky

s antioxida¢nimi ucinky a vlakninu, které
mohou hrat roli v prevenci rakoviny.
Vybirejte si rizné druhy, jen tak mlzete

snist Siroké spektrum téchto latek
s ochrannym ucinkem.
Barevna =zelenina a ovoce je Uuplna

nutriéni  elektrarna. Strava bohatd na
ovoce a zeleninu je spojena s nizSim
rizikem navratu onemocnéni. Jednoduchéa
pomlcka jak splnit doporu¢ena mnozstvi
zeleniny je zaplnit ji polovinu talife u obéda
a vecefe. Podobny vliv byl popsan i u ovoce.
Zkuste pojmout ovoce jako zdkusek Ci
svacinu mezi jidly.

Alternativa v podobé odstaviiovani

Ale pozor! U osob, které uz trpi travicimi
obtizemi (nadymani, kfeCe, zacpa), mize
nékdy pfijem Cerstvého kusového ovoce
nebo zeleniny (respektive hrubé viakniny)
jejich stav jesté komplikovat. Casto se
s tim setkdvdme wu pacientd, ktefi
podstoupili chemoterapii nebo ozafovani
a prechodné i u pacientl po operaci na
travicim traktu, tedy i u stomik. Dobrou
alternativou v téchto pfipadech mlze byt
odstaviiovani.

V obchodé se bézné mizeme setkat se
zeleninovymi Stavami z mrkve, petrzele,
Cervené fepy, rajéat. Méné tradiéni
jsou z brokolice, kapusty, zeli nebo
Spenatu. Pokud vam urcitd zeleninova
Stava chutové nevyhovuje, mozna vam
pomuze, kdyz si namichate zeleninovou
smés nebo tfeba i zeleninovou smés
s ovocem. Oblibené, zejména diky své

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



sladké chuti, byvaji ovocné $tavy z jablek,
pomerancCe, ananasu, papaji ¢i brusinek.
Zde je dulezité upozornit na obsah cukru
a tedy i kalorii v ovocnych Stavach.
V pfipadé, Ze chcete hubnout, konzumuijte
ovocné dzusy opatrné.

Doma v odstavhovaci se Stava nejlépe
ziskava z tvrdych plodd (mrkev, fepa,
pomeran¢ nebo zazvor). Naopak u Spenatu
nebo jahod je vyhodné&jsi pouzit mixér.

Poradte se s Iékafem

Nedostatek vlakniny, sedavé zaméstnani,
onemocnéni ¢€i léEba mize zpusobit
znacné obtize s vylu€ovanim. Projimadia
jsou témér vzdy ucinng, jejich nevyhodou
ovéem je, Zze maji tendenci vytvaret
zavislost.

Ovocné a zeleninové Stavy mohou proti
zacpé také pomoci a zadné takové vedlejsi
ucinky nemaji. Vzdy je samozfejmé tfeba
myslet na dostatecny pfijem tekutin, proto je
vhodné si Stavy fedit.

Pozor! U pacientdl podstupujicich
onkologickou [é¢bu je dllezité se vzdy
poradit s Iékafem, zda je popijeni Cerstvych
§tav vhodné. Nepasterizované Stavy
totiz zvysuji riziko infekénich komplikaci
u pacientll s potlaéenou imunitou
(neutropenii)!

Nékolik tipti na zdravé stavy:

Stava z aloe vera fed&na vodou (dobra
jako prevence zacpy)

Tri Cerstvé nebo suSené fiky s vodou,
bananem a dvéma Izicemi medu

Mrkvova Stava a Stava z listového Spenatu
smichané s vodou

Smés §tav z jablek, Cerstvé pap4ji, bananu
a vody

Uginky nékterych ovocnych a zeleninovych
stav:

Ovocné stavy:

Maliny

Cerstva nefedéna stava obsahuje minimum
kalorii, posiluje imunitni systém a pfispiva
k detoxikaci organismu, potlacuje alergické
reakce, ma protirakovinné ucinky, prevence
kornaténi tepen, starnuti, Parkinsovy choroby

Jahody

obsahuji vitamin C, vldkninu a antioxidanty
(napfiklad  kyselinu ellagovou), pfi
odsStaviiovani se z jahod vyuziva cely
plod, ktery je mozny kombinovat napfiklad
s kiwi a bananem

Ostruziny

prevence zanétl (napfiklad mocovych
cest) a Sedého zakalu, podpora paméti
a mozkovych funkci, pomaha pfi prijmech,
pomaha mirnit projevy krfeCovych zil

§ 800 1 00 41 6 Volejte pro vice informaci.

Zivot se stomii

Brusinky
prevence infekci, zejména opakovanych
infekci mocCovych cest

Divoké borivky
podpora paméti, prevence infekci mocovych
cest

Papaja

prevence onemocnéni srdce a cév, potlacuje
stfevni parazity, artritidu, bronchitidu
a astma

Zeleninové stavy:

Brokolice

prevence zaludec¢nich viedd, gastritidy,
vyznamny zdroj vapniku — srovnatelny
s mléénymi vyrobky, antiestrogenni ucinky,
brokolice v kombinaci s mrkvi — prevence
makularni degenerace (nejcastéjsi pficiny
ztraty zraku ve stari)

Zeli

Stava z Cerstvého nebo kysaného zeli ma
ochranny vliv na jatra, potlacuje bakterialni
a kvasinkové infekce, kysané zeli ma dale
i probiotické ucinky

Spenat

svalova regenerace, prevence S$edého
zékalu, mozné z ného pfipravovat
slané smési (bylinky, Cesnek, rajcata)

i sladké smési s ovocem ( jablko, ananas,
pomerang, zazvor) a mandlovym mlékem

Mgr. Petra Hyskova
Oddéleni Ié¢ebné vyzivy UVN-VF
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Recepty

Tvarohova pomazanka 3x jinak

™\
Tvarohova pomazanka 4 ‘
do 30 s kedlubnami a fedkvickami pro
minut N osoby
Potrebujete:
e 250 g tvarohu
* 2 mladé kedlubny
* 1 maly svazek fedkvi¢ek a/nebo 100 g bilé fedkve
e 2 vejce natvrdo
e sul
* pepf
* petrzelka

Priprava jidla:

Smichejte: 250 g tvarohu, 2 mladé nastrouhané
kedlubny, 1 maly svazek fedkvi¢ek a/nebo 100 g
nastrouhané bilé fedkve, 2 nakrajena vejce natvrdo, s,
pepf a nasekanou zelenou petrzelku podle chuti.

\\
Tvarohova pomazanka
do 30 s pecenou paprikou P 4

minut osoby
Potrebujete:
* 250 g tvarohu
¢ 1 velka ¢ervena paprika
* 1o—1 svazek pazitky
e sul
* pepf

Priprava jidla:

Promichejte: 250 g tvarohu, 1 velkou €ervenou papriku
nebo 2 malé, opecené, oloupané a nasekané nadrobno,
Y2—1 svazek nasekané pazitky. Osolte a opeprete.
Nejlepsi je odlezela.

1 Tvarohova pomazanka s lososem
do 0

\\
minut Potrebujete: pro 4
* 250 g tvarohu osoby
* 100-125 g uzeného lososa
* 5 limetky
¢ 1 svazek kopru
e 1 vétsi jarni cibulka
e sul
* pepf

Priprava jidla:

Promichejte: 250 g tvarohu, 100-125 g uzeného lososa,
Stavu z Y2 limetky nebo citronu, 1 svazek nasekaného
kopru a 1 vétsi jarni nasekanou cibulku. Osolte a opepfete.
Podavejte na bilém pecivu ¢i bagelu.

\\ , ) /s

Prevzato z www.apetitonline.cz
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Bavte se s nami

Lustete a vyhrajte!
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Lustete s nami a vyhrajte! 5 4|1 8 3

Pfipravili jsme pro Vas kfizovku a sudoku.
Vylosované lustitele odménime 7 4
zajimavou knihou dle jejich vlastniho vybéru
v hodnoté 500 K¢! 8 6

Spravna feSeni zasilejte na adresu:
Coloplast A/S, Radlicka 740/113 D
158 00 Praha 5 6 2 9 7 1

Staci zaslat pouze jedno spravné feSeni, tedy bud 3 2

tajenku kfizovky, nebo vypIlnéné a vystfizené sudoku.

Nezapomt,er"v\t,e Citelné uvést Vase jméno, adresu 4 9 5 2 6

a telefonni &islo, abychom Vas mohli kontaktovat.

Uzaveérka soutéze je 31.10.2015

Vylosovani vyherci z 11. ¢isla Heliosu: 2 7
Tana P., Frydek Mistek, Emil M., Brandys nad Labem,

Jaroslava Z., Hodonin. 4 7 3 6 5

N
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Volny Cas

Kdyz je mozek unaveny

PFirozené starnuti organismu, ale napf¥iklad i Ié¢ba riiznych onkologickych
onemocnéni mohou mit za nasledek zhorSovani takzvanych kognitivnich
funkci, jako jsou pozornost, pamét, koncentrace, orientace Ci logické
mysleni. Existuji ale metody, jak mozek pfimét, aby opét pracoval lépe.

Pfevaznou dobu nasi existence na Zemi
jsme se my lidé dozivaliv priiméru zhruba
30 let. Dnes se ale bézné dozivame
bezmala trojnasobného véku. Mnozi
védci dokonce tvrdi, Zze za padesat let
se budeme stejné bézné dozivat stovky
jako dnes osmdesatky. Z toho logicky
plyne, Zze fada dne$nich padesatnikd tu
za dalSich padesat let jesSté bude. Uz
nékdy mezi tficitkou a Ctyficitkou nam
ale zacinaji ubyvat duSevni schopnosti
a v dalSich letech se pak tento Ubytek
uz jen zrychluje. Na mozek, ktery byl
podle vSeho uren ke zminéné zhruba
tficetileté sluzbé, jsou kladeny stéle
vy$Si naroky.

Po naroc¢né léché

Jesté vyraznéji tuto skute€nost pocituji lide,
ktefi prodélaji onkologické onemocnéni
a s nim spojenou lé¢bu chemoterapii.
Odbornici v této souvislosti casto
hovoii o takzvané ,chemické milze*,
¢imz maji na mysli negativni ovlivnéni
mentalni vykonnosti v oblasti takzvanych
kognitivnich funkci.

Kognitivni  funkce souviseji s tim,
jak vnimame svét kolem nas, jsou
nezbytné k vykonani jakéhokoliv Ukolu,
jednoduchého i slozitého, a patfi k nim
vSechny myS$lenkové procesy, které nam

H EL|OS / Gasopis pro stomiky

umoznuji rozpoznavat, pamatovat si, ucit
se a pfizpusobovat se neustéle se ménicim
podminkam prostfedi Je to napfiklad
pamét, koncentrace, pozornost, fecové
funkce, rychlost mysleni a porozuméni
informacim. Dale sem zahrnujeme
exekutivni funkce — schopnost fesSit
problémy, planovat, organizovat, nahled
a usudek. Kognitivni funkce maji klicovy
vyznam pro na$ osobni zivot a jeho kvalitu,
ale napfiklad i pro nas uspéch v praci.
Negativni nasledky chemoterapie proto
nékdy byvaji problémem i po navratu do
zameéstnani. Typicka je tfeba situace, kdy
lidé, ktefi porazi rakovinu, najednou zjisti,
ze jiz nezvladaji délat vice véci najednou,
jako to zvladali dfive, nebo marné hledaji
znama slova. Tato skute€nost znamena
dal$i stresovou zatéz pro jedince, ktery se
i beztak nachazi v tézké zivotni etapé.

Stary pes a nové kousky

Lidé si dlouhou dobu mysleli, ze lidsky
mozek je tvarny pouze v détstvi, pak
se stane rigidnim a neméni se. Dobrou
zpravou je, ze béhem poslednich asi dvou
desetileti vSak veédci nezvratné prokazali,
ze je to omyl. N&§ mozek si zachovava
neuroplasticitu, dokaze meénit svou
strukturu na zakladé mentalni stimulace,
vytvaret nova spojeni i nové bunky. Jinymi

slovy - i velmi stafi lidé se mohou udit
novym vécem.

V pfipadé, ze pocitujete vyrazné
zhorSovani kognitivnich funkci, na to
ale nejprve upozornéte Iékarfe. Je tfeba
zjistit, zda se jednd o bézné starnuti
a opotfebeni mozku, nebo o nékteré
z onemocnéni, ktera jej mohou zpravidla
ve stafi postihnout a u kterych miva
v€asné odhaleni a lé¢ba zasadni vliv na
délku a kvalitu zivota.

Pro povzbuzeni zdravého, ale uz trochu
Lsunaveného“ mozku je dllezité dodavat
mu nové vjemy a stavét ho pfed nové
ukoly. Cinnost, kterou se doposud nemusel
zabyvat, mGze byt doslova blahodarna.
Proto odbornici doporuduji stale zkouSet
néco nového — zacit hrat na hudebni
nastroj, uc€it se novy cizi jazyk. Pres
obecny nazor, ze jsou spiSe ztratou Casu,
mohou pomoci i poCitaCove hry, zvlasté,
jsou-li zalozené na postiehu €i logice.

Cim potrapit mozek

1. Odfikejte abecedu pozpatku. A budte
v klidu, pokud vam to ze zac¢atku nepujde
plynule. Mozek sklada poradi pismen
jedinym pro ného dostupnym procesem,
tedy Ze si soucasné prehrava uz davno
zautomatizované poradi a na jeho zékladé
musi vytvofit poradi nové. A pravé o to
jde. Kdybychom si poradi pismen od Z
do A pouze vypsali a ucili se touto cestou,
procvicovali bychom pamét. Pokud se ale
na poradi snazime v duchu pfijit, trénujeme
mozek mnohem intenzivnéji. To samé
plati 0 snaze vyslovit pozpatku r(izna slova.

2. Vypocitejte si  par jednoduchych
priklad(. Pro matematiky je tento tip
pochopitelné zcela bezcenny, ale pokud
patfite mezi jedince, ktefi trojélenku
vidéli naposledy ve Skolni lavici, zkuste
si vyresit tfeba par slovnich uloh
z uebnic vasich déti ¢i vnoucat.

3. Nechte svou dominantni ruku trochu
odpocdivat a zkuste vykonavat co
nejvice béznych ¢ginnosti (Cisténi
zubl, ¢esani, nabirani polévky...) tou
druhou. Méné Sikovnou rukou zkuste
i psat, dost mozna uplné ucitite, jak se
vas mozek ,namaha“.

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



Trénink hrou

S rostoucim vékem pocituje fada lidi
zhorSovani paméti, které se nejCastéji
projevuje zapominanim slov, hor§im
vybavovanim spravného vyrazu i
zhorSenou schopnosti zapamatovat si
Cisla. Aby nas pamét nezrazovala, je
tfeba ji trénovat. Jak pfesné ale na to?
Staci si ,hrat“. Napfiklad pexeso nebo
bridz maji pry v tomto sméru na nas
mozek velmi pfiznivé Gc¢inky. Dobré
jsou podle |ékafu také kFizovky nebo hit
posledni doby sudoku.

Cviceni pro posileni paméti

1. Pfipravte si tuzku a papir. Na ten si
napiste €isla ¢i rlzna slova. Zacnéte
s mensim poctem.

2. Zkuste si napsané zapamatovat, poté
zapsané informace skryjte a zkuste si
je vybavit, vyslovit nebo pfipadné je
opétovné vypsat.

3. Postupné zvysSujte nejen pocet slov
nebo Ccisel, ale také zachovavejte
napfiklad pofadi i vizualni podobu.

Kdo chce myslet, musi se hybat

Podpofit mozkovou aktivitu nam muze
pomoci i pohyb, a to stejné aerobni
cviceni, které nam pomaha udrzovat
zdravé napfiklad srdce. Tuto zajimavou
skute¢nost objevili jiz pfed lety nizozemsti
védci, kdyz vyhodnocovali hned nékolik
klinickych studii. Zjistili, ze kdyz zdravy
Clovek starsi 55 let zvySuje svoji fyzickou
zdatnost aerobnim cvi¢enim, zlepSuje
se mu Casto také paméf, pozornost,
schopnost soustredit se a dal§i mentalni
schopnosti. Podle Americké psychiatrické
asociace dokonce télesné cvi¢eni do jisté
miry chrani pfed ubytkem mozkovych
bunék nejen pfi fyziologickém starnuti,
ale i pfi Parkinsonové a Alzheimerové
nemoci nebo po cévni mozkové pFihodé.
Podle jedné teorie funguje fyzicka aktivita
proto, ze oslabuje nékteré biologické
rizikové faktory navozujici depresi -
napfiklad nesnasenlivost glukézy, zanéty
a kardiovaskularni problémy.

Aerobni cviceni je jakakoliv aktivita,
napfiklad rychla chlze, kterd zvysuje
¢innost srdce a dechovou frekvenci
a zlepSuje vytrvalost. Shrneme-li to,
kazdy, kdo si preje zachovat mentalni
schopnosti, se musi pravidelné vénovat
néjakeé fyzické aktivité.

Dobrou zpravou pro ty z nés, ktefi zrovna
nepatfi mezi ,vrcholové sportovce”“ je,
ze se nemusi jednat o zadné nadlidské
vykony. Odbornici doporuduji cvicit
miniméalné 15 az 30 minut tfikrat tydné,
a to dlouhodobé. Druh vhodné pohybové
aktivity pak zalezi na preferencich
a  moznostech kazdého jedince.
rehabilitacni nebo aerobni cvi¢eni, dobfe
a citlivée provadéna jéga, a pokud to
okolnosti umoznuji, i plavani. V kazdém
pfipadé by se mélo jednat o aktivitu
na jedné strané dostate¢né intenzivni,
ale na strané druhé takovou, aby vztah
Cloveéka ke cvi¢eni nezhorSovala.

Dejte svému mozku najist

Mozek neustale vyzaduje pfisun
vhodnych Zivin, zada si tekutiny,
vitaminy, mineraly a zejména glukézu.
Potfebuje také tuky, které se vyskytuji
v membranach neuronl a udrzuji je
pruzné. Hovofime o starych znamych

§ 800 1 00 41 6 Volejte pro vice informaci.

Volny Cas

omega—3 a omega—6 mastnych kyselinach.
Jinymi slovy je na8 mozek zcela zavisly na
tom, co jime. Proto neurologové doporucuji
vyvazenou stravu slozenou mimo jiné
z tuénych ryb, zeleniny a salatd, bobuli
(hroznové vino, bordvky, rybiz, brusinky)
a ofechu.

Stejné tak dllezité jako to, abychom
jedli vSe potfebné, muize byt naopak
i vynechani vSeho Skodlivého. Odbornici
¢asto varuji pfed uzivanim reklamami
vychvalovanych preparatll posilujicich
mysl, obzvlasté uzivate-li také léky
pfedepsané |Iékafem. Kazdy doplnék stravy
je lepSi s Iékari konzultovat.

Je-li to mozné, meéli bychom se vyhnout
Iékim na spani a dlouhodobému uzivani
sedativ.

Totéz logicky plati i o nadmérném uzivani
alkoholu a koufeni. Protoze je mozek velmi
nachylny k oxidativnimu poskozeni, zafadte
do své stravy pfirozené antioxidanty.
Napfiklad Spenat, brokolice neboibrambory
obsahuji v tomto sméru uziteénou kyselinu
alfa—lipoovou.

V rostlinnych olejich, v ofeSich nebo
v zeleniné se zelenymi listy pak najdeme
vitamin E a napfiklad v citrusech vitamin C,
ucinnymi antioxidanty jsou oba.

Renata Lichtenegerova

12. Cislo, kvéten 2015
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Brava® g Coloplast

Brava lubrikacni deodorant

Novy deodorant Brava je nyni plné hrazeny také
v Ceské republice.

Moderni Brava lubrikaéni deodorant neutralizuje zapach

a zaroven ma multi-lubrikacni ucinek. Tento lubrikaéni ucinek
zajisti, ze vymesky jsou vzdy na dné stomického sacku

a nikoliv kolem vaSeho vyvodu. To takeé usnadnuje vyprazdnéeni
sacku. Brava lubrikacni deodorant je soucasti novych produktti
Coloplastu z portfolia Brava, které zahrnuje i dalSi produkty
pecujici o vasi kdzi nebo redukujici podtékani.

Brava lubrikaCni deodorant v lahvicce 240ml nahrazuje vyfazeny
produkt Pohlcova¢ pachu deodorant v lahvi¢ce 50ml, u kterého
byla ukon&ena vyroba v roce 2014. Nyni je k dispozici piné
hrazeny novy moderni produkt Brava, ktery vam déle vydrzi.

Na 3 mésice Ize predepsat 1 kus Brava lubrikacniho deodorantu
v lahviCce a predpis u nového produktu podiéha schvaleni
reviznim lékarem stejné jako tomu bylo u vyrfazeného vyrobku.

Vyrazeny produkt Novy produkt
Kod VZP Nazev Kod VZP Nazev
0086728 Pohlcova¢ pachu 0170589 Brava deodorant
deodorant, 50ml lubrikaéni, 240ml

Navod k pouziti

Nakapejte 5 — 10ml do stomického sacku a sacek jemné
promnéte mezi prsty, aby se Brava lubrikacni deodorant
rovnomerné rozsitil v sacku. Pokud pouzivate vypustny sacek,
mUzZete pridat deodorant také pres vypust. Po vyprazdnéni sacku
proces opakujte.

. J
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SenSura*Mio

Nova

dvoudilna pomtcka

SenSura® Mio

pro vSechny typy
stomii.

Ted mUzete mit podlozku, ktera perfektné

prilne na telesné krivky a nerovnosti

Novy dvoudilny sééevk SenSura Mio je od 1. 3. 2015
pIné hrazeny také v Ceské republice!

S novym lepicim materidlem SenSura Mio si mUzete byt
naprosto jisti pfi kazdém pohybu. Podlozka se natahuje

a smrstuje spolu s vasi kizi. Tento lepici material je vyroben
novou technologii a proto je tak Uzasné elasticky, ze perfektné
prilne i na nedokonalé okoli stomie a respektuje kazdy vas
prirozeny pohyb.

Pouzivate dvoudilny stomicky systém? Chcete vyzkouSet

novou pomUcku SenSura Mio? Zavolejte na nasi bezplatnou 800 100 416

zékaznickou linku 800 100 416 a vyzadejte si vzorky zdarma. bezplatna informacni linka
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