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zmény v preskripci zdravotnickych prostredkd ... str. 3-5

Uvnitr priloha s novymi SUKL kédy platnymi od 1. 12. 2019 =
pro stomické pomucky spolecnosti Coloplast W Coloplast




Mili pratelg,

prevdznd ¢dst tohoto Heliosu je vénovand
nové uhradové regulaci, kterd zac¢ne platit
od 1. 12. 2019. Nejdilezitéjsi informace je
ta, ze na pomtcky spolec¢nosti Coloplast
nebudete muset ani od 1. 12. 2019 nic
dopldcet, viechny jsou i naddle plné hra-
zené. Mnozstevni limity na stomické sacky
a podlozky zUstdvaji stejné jako doposud,
a navic mdme také dobrou zprdvu pro
urostomiky, ktefi nové budou mit ndrok ve-
dle 30 kust urostomickych sackd na mésic
az na 15 kust nocnich urindlnich sbérnych
sackd, které si po dobu spanku mohou na
urostomicky sdacek napojit. V nékterych
kategoriich prislusenstvi pro péci o stomie
byly nové nastaveny maximdlni mnozstev-
ni limity na mésic (napr. vyrovndavaci pds-
ky, vkladaci krouzky nebo adhezivni pas-
ty). Nemusite se v3ak obavat, mnozstevni
limity byly nastaveny tak, abyste neresili
jejich nedostatek. VV nékterych kategoriich
byl dokonce finan¢ni limit na mésic navy-
Sen (napr. odstranovace stomické podloz-
ky na bazi silikonu) a Coloplast v souladu
s témito novymi finan¢nimi limity nékte-
ré prislusenstvi zlevnil, abyste si mohli

nechat predepsat vy3si pocCet baleni nez
dosud (napr. Brava odstranoval ve spreji
¢i v ubrouscich, Brava lubrika¢ni deodorant
nebo Brava ochranny film v ubrouscich).
Od 1. 12. 2019 jiz nebude potfeba schvd-
leni revizniho lékare na zddné stomické
pom(icky, takze pridrzné stomické pdsky,
pohlcovace pachu, iriga¢ni soupravy ¢i sto-
mické zdtky bude mnohem jednodussi ziskat.
Od 1. 12. 2019 také prestanou platit VZP
kdédy a vsechny stomické pomtcky budou
muset byt predepsdny pod novym SUKL
kddem. Proto jsme pro Vds pripravili jako
prilohu tohoto c¢isla seznam vSech stomic-
kych pomUcek spolecnosti Coloplast s uve-
denym starym kédem VZP a novym SUKL
kédem. V této priloze si mUzete jednoduse
vyhledat svou stavajici stomickou pomdic-
ku podle VZP kdédu a dohledat si k ni ten
spravny SUKL kéd. Pokud byste presto ne-
meéli uplnou jistotu ohledné pravidel platnych
od 1. 12. 2019, mizete se obrdtit na bez-
platnou linku Péce o zdkazniky spolecnosti
Coloplast 800 100 416. Kazdd zména s se-
bou prindsi urcitou nejistotu a ja pevné vérim,
Ze informace, které Vdm v tomto cisle prindsi-
me, Vdm pomohou tuto nejistotu preklenout.

Na zdavér si Vam dovolim podékovat za Vasi
prizen, kterou jste ndm v pribéhu celého
roku 2019 projevovali, a poprdat Vam i Vasim
blizkym klidné VVanoce a pevné zdravi v roce
2020. Jsme tu stdle pro Vds a kdykoliv se na
nds mUzete obrdtit s dotazem ¢i pro pomoc.

Magr. Karla Slddkovd,
marketinkovd manazerka, Coloplast A/S
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Upozorfiujeme Ctendre, Ze uverejnéné texty mohou obsahovat reklamni sdéleni.

Helios / ¢asopis pro stomiky

Coloplast péce o zakazniky v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.

mnoho zdravi a stésti

Informujeme

Uhradovd novela

Zmeny v preskripci zdravotnickych prostredku

odl1.12. 2019 % Coloplast

Novela zakona ¢. 48/1997 Sb., o verejném zdravotnim pojiSténi obsahuje
nova pravidla uhradové regulace zdravotnickych prostredkd predepisovanych
lékari na poukaz. To se tykad také stomickych pomucek.

Casovy plan:

Stavajici podminky a Uhrady vcetné VZP kédl plati beze zmény az do 30. 11. 2019. Od 1. 12. 2019 dojde k preklopeni
novych vyéi a podminek Uhrady u stdvajicich vyrobkd, které jsou jiz nyni hrazené. Véechny ZP budou mit nové SUKL kody,
podle kterych budou od 1. 12. 2019 predepisovdny. Coloplast ma nové kédy SUKL uvedené u svych vyrobkd jiz nyni na webové
strdnce www.coloplast.cz. Stomické sestry jsou o téchto zméndch informovdny. Pokud byste potiebovali zjistit novy SUKL kod
pro Vasi stavajici pomucku od spolec¢nosti Coloplast, kterou pouzivate, mizete kdykoliv kontaktovat nasi bezplatnou linku Péce
o0 zdkazniky spole¢nosti Coloplast 800 100 416. Stac¢i nadiktovat stavajici VZP kéd a my Vdam sdélime kod SUKL.

Zdroven mdte v tomto cisle ¢asopisu Helios jako pfilohu vSechny Coloplast stomické vyrobky se starym VZP kédem a no-
vym SUKL kédem, takze si svou pomiicku mizete dohledat sami, pfipadné vzit tuto pfilohu sebou k pfedepisujicimu lékaFi
a informovat ho o novém SUKL kédu.

Co se zméni v preskripci stomickych pomuicek a prisluSenstvi pro péci o stomie?

* na zadné ze stomickych pomUcek a prislusenstvi nebude potreba schvdleni revizniho lékare

e v nékterych kategoriich se snizil finan¢ni limit na 1 kus vyrobku na mésic.

e Pokud byly vyrobky spole¢nosti Coloplast v téchto dot¢enych kategoriich drazsi, nez dovoluje novy limit, byly
ceny od 1. 12. upraveny tak, abyste Vy, stomici nemuseli na pomtcky doplacet. Pomicky spolec¢nosti Coloplast
budou tedy nadale plné hrazené.

Uhradové limity na sacky a podlozky:

e mnozstevni limity na sacky a podlozky pro dospélé stomiky zGstdvaji stejné jako doposud

® nové moznost predepsdni détskych sackl i dospélému stomikovi (pokud to vyzaduje télesnd konstituce), nové je
také stanoven v nékterych indikovanych pripadech az dvojndsobny limit v porovnani s pomdackami pro dospélé

e byla vytvorena zvldstni kategorie sbérné mocové sacky pro urostomiky s mnozstevnim limitem 15 ks / mésic,
ktery se nezapocitdva do preksripce standardnich urostomickych sacka, ktery zGstal stejny 30 ks / mésic

Uhradové limity na prisluenstvi pro péci o stomie:

®* noveé je zaveden mnozstevni limit na krouzky, max. 60 ks / mésic, vzdy jen 1 kus ke 2D podloZce nebo 1D sdc¢ku
a krouzky lze predepsat pouze s 2D podlozkou nebo 1D sackem dle toho, co stomik pouzivd (napf. uzivatel 1D
uzavrenych sa¢kd ma mési¢ni limit 60 ks sackd a tedy také 60 ks krouzkd, avsak uzivatel 2D systémU s
uzavrenymi sacky md mésicni limit 10 ks podlozek a tedy také pouze 10 ks krouzkd)

* nové je zaveden mnozstevni limit na vyrovnavaci pasky, max. 120 ks / mésic, vzdy 2 kusy ke 2D podlozce nebo
1D sacku a lze je predepsat pouze s 2D podlozkou nebo 1D sackem dle toho, co stomik pouziva (napf. uzivatel 1D
vypustnych sa¢kd mda mési¢ni limit 30 ks sackd a k nim tedy mdze mit 60 ks vyrovndvacich pdsek, avsak uzivatel 2D
systémU s vypustnymi sacky ma mési¢ni limit 15 ks podlozek a tedy také pouze 30 ks vyrovndvacich pasek

* nové zaveden mnozstevni limit na adhezivni pasty, max. 1 kus na mésic

e nové byl zaveden vyssi finanéni limit na odstrafniovace adheziv na bazi silikonu - az do vyse 500,- K& / mésic

Bezplatnd linka je Vam k dispozici. 21. ¢islo, listopad 2019

¥ 800100416




Informujeme

Casto kladené otazky:

Budou vSechny stomické pomticky spolecnosti Coloplast i naddle plné hrazené?
Ano, nemusite mit Zaddné obavy. Ceny pomUcek Coloplast jsou od 1. 12. 2019 upravené tak, aby vyhovély novym uhradovym
limitdm v zdkoné a stomici tedy nebudou na zadné z pomUcek spolecnosti Coloplast dopldcet.

Jak zjistit konkrétni SUKL kéd ke konkrétnimu vyrobku spoleénosti Coloplast?
Pokud budete chtit rychle najit novy SUKL kdd k nékterému z vyrobkd spole¢nosti Coloplast, mdzete vyuzit hned tfi zpisoby:
1. Jako priloha tohoto cisla ¢asopisu Helios je seznam vSech stomickych vyrobkd spole¢nosti Coloplast, kde jsou uvedené
jak staré VZP kédy platné do 30. 11., tak jiz nové SUKL kédy platné od 1. 12. 2019.
2. Na www.coloplast.cz bude ve druhé poloviné listopadu umistén prevodnik kédG pro vyrobky spolec¢nosti Coloplast.
Zde si zaddte pGvodni VZP kéd a prevodnik vdm najde odpovidajici kod SUKL.
3. Zavoldte na bezplatnou linku Péce o zakazniky spolecnosti Coloplast 800 100 416 a nase operdtorky vdam kéd obratem
sdéli po telefonu. Linka je v provozu kazdy vSedni den od 8:00 do 16:00 hodin.

Jak zjistit, kolik kust podlozek a sacku si nyni lze nechat predepsat?
Maximalni mnozZstvi sackd a podloZek pro stomiky na mésic se oproti stavajicim platnym pravidldm nijak nezménilo.

Jak zjistit, kolik pomucek je mozné si nechat predepsat v ramci pfislusenstvi pro péci o stomie?
V ramci kategorie Prislusenstvi pro péci o stomie doslo k nékolika zméndm v porovndni se stdvajicimi platnymi pravidly.
PomUze vdm tabulka na vedlejsi strané. Prislusenstvi lze rozdélit na tfi skupiny.

1. Kategorie, kde byl nové stanoven mnozstevni limit na mésic (Krouzky, Vyrovndvaci pdsky, Adhezivni pasty) nebo na rok
(Pridrzné stomické pasky, Irigac¢ni soupravy a Iriga¢ni sdcky). V téchto kategoriich jsme nastavili cenu pomdcek
Coloplast tak, abyste se pfi maximdlnim mozném mnozstvi vesli do povoleného finan¢niho limitu. V téchto kategoriich
nemusite resit cenu, ale pouze mnozstvi.

2. Kategorie, kde je stanoven financni limit na celou skupinu vyrobkd, které se v ramci tohoto limitu scitaji (Odstrariovace,
Pohlcovac¢e, Ochranné pomicky, Cistici pom(icky). Na druhé strané najdete maximdlni finanéni limit na mésic na kazdou
z téchto kategorii zvld@st. Vétsina predpist na stomické pomdcky je na 3 mésice, takZze dany mésicni limit se ndsobi
tfemi. A v rdmci tohoto finan¢niho limitu lze predepsat rdzné vyrobky z této kategorie (napf. si mizete v ramci kategorie
Ochranné pomicky nechat predepsat pudr, ochranny krém, ochranny film ve sprejinebo v ubrouscich, pokud se v ihradovych
cenach vejdete do tfimésicniho limitu 3.001,50 Kc.

3. Kategorie Desticky a roudky (sem patfi Coloplast ochranné stomické desticky) nema stanoven mnozstevni limit, ale
pouze financni, takZze Uhradovd cena nesmi presdhnout 0,46 K¢&/cm? Cenu u vSech variant ochrannych stomickych
desticek Coloplast jsme nastavili tak, aby nepresdhla finan¢ni limit dany novym zdkonem. MUZete si tedy nechat
predepsat mnozstvi dle potreby.

Je mozné predepsat vyrovnavaci elastické pasky Brava bez limitu jako tomu bylo doposud?

Neni to mozné. Vyrovndvaci elastické pdsky maji nové stanoven limit. Lze si je nechat predepsat jediné s 2D podlozkou nebo
1D sackem a vzdy maximdlné 2 kusy k 2D podlozce nebo 1D sacku. To znamend, Ze kolostomik uzivajici 1D systém maze
mit pfedepsdno 60 kusd uzavrenych sackl na mésic a k tomu 120 kusd vyrovndvacich pdsek, avsak kolostomik uzivajici 2D
systém muize mit pfedepsdno 10 kust podlozek na mésic a maximalné 20 kust vyrovndvacich pdasek. Vyhodou Brava pdsek
od Coloplastu je fakt, Ze dvé pdsky jsou dostatecné velké na to, aby pokryly podlozku po celém obvodu, coz u rozmérQ jinych
mensich pdsek neni mozné.

Podléha predpis nékterych stomickych pomucek schvdleni revizniho lékare, jako tomu bylo doposud?
Revizni lékar je od 1. 12. 2019 u vSech zdravotnickych pomUcek pro pacienty se stomii zrusen. Od této chvile jiz neni potieba
schvdleni revizniho lékare na zddnou z pom(cek.

Jak ziskat jistotu a orientovat se rychleji v pomtckach spole¢nosti Coloplast a nové ahradové regulaci?

Pokud si nejste jisti tim, co si mUzete nechat predepsat, zavolejte na bezplatnou linku Péce o zakazniky spole¢nosti Coloplast
800 100 416, kde vam radi poradime s preskripci a limity pomCcek od spole¢nosti Coloplast. Bezplatna linka je v provozu
kazdy vSedni den od 8:00 - 16:00 hodin.

Pro vice informaci kontaktujte:

” Péce o zdkazniky
800 100 416

www.coloplast.cz

‘ bezplatnd informacni linka

Helios / ¢asopis pro stomiky Coloplast péce o zdkazniky v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.

Informujeme

Stru¢ny prehled novych Uhradovych pravidel v kategorii 03 - ZP pro pacienty se stomii

Ceny jsou uvedeny véetné 15% DPH.

1D stomickeé systémy (standardni pro dospélé)

. o mnoZstevni limit/ finanéni limit/ mésic . o -
Kategorie ~ Pomiicky misicy ks vihradovych cendch v K Jakeé Coloplast pomiicky sem patfi?
03.01.02.01 1D uzaviené sacky s plochou podlozkou 60 4 830,00 SenSura Mio, SenSura, Alterna Free
03.01.02.02 1D uzaviené sacky s konvexni podlozkou 60 7 521,00 SenSura Mio Convex a Concave, SenSura Convex
03.01.01.02 1D vypustné sacky s plochou podlozkou a integrovanou bezpecnostni vypusti 30 5416,50 SenSura Mio, SenSura, Alterna Free
03.01.01.03 1D vypustné sacky s konvexni podlozkou a integrovanou bezpe¢nostni vypusti 30 8 383,50 SenSura Mio Convex a Concave, SenSura Convex
03.01.03.01 1D urostomické sacky s plochou podlozkou 30 8 383,50 SenSura Mio, SenSura, Alterna
03.01.03.02 1D urostomické sacky s konvexni podlozkou 30 8694,00 SenSura Mio Convex a Concave, SenSura Convex
mnozstevni limit/ finanéni limit/ mésic
Kategorie ~ Pomiicky mésicvks v ihradovych cenéach v Ké Jaké Coloplast pomiicky sem patfi?
colo/ileo/uro colo/ileo/uro
03.03.01.01 2D podlozky ploché, mechanické upinani 10/15/15 2104,50/3156,75/3 156,75  SenSura Mio Click, SenSura Click, Alterna
03.03.01.03 2D podlozky konvexni, mechanické upinéni 10/15/15 3001,50/4502,25/4 502,25  SenSura Mio Convex a Concave, SenSura Convex, Alterna Convex
03.03.03.01 2D sé&cky uzaviené 60 3312,00 SenSura Mio Click, SenSura Click, Alterna
03.03.02.01 2D séacky vypustné s integrovanou bezpecnostni vypusti 30 3001,50 SenSura Mio Click, SenSura Click, Alterna
03.03.04.01 2D sacky urostomické 30 3898,50 SenSura Mio Click, SenSura Click, Alterna

Prislusenstvi pro péci o stomie

Kategorie ~ Pomiicky mnois:te’vnilimit/ ’Iinanénillimit/rflésic . Jakeé Coloplast pomiicky sem patfi?

mésic v ks v iihradovych cenach v Ké
03.08.01.01 Vkladaci krouzky 60 - Ize predepsat pouze s podlozkou 5382,00 Brava tvarovatelné krouzky, Brava Seal tésnici krouzky
03.08.01.02 Pésky vyrovnavaci 120- Ize predepsat pouze s podlozkou 9 660,00 Brava elastické vyrovnavaci pasky
03.08.01.03  Adhezivni pasty a gely 1 8,97 / gram / vyrobek Brava adhezivni pasta, tuba, prouzky, Coloplast adhezivni pasta
03.08.02.01 Stomické pasky pridrzné 2/ rok 200,10/ 1 kus Brava pések pro SenSura Mio, Coloplast pasek pro SenSura, Alterna
03.08.01.04 Desticky a rousky neni stanoven 0,46 / cm’ / vyrobek Coloplast ochranné stomicka desticka
03.08.04.02 Odstrafiovace stomické podlozky silikonové neni stanoven 500,25 Brava odstranovac ve spreji a v ubrouscich
03.08.05.01 Pohlcovace pachu neni stanoven 349,60 Brava pohlcovac zapachu s lubrikacnim G¢inkem
03.09.01.01 Qchranné (pudry, krémy, filmy, pidrZzné prouzky) neni stanoven 1 000,50 Brava pudr, Brava ochranny krém, Brava ochranny film ve spreji

a v ubrouscich, Coloplast ochranny krém, Prep ochranny film

03.09.02.01 Cistici (roztoky, pény, ubrousky) neni stanoven 300,15 Brava Cistici ubrousky, Coloplast roztok v lahvicce a v ubrouscich

Dalsi pomiicky

Kategorie ~ Pomiicky m"ﬁ:i:"v' II(Ism“/ v ;Lﬁ::‘;:;::;:;?:hs"fké Jaké Coloplast pomiicky sem patfi?
03.07.01.01 Irigaéni soupravy 2 sady / rok 2500,10/1 sada Alterna irigacni souprava

03.07.01.02 Irigaéni soupravy - sacky 300/ rok 14 835,00 / rok Alterna odvodné sacky k irigaéni soupravé
03.01.02.05 Zatky 60 6 003,00 Alterna Conseal zatky

02.02.02.01 Sbérné urindini sacky jednokomorové 15* 379,50 Coloplast nocni sacek, Conveen nocni sacek

* pro pacienty s nefrostomii az 20 ks / mésic
Dobré zpravy pro vas!

Od vas vime, Ze jste si diky vy$sim cendm nékterych Coloplast vyrobk( prislusenstvi pro péci o stomie, nemohli nechat v mi-
nulosti predepsat mnozstvi, které byste idedlné pro péci o stomii potrebovali. Protoze vdam naslouchdme, rozhodli jsme se, ze
toto zménime a proto jsme nékteré vyrobky zlevnili od 1. 12. 2019 tak, abyste si v rdmci nového uhradového finanéniho limitu
v dané kategorii mohli nechat predepsat vice baleni, které idedlné potrebujete. V tabulce je uveden maximdlni pocet baleni
vyrobku, pokud byste si v dané kategorii nechali napsat pouze tento dany vyrobek. Napr. pokud pouzivdte jenom Odstrariovac
adheziv ve spreji, mlzete si od 1. 12. misto 3 kust nechat predepsat kust 6. Pokud ovsem kombinujete sprej s ubrousky, musite
pocitat, abyste se vesli do limitu 1 500,75,- K¢ na 3 mésice (napt. 2 spreje a 2 baleni ubrouskd). Podivejte se sami:

, . . Max. pocet bal. Max. pocet bal. . . Novy uhradovy
dVZ3POkcﬁ SL;IKIL icz)d Vyrobek 7@ 3 rstE e 3 st Novad L;)hrlodc’)vaKcvenu limit na 3 mésice
0%, [ od L 1o do 30. 11. od1.12. A0 RS Y 1K VIKE
0169272 5008108 Odstranovac¢ adheziv Brava, sprej, 3 6 249,41 150075
50 ml, 1 ks/bal.
0169772 5008107 Odstrariova¢ adheziv Brava, ubrousky, 1 3 49594 150075
30ks/bal.
0170589 5008106 Lubrika¢ni deodorant Brava, lahvicka, > 3 34960 104880
240 m\, 1 ks/bal.
0169774 5008091 Film ochranny Brava, ubrousky, 3 6 500,00 3001,50
30ks/bal.

Pokud si vy nebo vas predepisuijici lékar Ci oSetrujici sestra nejste jisti, obrat'te se na nasi bezplatnou linku Péce o zdkazniky
spolecnosti Coloplast 800 100 416.

” 800 100 416 Bezplatna linka je Vam k dispozici. 21. islo, listopad 2019
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Stomické pomucky Stomické pomucky

Jak vybirat stomickou pomucku?

Pro vybér vhodné stomické pomUcky je dobré védét, jak vypada télesny profil v okoli stomie. Zjednodusené se da
fict, ze existuji tfi hlavni télesné profily. Pravidelny profil v okoli stomie, znamend, Ze bricho v okoli stomie, které
pokryvad stomicky lepici materidl, je vice méné rovné a v okoli stomie nejsou zddné prohlubné ani vystupky.
Tento profil md 53% vsech stomikd a je to profil, ktery je nejméné ndrocny na péci. Dalsi dva profily uz jsou

evse

vpadly, kdy okoli stomie vytvari prohluben (stomie je tzv. v doliku). Takovy profil ma 13% stomikd. A poslednim
profilem je vypoukly, kdy okoli stomie vystupuje nad uroven okolniho bficha (stomie je tzv. v bouli). Tento profil ma
34% stomika.*

e Pravidelny

Pro tento profil by méla byt postacujici pomUcka SenSura Mio
s plochym (rovnym) lepicim materidlem, obzvldsté pokud Usti
stomie vystupuje nad uroven bricha, jako je tomu na obrdzku
vpravo. Pokud se vyskytuji v okoli stomie jizvy nebo zvrdsnéni
¢i kozni zdhyby je dobré pouzit plochou pomUcku v kombinaci
s krouzkem, ktery okoli stomie vyrovnd a zajisti bezpecné
tésnéni mezi stomii a pomdckou. Pripadné lze také pouzit 1D
mékkou konvexni pomUcku, kterd také vyrovna mirné zvrasnéni
kdze v okoli stomie.

9 Vpadly

pomucka SenSura Mio Convex, kterd |épe predchdzi riziku
podteceni, protoze umi vytvorit lepsi tésnéni kolem stomie. Mékky
konvex dokdze vyresit drobné nerovnosti v okoli stomie, kterd Usti
nad Urovni bricha. Mirny a hluboky konvex jsou urc¢ené pro stomie,
které maji Usti stomie v Urovni bricha anebo dokonce zapadlé
stomie, protoze vytlaci Usti stomie nad kzi a snizi riziko kontaktu
vymesku s kizi.

e Vypoukly

Pro tento profil je ur¢end specidlné vyvinutd konkdvni pomacka
SenSura Mio Concave, protoze obycejnd plochd pomdicka na vy-
poukly profil nepadne dobre a pri okrajich se budou tvorit zahyby.
Konkdvni pomUcka ma vybouleny tvar péticipé hvézdy, takze
perfektné padne na kyly a na vétsi brficha bez zahybd a varhdnkd,
pokud Usti stomie vystupuje nad Uroven kize. Lepici plocha je
v co nejvétsim kontaktu s kdzi a to je dllezité pro dobré prilnuti
a minimalizaci podtékani.

SenSura Mio (plocha pomticka)
Brava Protective Seal tésnici krouzek

SenSura® Mio Convex

v.vs

. Kazda stomie
muze mit své Mio.

Na obrdzcich jsme vdm ukdazali ty nejbéznéjsi typy télesnych profild v okoli stomie a nej¢astéji se vyskytuijici FeSeni v podobé vhodné stomické

pomUicky. Kazdy stomik je v3ak individualita a pfi volbé pomticky je vzdy tfeba zvazit mnoho dalsich faktord. S volbou sprdavné pomUcky vam <%
pomUze zkusend stomickd sestra. Je dobré pravidelné vas télesny profil v okoli stomie s vasi stomickou sestrou konzultovat, protoze se mize i\\tt\‘ BodyFit
v pribéhu Zivota ménit, napr. pokud priberete na vdze nebo se vam vytvori kyla, mize byt pro vds ¢asem misto napf. ploché pomdcky Se n Su ra® M iO NN Technology®

vhodnéjsi konkdvni pomucka a muizete s ni byt spokojenéjsi. N\

Kromé nahore uvedenych zdkladnich télesnych profild hraji ve vybéru

Pokud nejste Uplné spokojeni s vasi stavajici pomdckou, kontak-
vhodné stomické pomcky roli i dalsi faktory, jako jsou napr.: uanejsie up poojen yicip

tujte bezplatnou linku Péce o zdkazniky spolec¢nosti Coloplast

® preference stomika ohledné 1D nebo 2D systému, mechanického 800 100 416 ]
¢i adhezivniho upindni kde vam zkugené zdravotni sestry rady poradi, pfipadné zaslou ' COIOPIGSt
® typ sdcku - uzavieny, vypustny, urostomicky bezplatné vzorky pomdicek, které byste chtéli vyzkouget.
® kazdodenni aktivity (sport, prdce, spolecensky Zivot) o
@ individudlni problémy a pozadavky kazdého stomika 1. Bugfé 2013 GIN 2. Ostomy Life Study 2015/16. PM-03660 3. Ehmsen 2010 Data on file. PM-03869

Helios / ¢asopis pro stomiky Coloplast péée o zdkazniky v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod. ” 800 100 41 6 Bezplatnd linka je Vam k dispozici. 21. &islo, listopad 2019
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Téma

Kvalitu zivota po amputaci konecniku

neovlivnuje pouze stomie

Existuje celd fada onemocnéni, pfi kterych je jedinou moznou radikalni
Iéébou odstranéni celého kone¢niku a provedeni trvalého vyvodu
stfeva na povrch téla, tedy vyvedeni stomie. Mezi tato onemocnéni se
nejcastéji fradi nadory koneé€niku, zanétlivé choroby, vrozené vyvojové

vady ¢i poranéni.

Moderni |é¢ebné postupy, zlepseni chi-
rurgickych pfistupd i vybaveni umozriuji,
ze stdle méné pacientl musi Zit s trvalou
stomii. Jako priklad lze uvést novy postup,
ktery kombinuje laparoskopické operovd-
ni dvou soucasné pracujicich lékarskych
tym0. Pracuiji jak z dutiny bridni, tak z ob-
lasti hrdze a konecniku. Diky jejich spolu-
prdci v rdmci jednoho vykonu je mozno
provést odstranéni i takového nddoru, kte-
ry je ulozen az v samém okraji kone¢niku.
Je mozné provést spojeni obou koncU stre-
va a v kone¢ném dusledku pacient nemusi
mit trvaly vyvod. Existuji v3ak stavy, které
jiny postup, nez je odstranéni celého ko-
necniku s trvalym vyvodem, neumoZznuiji.

Kdyz nastanou komplikace

Stomie zcela jisté ovliviuje kvalitu Zivo-
ta. Lékari a stomické sestry se vzdy sna-
Zi provést ji tak, aby jeji oSetreni bylo co
nejméné problematické a aby dochdzelo
k co nejmensimu poctu komplikaci. Pomo-
ci novych oSetrovatelskych postupd a sto-
mickych pomUcek mUZe byt kvalita zivota
stomika velmi dobrd. Znac¢né se viak snizi,
pokud dojde k néjaké komplikaci nebo pro-
blému se stomii. Mezi takové situace patfi
nejcastéji kyla v oblasti stomie, krvaceni
z okraje stomie, zapadani, zuzeni nebo pro-
laps stfeva stomie. Pro pacienty je dllezité
uvédomit si, Ze vSechny tyto komplikace
a problémy jsou resitelné a ¢im drive o nich
reknou své stomické sestre nebo lékari, tim
je jejich redeni zpravidla jednodussi. Toto
jsou vSeobecné znama fakta, ale je zde
celd rfada dalSich problémd po amputaci
konecniku, se kterymi se pacienti nékdy
setkavaji a musi se s nimi vypordadat.

Problémy v intimnim Zivoté
Mezi nejcastéjsi obtize fadime potize v se-

xudlni oblasti, které mohou byt pochopi-
telné ddny jiz pouhou pritomnosti stomie

Helios / ¢asopis pro stomiky

na téle. Tim m{ze dojit k ovlivnéni a snizeni
snahy o télesny kontakt ze strany pacienta
nebo jeho partnera. Toto oviem neni té-
matem naseho ¢ldnku a je to ndmét na
rozebrdni problému s psychology. Sexudl-
ni problémy vSak mohou byt podminény
prostym faktem provedeni operace v malé
panvi. Zde mUze dojit k poruseni celé fady
nervd a nervovych zakonceni, které jsou
nutné k erekci, ejakulaci. Problém nemusi
byt pouze u muzd, kde je takrikajic zjevny,
ale mUZe byt ve formé poruch citlivosti
¢i priliSné suchosti vagindlni sliznice pfito-
men i u Zen. U Zen se také muze vyskyt-
nout tzv. dysynergie panevniho dna. To je
jakdsi nekoordinace svalll v oblasti pdnev-
niho dna, kterd mize vést k neprijemnym
pocitdim pri sexu nebo moceni. K poruse-
ni téchto nervl béhem operace dochazi
z nutnosti provést rozsahlejsi vykon, nez je
pouhé odstranéni konec¢niku s jeho obaly,
nebo bohuzel i chybou chirurga. Je témér
pravidlem, Ze pacienti se o téchto problé-
mech stydi mluvit, a proto zlstdvaji nefe-
Seny. Pfitom cast téchto obtiZi lze snizit
nebo dokonce Uplné upravit. Problemy
s erekci lze napfiklad pomérné jednoduse
resit pomoci lékd. Nutnym predpokladem
je ale zachovani alespon cdsti nervovych
pleteni.

Stejné tak lze upravit obtize v sexudlni
oblasti u Zen. Poruchy koordinace svald
¢i jejich oslabeni lze upravit specidlni re-
habilitaci a cvi¢enim. Plati zdsada, ze po-
kud pacient najde davéru ke svému ékari
a stomické sestre a bude o obtizich mluvit,
lze je vétSinou bud’ omezit, nebo i témér
odstranit. Ukolem stomickych sester a [é-
kar( specialistd je aktivné se na tyto obtize
dotazovat a snazit se pacientdm pomoci
i v této citlivé oblasti.

Kdyz je nutny mocovy katetr

I mocCové cesty jsou fizeny a ovlivhovd-

|
.

llustracni foto

ny nervy jdoucimi po povrchu konecniku,
a proto i ony mohou byt béhem operace
poskozeny. Cdst obtiZ je dana i prechod-
nou nutnosti zavedeni moc¢ového katetru
v poopera¢nim obdobi. Pokud nedojde
z dGvodu zjizveni ¢i ozarovdni k zuzovani
mocové trubice, tak mocové obtize vétsi-
nou odezni. Ale i v pfipadé zuzovani moco-
vé trubice jsme schopni pacientim pomo-
ci, tak aby nemuseli mit trvale zavedeny
mocovy katetr.

Bolesti v oblasti hraze
Dalsim typem obtizi po odstranéni konec-

niku, ktery nesouvisi pfimo se stomii, jsou
bolesti na hrdzi. V oblasti hraze probéhla

Coloplast péce o zakazniky v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.

¢dst operacniho vykonu, proto je zde jizva.
Ta neni pouze na kdzi, ale i v hlubsich vrst-
vdch a je masivni a velkd. Kazdd jizva na
téle pracuje a tvori se po mnoho mésicd.
Tim spiSe takto hluboka jizva ve velmi cit-
livém misté, které je kazdy den po mnoho
hodin namdhdno sezenim. Zdkladnim pra-
vidlem pri l[é¢bé téchto bolesti je hlavné tr-
pélivost. Bolest a neprijemné pocity v této
oblasti se zcela jisté béhem tydn a mésicl
zmirni, ¢i dokonce zcela vymizi. Pokud v3ak
pretrvdvaji bolesti i po mésicich, je tfeba
vyhledat lékare a s nim zadit patrat po pfi-
¢indch. Je nutné vyloucit novou pritomnost
nadoru nebo zanétu. Ale mnohem castéji
muUze byt pricinou napriklad zapouzdreny
steh, ktery je obalen zvldstni zdnétlivou

¥ 800100 416
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tkani. Tim se vytvori loZisko od jednoho az
napriklad do péti centimetr(, které je bo-
lestivé. Lze ho pri nevelké operaci jedno-
duse odstranit. Dalsi pri¢inou bolesti mUze
byt kyla v jizvé. Ano i na hrdzi se kyla mUze
vyskytnout a bolet. Spolehlivé diagnosti-
kovat a odoperovat ji opét mize speciali-
sta. Velice Casto si téz pacienti stézuji na
necitlivost k(ize nebo i pocity pdleni v této
oblasti. To je zpUsobeno nutnym pretétim
koznich vldkének nerv( pfi operaci. Toto
je sice obtézujici, ale nijak to pacienta ne-
ohroZuje. Na druhou stranu je nutné fici, ze
se to nedad odstranit. Pfetnuté nervy pros-
té jiz nedorostou.

Mnoho raznych pficin

Jak bylo uvedeno, bolesti v oblasti hrdze
a jizvy na hrdzi po odstranéni konecniku
jsou celkem casté. Cdst pacientdl tyto bo-
lesti srovndvd s bolestmi po amputacich
koncetin. Snad proto, ze odstranéni konec-
niku téz nékdy byvd nazyvdno amputaci
kone¢niku. Zde ale podobnost konci. Po
amputacich koncetin pacienti pocituji bo-
lesti v konceting, kterou jiz nemaji. Bolesti
se nazyvaji fantomové a jsou zpUsobeny
specidlné usporddanymi nervovymi dra-
hami v koncetindch a prodlouzené mise.
U konecniku jsou nervové drdhy zcela jinak
vytvoreny, a proto pacienta neboli konecnik,
ktery nema. Bolesti po amputaci kone¢niku
jsou jiného pavodu a maji celou radu zcela
odliSnych pricin, jak jiz bylo uvedeno.

O potizich je nutné mluvit

Zivot po amputaci kone¢niku neni lehky.
Je ovlivnén nejen pfitomnosti stomie, ale
i celou radou dalsich obtizi a probléma.
Cena za vyléceni prostifednictvim odstra-
néni konec¢niku je vysokd. Avsak je treba
mit na pameéti, ze bohuzel existuje celd
fada jinych onemocnéni, u kterych neni
ani moznost tuto cenu prinést a k vyléceni
dojit. Zivot po amputaci kone¢niku nekon-
¢i. Cilem celého lékarského i sesterského
tymu zabyvajiciho se onemocnénim rekta
je pomoci pacientovi se s touto nelehkou
situaci vyrovnat a omezit nebo odstranit
vzniklé problémy. Vyzva celého takove-
ho tymu k pacientdm musi znit: ,Mluvte
s ndmi o svych problémech, jsou Casté, ale
pomUzeme vdm je resit!"

MUDr. Lukds Sdkra,

primdr chirurgického odd.,
nemocnice Pardubice

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.
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Lubrikacni
deodorant
Brava

Moderni deodorant nejen,
Ze neutralizuje zdpach, ale zdaroven ma
také lubrikacéni Ucinek, ktery zajisti, ze
vymeésky jsou vzdy na dné stomického
sacku a nikoliv kolem vaseho vyvodu.
To také usnadriuje vyprdazdnéni sacku.

A

& Colapkost

Kéd VZP: 0170589
platny do 30. 11. 2019

SUKL kéd: 5008106
platny od 1. 12. 2019

Od 1. 12. 2019 jiz neni potfeba schvaleni
revizniho lékare, coz usnadnuje predpis.
A navic jsme pohlcovac zlevnili, takze
od 1. 12. 2019 mUzete mit
na 3 meésice az 3 lahvicky (1 = 240ml).
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Coloplast
péce o zakazniky
v pracovni dny
8.00 - 16.00
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Projekt NEJSEMTABU

Jednou dole, porad dole?

Dnes uz mi ddva porddné zabrat vybavit si, jaké bylo poprvé vidét svoji stomii. A co vSe mi probihalo hlavou, kdyz
nebyla na vybér jind moznost, nez si ji nechat vysit. VSichni neprijemné Zivotni véci a tézké zkousky radi zapomindme.
Ale neuskodi ndm se jednou za ¢as ohlédnout a podivat se na to, jaky obrovsky kus cesty jsme usli...

foto: Jan Hrdy

Psal se duben 2018 a jd lezela na nemoc-
nicnim lGzku. Celé dny jsem plakala, byla
vycerpand, neméla se rdda. Po dvou, dd se
fict neuspésnych operacich, jsem skoncila
s vyvodem na bfiSe. Kromé stomického
sacku z bricha tréely dreny a v podkozi byla
aplikovana velkd houba, kterd mi méla du-
tinu bridni Cistit.

Cely nemocnicni kolotoc¢ plny operaci a bez-
moci odstartoval na jare téhoz roku, kdy
jsem $la na pldnovanou operaci. Ta se tykala
resekce streva, které bylo v jedné casti kvali
Crohnoveé chorobé velmi zuzené. Operova-
né strevo se viak nehgjilo podle pldnu, steh
povolil a pro mé to znamenalo daldi ndvste-
vu sdlu. Strevo se bohuzel ani po druhém
operac¢nim vykonu nehoaijilo tak, jak by mélo,
a po pdr dnech se situace opakovala — do
bricha se mi dostdval obsah strey, ktery se
zdkonité s dutinou brisni kamarddit nemd-

Ze. Situace se musela zacit okamzité fesit.
V nemocnici mé nalozili do sanitky a prevezli
zpdtky do mista mého prvniho opera¢niho
vykonu, kde mé cekal dalsi zakrok. PFi prv-
ni operaci hrozilo vysiti stomie jen s velmi
malou pravdépodobnosti a za predpokladu
komplikaci, u druhé uz riziko bylo o néco
vétsi. Ndhle jsem se v3ak ocitla v situaci, kdy
vyvod predstavoval prakticky jediné reseni
a odvrdceni Zivot ohrozujicich komplikaci.
A tak mi lékari zalozili stomii.

Mé télo bylo po sérii operaci uz hodné vycer-
pané a pohublé. Nejhdre na tom byla ovsem
moje psychika. Nemohla jsem unést fakt, ze
jsem skoncila se stomii. PFi pokusu o jeji 03et-
feni jsem v nemocnici omdlela. A tfebaze si
nepamatuji spoustu véci a pocitd, kterymi
jsem si prosla, tenhle si vybavuji naprosto
presné. Kratky okamzik, pfi kterém jsem
s odhalenou stomii lezela na zemi nemoc-
ni¢ni koupelny a koukala do stropu. Hlavou
mi probéhla myslenka, ze jsem snad v Zivo-
té nebyla vic na dné nez pravé v tento mo-
ment. Byla jsem plnd beznadéje. A poprvé mi
doslo, Ze jestli chci vyhrat, musim zabojovat.

Fyzicky stav se postupné zlepSoval a nastal
¢as jit z nemocnice domd. Po ¢ase jsem se
vsak s komplikacemi vratila zpét, a ne jed-
nou. Dalsi Spatné se hojici rany, absces, pis-
tél, zmacerované okoli stomie a pomdcka,
co na takovém povrchu nedrZi ... Pri nékoli-
katé hospitalizaci v radé mé ovldd! pocit, Zze
uz na dalsi boj nemdm sily. Cely proces se mi
zddl nekonecny. A pravé pri posledni hospi-
talizaci z fady se mi do rukou dostal letacek
o projektu NEJSEMTABU, na némz byla vy-
focend Tereza Nagyovd s odhalenym pytli-
kem na brise, za coz méla myj velky obdiv.
Co mi ale v té chvili pomohlo jesté vice, byl

jeji dit poradu v Ceské televizi, kde oteviené
mluvila o Zivoté se stomii. A najednou to vU-
bec nevypadalo jako velky problém, mluvila
o tom s takovou lehkosti a vypadala i pres
sacek na brise spokojené. V tu chvili mé tim
ohromné namotivovala. ,Kdyz to zvlddla
ona, musim to zvlddnout taky.”

Myslenka projektu se mi natolik libila, ze
jsem se s Terezou pozdéji spojila a nabidla
svou pomoc. Hned pri prvni schizce jsme si
padly do noty a zacaly spolupracovat. Dnes
uz je to vice nez rok, co se na aktivitdch
projektu podilim. A i kdyz uz mdm za sebou
zanoreni stomie, a tudiz stomic¢kou nejsem,
neprestdva mé napliovat pomdhat lidem
v jejich nelehkych Zivotnich situacich.

Stejné jako spousta stomik{ jsem i ja svou
stomii na zacdatku neméla rdda a neuméla
ji prijmout. Stejné jako spousta lidi jsem byla
i ja nastvand na cely svét, proc se tahle véc
prihodila pravé mné. A presto, Zze to pro
o kterém jsem byla presvédc¢ena, ze ho ne-
mohu zvladnout, dnes mdzu diky svym zku-
Senostem pomdhat ostatnim. Dobre totiz
vim, jak moc mi pomohlo védomi, Zze si da-
nou situaci neprochdzim sama. Ze v ni né-
kdo byl prede mnou a i presto (nebo prdve
diky tomu?) Zije spokojeny zivot.

Rikd se, Ze je na nds naloZeno jen tolik, ko-
lik zvlddneme unést. S takovou myslenkou
vice nez souhlasim. Vtip je ale v tom, Ze na
zacdtku dost moznd ani netusime, ze jsme
schopni unést dalsi ndklad v podobé Zivotni
zkousky. A presto, kdyz se jednou do situace
dostaneme, bojujeme a jdeme a ddl.

S ldskou Nikola

Noveé Vam nabizime

specidlni zahnuté nlzky
pro vystrizeni otvoru ve stomické pomUcce
také ve variante pro levdky!

Objednavejte zdarma na nasi bezplatné lince 800 100 416
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MUze mit nemoc
pozitivni vliv na zivot?

Rikd se, ze zména je zivot. Ne kazdy si zmény uziva. Predstavuji krok do né¢eho nového, nezndmého. Co kdyz mi
tam nebude dobre? Jestlize se jednd o zménu, jakou je napfiklad svatba ¢i koupé domdciho mazlicka, urcité se na
ni tésSime. Co kdyzZ jsme ale v situaci, kdy musime cely svQj Zivot prekopat kvili nemoci? Nemoci, kterou nikdo
nechce, ublizuje ndm, boli, znemoznuje normadlni zivot. To jsme pak v situaci, kterd se resi slozité, nékdy zdlouhavé,

a je velmi ndro¢nd na psychiku.

Pamatuiji si, jak jsem pracovala na plny
uvazek v nadndrodnim korpordtu, chodi-
la na casté operace kvali Crohnové cho-
robé, nemohla jsem vykondvat svoji prdci
stoprocentné, ale nevidéla jsem jiné vy-
chodisko. A tak ten cely koloto¢ pokrac¢o-
val tak dlouho, dokud jsem se psychicky
i fyzicky nezhroutila. Skoncila jsem s 41 kg
vahy a nejistou moznosti preziti. To byla
najednou zména!

Z plného pracovniho vytizeni do pozice
brouka na zddech, ktery ne a ne se pre-
vrdtit a opét vzlétnout. Nevidéla jsem
cestu ven. Prozivala jsem mésice vnitr-
ni ¢ernoty, kdy jsem se bdla o holy Zivot.
Tahle zména mé opravdu nepotésila. Si-
tuaci rozhodné nepomohl ani fakt, ze se
ze mé stal invalida 3. stupné a moje Sance
na ndvrat do bézného pracovniho procesu
byla ta tam. Myslela jsem si, Ze je to konec.
Konec véeho normdlniho. Ze u? ze mé do

¥ 800100416

LU

;!’

foto: Jan Hrdy

konce Zivota bude invalida, nemohouci,
pfitéz sobé i rodiné.

Z tohoto omylu mé vyvedla az ma dob-
rovolnd prdce pro pacientskou organizaci
Ceské ILCO, kde jsem vidéla, Ze na tom pa-
cienti mohou byt o dost hdr nez ja. Nagjed-
nou jsem vidéla novy smysl Zivota. Mohla
jsem byt nékde uzite¢nda. Rozhodla jsem
se tedy pro zménu a zacala jsem veregjné
mluvit o Zivoté se stomii. Moje vystoupeni
méla ohlas, coz mi davalo silu jit dal. Méla
jsem pocit, ze moje prace md smysl a do-
kaze lidem pomoci.

A tak jsem premyslela a premyslela...
A abych to zkrdtila, po néjaké dobé mi
v hlavé vyvstala myslenka, Ze kone¢né za-
¢nu svyj pribéh psdt na internetu formou
blogl, necham se nafotit s odhalenym sac-
kem a ukdzu svétu i sama sobg, Ze se neni
za co stydét. A hele, svétlo svéta spatfilo

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.

Projekt NEJSEMTABU

NEJSEMTABU. Nazev, kterému se pfi kaz-
dém svém vystoupeni, s kazdym svym na-
zorem, snazim dostdt. Nebylo to jednodu-
ché. Byla to ale zména, kterd mi pomohla
smifit se se svoji situaci, najit novy smysl,
seznamit se s novymi uzasnymi lidmi, kter{
chtéji moji myslence pomdhat. Mohu tedy
dnes svoje aktivity rozSifovat, priddvat
pacientska setkdni, rozhovory s dokto-
ry, stomasestrami atd. Aktivit v projektu
NEJSEMTABU mdme ted jiz opravdu
mnoho.

Kromé pacientského projektu jsem se
i rozhodla zacit Sit a proddvat specidlni
spodni prddlo pro stomiky, protoze jsem
u nds na trhu nenasla vyhovujici produkty.
Jen pro predstavu, firmu jsem nikdy pred-
tim nezaloZila ani nevedla, a s textilnim
primyslem jsem na zacdtku zddnou zku-
Senost také neméla. Ale rekla jsem si ze
hej, zména je Zivot, tak jsem do toho sko-
¢ila. A opét, zména to neni jednoduchd,
prdce je to velice ndro¢nd. Ja bych ted' ale
nechtéla délat nic jiného na svété, tak se
se vsim peru a jdu ddl, stdj co stdj.

Myslela jsem si ve chvili, kdy jsem lezela na
posteli, a nevédéla, jestli to preziji, ze jed-
nou zalozim firmu a projekt pro pacienty?
Ze 0 moji prdci bude zdjem, budu zvand na
konference, dostanu ocenéni, bude mé to
bavit a naplhovat? Nemyslela. V Zivoté by
mé néco takového nenapadlo, ani by se mi
o tom nesnilo. A vidite, zrovna paradoxné
pravé diky svoji tak mdlo milované nemoci
a diky tomu, Ze mi byla vysitd stomie, se
mi Zivot obratil o 180 stupnd. Ze zacatku
to bolelo, ale dalo mi to lekci.

Dnes jiz vim, co chci a co ne. Co je pro mé
dobré a co ne. A snazim se podle toho fi-
dit. Nemoc mUZe byt tim nejtézsim obdo-
bim v Zivoté. Na druhou stranu diky ni ma-
Zeme najit novy smysl zivota, novou prdci,
pratele, treba i kone¢né najit sdm sebe.

Vase Tereza
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ILCO kluby

Sportujeme pro Ceské ILCO

Stala se véc nevidand, ktera mé stdle napliuje radosti, kdykoliv si na tuto akci ¢i na jeji organizdtory vzpomenu.
Za 27 let existence pacientské organizace Ceské ILCO se jesté nestalo, Ze by nékdo, kdo nema se stomiky viibec
nic spole¢ného, je chtél neziStné podporovat a pomoci informovat verejnost o tom, co zivot se stomii obndsi. Tento

zazrak se stal.

Ddm déti a mlddeze v Mélniku a Télo-

vychovna jednota Meélnik, kterd slavila
120. vyroci, pripravily velkou osvétovo
- sportovné - kulturni akci. Rozhodli se
pomoci informovat verejnost o zivoté
se stomii a podporit Ceské ILCO.

S radosti jsme spolupracovali. Besedovali

jsme se studenty gymndzia a stavebni
primyslové skoly, ve stdnku diskutovali
s verejnosti, nabidlijsme i hru Stomiku nedej
se. Desitky studentl pomdhali pri verejné
sbirce (vybrali 53 tisic), ale i pri vlastni akci,
s pripravou i uklidem.

Dékujeme viem, ktefi se v nedéli 5. 5. 2019

zucCastnili nada¢ni akce ,SPORTUJEME
PRO CESKE ILCO". Bylo Vds vice ne
1200! Celkovy vytézek akce byl témér
100 000 K¢. Ambasadorkou akce se stala
Vanda Hybnerovd. Vyprdvéla o svém
tatinkovi Borisi Hybnerovi a Cetla z jeho
knizky. K uspéchu akce prispéli i herci ze
seridlu Krejzovi a Modry kod. Nejvétsi dik
patfi Uzasné organizdtorce, feditelce DDM
Helené Jirackové, a jejim koleglm. Starosta
Mélnika MVDr. Ctirad Mike$ se celodenni
akce také ucastnil a velmi ji podporoval.

Podékovani patfi véem sponzordm a dar-
clm, kteri vénovali finan¢ni obnos nebo
ceny do slosovdni vstupenek. Vyznamnou
finan¢ni ¢astkou akci podporily také Nadace
CEZ a Mésto Mélnik.

Teési nds zdjem (nejen) mélnickych obcand,
ale i jejich Stédrost a ochota pomoci
potfebnym. Akce bude putovni, v roce 2020
ji bude realizovat Dim déti a mladeze Kolin.
Jesté jednou dékujeme.

Ing. Marie Redinovd,
predsedkyné Ceské ILCO, z.s.

Potite se vic?

Zkuste Brava pasky!

stomicky sacek na svém miste.

VYROBEK

Pdsek vyrovnavaci elasticky Brava, 20 ks/bal.
Pasek Brava, pulkruh s postrannimi vybézky, 20 ks/bal.
Pdsek vyrovnavaci elasticky Brava, rovny tvar, 20 ks/bal.

Pdsek vyrovnavaci elasticky Brava XL, 20 ks/bal.

Odlepuje se vam sdcek od okraju?

Elastické vyrovnavaci pdsky Brava jsou tak pruzné, Tl -
e se perfektné prizpUsobi tvaru a pohybdm vaseho o
téla a zaroven poskytuji extra bezpeci, protoze drzi /

Vyberte si
tvar vhodny

k vasi
podlozce.

ava’ elastické vyrovnadvaci pdsky. Pro vds pocit bezpeci!

koéd VZP do 30. 11.
0169773
0170590
0170591
0172913

kéd SUKL od 1. 12.
5008129
5008123
5008127
5008125

ILCO kluby

Podékovani Pavlu Kremlovi
za prinos v organizaci Ceske ILCO

Pavel Kreml ziskal prestizni ocenéni Krist'alovy kaminek 2019. Vyhldseni se konalo na slavnostnim veceru 27. ro¢niku
Evropskych dnli handicapu 8. fijna 2019 v Dolni oblasti Vitkovic v Ostraveé.

Asociace TRIGON v rdmci Evropskych dn
handicapu vyhlaSuje v Ostravé prestizni
cenu Kfistalovy kaminek jiz poctrndcté.
Kandiddty na udéleni ceny mlze nominovat
jednotlivec i organizace. Ceské ILCO navrh-
lo pana Pavla Kremla v kategorii osobnost,
kterd i pres svUj handicap dokdze vyvijet mi-
mordadné aktivity a pomahat druhym.

Predseda Slezského klubu stomik{ Ostrava
a mistopredseda organizace Ceské ILCO
RNDr. Pavel Kreml, CSc. pomadhd stomikiim
témér 30 let. Md vyvod od svych 38 let.
| pres nesnadné zacatky s tehdy ne plné
vyhovujicimi pomUckami se dokdzal nejen
na vyvod adaptovat, ale také se rozhodl
pomahat dalSim, a to jak svym prikladem,

tak také praci pro pacientskou organizaci.
Je velmi obliben pro svaji pratelskou povahu,
smysl pro humor a v neposledni fadé také
pro obétavost, se kterou pfistupuje nejen ke
sve roding, ale take k SirSimu okoli. | ve svem
véku pusobi velmi aktivné jako docent na
Katedfe matematiky a deskriptivni geomet-
rie VSB-TU v Ostravé. Organizuje pro stomi-
ky nejen vSemi velmi oblibené rekondice, ale
i fadu osvétovych, vzdélavacich, kulturnich
a spor-tovnich akci.

Od roku 1993 vyddva Zpravodaje pro sto-
miky. Diky svym schopnostem a jazykove
vybavenosti byl delegatem na 9 evropskych
a 7 svétovych kongresech Evropskeé a Sve-
tové asociace stomik{. Pfed 15 lety zacal
organizovat mezindrodni setkdni stomikd
z blizkosti hranic Ceska, Polska a Slovenska.
Od roku 2016 je setkani spojeno s Mezind-
rodnimi sportovnimi hrami stomikd.
Pavle, dékujeme Ti!
Ing. Marie Redinov,
predsedkyné Ceské ILCO, z.s.

Pridrzné stomické pasky od 1. 12. 2019 bez nutnosti
schvadleni revizniho lékare!

VZP kéd platny do 30.11.
0003337
0170587

0170588

Coloplast nabizi dva druhy stomickych pridrznych paskd.
Pasky se 4 ousky jsou vhodné pouze pro pomdcky SenSura Mio.
Pasky se 2 ousky jsou vhodné k pomtckdam SenSura a Alterna.
0Od 1. 12. 2019 je jednodussi nechat si pridrzny pasek predepsat,
protoze jiz neni vyzadovan souhlas revizniho lékare. Pokud je
potrebujete, mlzete mit az 2 kusy na rok.

SUKL kéd platny od 1.12.

5009110

5008955

5008954

Pokud mate pochybnosti ohledné predpisu pridrznych stomickych pdskd, zavolejte na bezplatnou linku

Coloplast stomicky pdsek, 2 ouska
SenSura Mio Click pridrzny pdsek, 4 ouska, standard

SenSura Mio Click pridrzny pasek, 4 ouska, XXL

Vyrobek

S novou regulaci thrad zdravotnickych prostfedkd lze predepsat pouze 2 kusy pdsek ke kazdému 1D sacku nebo ke kazdé 2D podlozce. Velikosti Brava
pdsek k ovdlnym podlozkam jsou takové, ze 2 kusy bez problémU pokryji cely obvod lepiciho materidlu, coz u nékterych jinych velikostné mensich pdsek
nebude mozné. Na Brava pasky se mazete spolehnout, protoze k pokryti podlozky po celém obvodu staci 2 povolené kusy.

Péce o zdkazniky spolecnosti Coloplast 800 100 416.

12 Helios / casopis pro stomiky Coloplast péce o zdkazniky v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod. Bezplatna linka je Vam k dispozici. 21. ¢islo, listopad 2019 13
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Rady a tipy

Akutni selhadni ledvin
u pacientu s ileostomii

Béhem horkych letnich mésicti se pomérné casto setkdvame s nutnosti hospitalizovat pacienty s ileostomii, ktefi maji
v duasledku silné dehydratace akutni selhani ledvin. Vedle nedostatec¢ného prijmu tekutin mdze byt pFicinou i vysoky
odpad ze stomie ¢asné po jejim zaloZeni, kdy nejsou ztrdty tekutin dostate¢né kryté jejich prijmem.

Témér 16 % pacientd s nové zaloZzenou
ileostomii mad prvni tfi tydny po operaci
problémy s vysokym odpadem ze stomie
a az 27 % z nich vyzaduje dlouhodobou
lékarskou péci, aby se zabranilo komplika-
cim, jako je dehydratace, porucha vnitfni-
ho prostredi (minerdlovy rozvrat) a akutni
poskozeni ledvin. Pri odpadu ze stomie vys-
Sim nez 1500 ml za den se objevuji prvni
pfiznaky dehydratace. Typické zndmky
dehydratace jsou unava, slabost, sucho
v Ustech, kfeCe v zaludku, svalové krece,
snizena tvorba moci (méné nez 500 ml)
nebo tmava mog, rychla ztrata hmotnos-
ti, préjem nebo zvysend produkce stomie,
zvySena zizen a nizky krevni tlak.

Je nutné sledovat prijem a vydej
tekutin

Denné vstupuje do horni c¢dasti tenkého
stteva 7 az 8 litrG tekutin (ndpoje, travi-
ci Stdvy, apod.), ale vétsina je v tenkém
strevé vstrebdna zpét do krevniho obéhu.
Asi 1 az 1,5 litru ddle postupuje do tlustého
stfeva a pouze 150 az 200 ml se vylucuje
stolici. Ztrdta tekutin a elektrolytd (sodik,
chlorid,...) stomii tedy zavisi na zbyvdgjici

s

délce streva, Cili typu stomie. Nejvyssi riziko
dehydratace je u urostomie, nejnizsi u ko-
lostomie.

Po obdobi adaptace (3 tydny) se ztrata
elektrolytd sniZi asi o 70 % a odpad z ileo-
stomie klesd na pramérné 750 ml/den. Ze-
jména pacienti s ileostomii se musi naucit
sledovat pfiiem a vydej tekutin a aktivné
podle potreby priem tekutin upravovat.
Prvofadym ukolem oSetfujiciho personalu

+420 371 781 137

info linka

14 Helios / ¢asopis pro stomiky

je naucit pacienta rozpoznat prvni zndmky
dehydratace a sezndmit ho se zplsoby jak
tyto ztrdty zménou stravy a pfijmu tekutin
minimalizovat. Souc¢asné mdaze byt nezbyt-
né uzivat léky, které upravuji ¢innost streva.

Jak sprdvné vypocitat bilanci tekutin,
tj. pfijem a vydej tekutin?

Prijem: Mnozstvi tekutin v ml nebo |, které
denné prijmete Usty.
Vystup: Ztrdty tekutin moci a stolici.

= Odpad z ileostomie by mél byt minimalné
500 ml a ne vice nez 1200 ml za den. Béz-
ny objem modi je pfiblizné 1 000 ml kazdy
den.

» Moc¢ by méla byt svétle zluté barvy; tma-
vé Zlutd (jantarovd) barva moci mdze zna-
menat, ze jste dehydratovdni.

- Je dllezité si zapisovat presné mnozstvi
tekutin v ml. Zaznamendvdni pouze toho,
kolikrdat byl vypustén stomicky sacek, neni
objektivni informace, protoze nékdy ma-
Zeme vypustit stomicky sacek plny pouze
z poloviny nebo i Ctvrtiny.

SenSura@iMiu

OD NAS

Ly

b ZASILKOVA
SLUZBA
A 1l

malkol.cz

zdravotni potreby

Prodejny:

Busovice 4, 338 24 Biasy 1 f
Petrzilkova 2706/30, 158 00 Praha 13 |
Cejl 58, 602 00 Brno

17. listopadu 1790, 708 52 Ostrava
Komenského 20, 770 00 Olomouc

www.malkol.c

Coloplast péce o zakazniky v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.

« Pokud je odpad ze stomie dlouhodobé
pod 1200 ml, mdzeme méreni prerusit
a kontrolovat pouze pokud pozorujeme
zvyseny vydej v dasledku prdjm0 nebo pri
akutnim onemocnéni (napr. chripce).

« U ileostomie je optimdlni konzistence
ovesné kase. Barva se muze lisit, ale pokud
by Slo o barvu krve, je potfeba okamzité
kontaktovat |ékare.

- V pripadé, ze je stomicky obsah pfilis
tekuty, pridejte do své stravy pecivo, tés-
toviny, brambory, bandny nebo ryzi. Po-
mUzZe to obsah zahustit.

« Pokud je vystup z ileostomie mensi nez
300 ml za den, mze byt stolice prilis tvrdad
a vylu¢ovani do stomického sdacku boles-
tivé.

Ztraty minerdlnich latek

Ztraty sodiku a drasliku jsou umérné ob-
jemu tekutin vyloucenych stomii. Nizky
obsah sodiku (Na+) vede ke ztrdté chuti
k jidlu, objevuji se kfece v brise, ospalost,
maldtnost. Proto v tomto pripadé doporu-
¢ujeme nevyhybat se solenym potravindm
a mnohdy doporucujeme si stravu prisolit.

Potraviny bohaté na sodik jsou pekarské
vyrobky, v€etné chleba a snidanovych ce-
redlii. Ddle to jsou maso, dribezi vyrobky,
zpracované maso, uzeniny, mlé¢né vyrob-
ky, zejména syry, pikantni omacky ¢i ochu-
covadla.

Mezi dusledky nizkého obsahu drasliku
(K+) patfi unava, svalovd slabost, pocit

plynatosti, dusnost, snizena citlivost pazi
¢i nohou. Potravinami bohatymi na dras-
lik jsou napriklad brambory, bandny, avo-
kado, rajc¢atovy protlak, ¢okolada, kava,
¢aj, dzusy (pomeranc, mrkey, rajce, zele-
nina).

Tekutiny

U clovéka s plnou funkci stfeva se kaz-
dy den ztrdci priblizné 2,5 litru tekutiny
prostrednictvim plic (dychani), k(zZe (po-
ceni), ledvin (moceni) a strev. Z tohoto
se stolici ztrdci pouze 100 mililitrd. V pri-
padé ileostomie se potfeba tekutin odviji
od objemu vyloucenych tekutin stomii.
Je tfeba dodrzovat ndsledujici doporuceni:

« Pijte 0 1500 ml vice tekutin, nez je odpad
ze stomie, tedy zhruba 10 az 12 sklenic
tekutiny denné.

« Vypijte sklenici vody pokazdé, kdyz
vyprdzdnite stomicky sacek.

» Pokud pijete alkohol nebo kofein, na-
hrad'te kazdou sklenici dalsi sklenici vody.

» S konzumaci tekutin pockejte 30 az 45
minut po jidle.

» Pijte vice tekutin dopoledne a casné
po obédé, méné po 15:00.

DUlezitym faktem, ktery je tfeba si uvédo-
mit pfi udrzovdni dostate¢né hydratace je,
Ze pocit zizné se s vékem snizuje. Uzite¢né
je mit v dohledu napriklad dzban presného
objemu, ktery mdme za Ukol vypit dopo-
ledne a ndsledné odpoledne.

Tereza Nagyova
ziskala cenu
Olgy Havloveé

Letosni Cenu Olgy Havlové ziskala Tereza Nagyovad
za svou osvétovou ¢innost o Zivoté se stomii,
0 niz pise i svyj blog NEJSEMTABU.

Ocenéni Vyboru dobré vile - Nadace Olgy Havlové
dostdvaiji lidé s postizenim, ktefi se i pres svij
handicap vénuiji prdci pro ostatni.

¥ 800100416

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.

Rady a tipy

Pokud jde o dopliovadni tekutin,
je také dulezité tekutinu opravdu
pravidelné popijet. Pokud vypije-

te rychle velké mnozstvi tekutiny,
stomie ji i pomérné rychle vyloudci,
aniz by se vstrebala.

Pozor na alkohol a kavu

Alkohol je silné moc¢opudny a zvySuje ztrd-
tu tekutin z téla. Podobné pulsobi i kofein.
Na kazdy miligram spotfebovaného kofei-
nu se ztrati priblizné jeden mililitr tekuti-
ny. Efekt 250mililitrového 3dlku instantni
kavy, kterd obsahuje priblizné 80 miligra-
mu kofeinu, je proto hlavné hydratacni.
Preso v malém 3dlku vSak obsahuje mno-
hem vice kofeinu @ mnohem méné vody,
takze spide dehydratuje. Caj obsahuje mé-
né kofeinu nez kava.

Pokud jde o bilanci tekutin v téle, je nejlep-
Si volbou voda. Pro ty, kterym pfijde voda
fadni, mdze pomoci pridani malého mnoz-
stvi Cerstvé ovocné Stdvy (limetka, citrén,
jable¢nd, pomerancovd nebo ananasovd
stava).

Prijem tekutin lze také zvySit konzuma-
ci potravin s vysokym obsahem vody,
jako je meloun, mango, Stavnaté broskve
a nektarinky a hrozny. Jen je potfeba mit
na pameti, ze mohou mit projimaveé ucin-
ky a zvysit odpad ze stomie. K celkovému
pfijmu tekutin za den mohou také prispét
mlécné ndpoje a polévky.

Magr. Petra Hyskovd,
nutricni terapeut UVN Praha

21. ¢islo, listopad 2019
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Rady a tipy

Zdravi prospesna svatecni

doporuceni

Nebéhejme po supermarketech, ale zabéhnéme si do parku. Nadélme si pozornost misto desitek drobnych
hlouposti. Namisto vycerpavajiciho peceni, ze kterého ndm po svatcich zbudou uz jen nechténé prirtstky

na téle, si vyzkousejme podavat jako dezert treba jen zapecena jablka.

Co konkrétné doporucu;ji?

Samoziejmé nechci rusit svatky. Mizeme
si je ale zkusit uzit jako ¢as pohody, pratel
a odpocinku. Ne kazdého skute¢né napliu-
je motat se pordd kolem trouby a sporaku
(i kdyZz nepopiram, ze pro nékoho mizou
desitky druhd dokonalych sladkosti zna-
menat skutec¢nou vdserl). Co takhle zku-
sit zapomenout na cukrovi a tfeba si jen
upéct jablka, pfipravit jen pdr zdravéjsich
drobnosti nebo si dat néco sladkého jenom
v restauraci, kam zajdeme mezi svatky.

Tradice jsou krdsné, ale neni nasi povinnosti
je dodrzovat. Maji smysl, kdyz si je uzivame,
ne kdyz je odskrtavdme jako povinnosti.
S manzelem a détmi jsme nejedny Vdnoce
stravili na cestdch a tato zkusenost mi ob-
rovsky pomohla brat vsechno s nadhle-
dem. Pro ty, ktefi jako ja nepotfebuji jen
peclivé plnit, co se md, mam pdr tipd, jak si
také Vanoce uzit.

Ndpady pro vybalancovani svate¢niho
prejidani

e Nechodte do obchodl, na ndvstévy ani
na party vyhladovéli nebo vystresovani.
Hlad i stres jsou jasné podnéty k bezmyslen-
kovitému jezeni nezdravosti.

e V misté, kde jsou desitky sladkosti
k snédku, se védomeé rozhodnéte pro jeden
nebo dva druhy. Radsi si od kazdého do-
prejte i dva kousky, nez abyste ochutndvali
véech dvacet druhdi. Cim vice druh(i se nabi-
zi a zkousi, tim vice toho celkové sni.

e Vydatngjsi jidla proklddejte lehce stra-
vitelnymi polévkami, pripadné proklddejte
svatecni jidlo prerusovanym plstem (vy-
nechte ndsledujici snidani nebo veceri).

e Jidlo a relaxaci stridejte s pohybem
a pobytem venku. Mezi vecirky a ndavsté-
vami napldnujte setkdni venku, prochdzky
s prateli anebo zdzitkovd setkdni s kolegy

16 Helios / ¢asopis pro stomiky

venku. Vyzkousejte po vSechny svdtecni dny
dodrZovat doporuceny pocet krokd.

Ndpady pro smysluplné ddarky

® bambusové hrnitky na kdvu nebo platé-
né pytliky pro bezobalové ndkupy

e koza do Afriky nebo penize pro Lékare
bez hranic

e vstupné do cvitebny, monitor pohybu
nebo mini-trampolina pro zdravi, Skoleni
Jidlovéda (mdzZete objednat na www.margit.
cz/skoleni/)

N 2
:._\. K Jidlovéda

® knizky pro Uplné kazdého, protoze Cteni
zlepSuje pamét’ a zvysuje inteligenci, uklid-
fuje, zbavuje stresu a bavi

Moje knizni doporuceni

Média ndm prednostné prezentuiji co nejdési-
v&j3i zpravy i z nejvzdalengjSich destinaci. Tyto
tragédie se bez analyzy postavené na zna-
lostech zdaji byt jasnou zprdvou o blizicim se
konci svéta. Zatimco o vyvrazdéni tisici indid-
n{ v Americe anebo milionech mrtvych v prd-
béhu Maovy Cinské zemédélské reformy (jeho
skokd vpred) v dané dobé skoro nikdo nevé-
dél, dnes se skoro okamzité dozviddme skoro
0 kazdém prevrdaceném autobuse, o hladoveé-
jicim lednim medvédovi na AljaSce nebo hné-
dém pobihgjicim medvédovi ve Zling, o spad-
[ém mosté v Praze, o povodnich v Americe
a o suchu na Sahare. Aby toho nebylo
malo, aktudlni tragédie jsou podporovany
predpovédmi katastrof budoucich. Vody
ubyva, teroristl pribyvd, pralesy se kdci
a krdvy naruduji ozénovou vrstvu zemé.
Ackoli se urcité jednd o zdvazné problémy,

porad je nds$ svét ve velmi dobré kondici.
Tim, Ze se soustfedime na katastrofy, ne-
mdme ¢as na smysluplné chovani, které
by ndm pomohlo zvlddat skute¢nd rizika.
Téma zkresleného vidéni svéta na zdkla-
dé zkresleného zpravodajstvi a nedostatku
analytickeho mysleni skvéle vysvétluje kniha
Factfulness.

Autor Hans Rosling je lékar, statistik a po-
pularizator védy. V knize, podobné jako
ve svych vystoupenich po svéte, poklada pu-
bliku jednoduché otazky o globdlnich tren-
dech: tfeba jaké procento svétové populace
Zije v chudobég, pro¢ se svétovd populace
zvy3Suje nebo kolik déveat konci Skoly. Opa-
kované zjistuje, Ze i ti nejvzdélangjsi z nds
v téchto faktech chybuji vice nez Simpanzi.
Nechybujeme, protoZze se o svét nezajima-
me, ale protoze mdme kvdli zkreslenému
zpravodajstvi a tvrzeni mnoha aktvistd
a expertl, prosazujiich sva témata, zkresle-
na data o svété. Factfullness je uzasna kni-
ha, kterd dava svét do realistické perspekti-
vy. Neni zbyte¢né pozitivni, ale umozni vam
lepsi pocit o spole¢nosti a svété jako celku.
Kniha je samozfejmé skvéld v origind-
le, ale diky nakladatelstvi Melvil se nabizi
i v prekladu pod ndzvem Faktomluva.
Je popisovdna jako antidepresivum na
désy tohoto svéta. Takovy lék mohu jen
doporucit.

PharmDr. Margit Slimdkovad

Margit Slimdkova (*1969)
je specialistka na zdravotni
prevenci a vyzivu.
Vystudovala farmacii
a dietologii, vyuziva
osvédcené poznatky
ze viech oblasti
mediciny. Vénuje
se poradenstvi a
osveété, publika¢ni
i predndskové
¢innosti.

Coloplast péce o zakazniky v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.

Rady a tipy

Zdravy talir

Zdravy talif je nova a zdravéjsi varianta zastaralé vyzivové pyramidy. Slozeni talife odpovidd modernim
védeckym poznatkim, ukazuje nejlepsi cestu k udrzeni zdravého téla i hmotnosti, tvori zdklad zdravotni
prevence a podpory ucinné lécby.

e OLEJE A TUKY jsou nejhodnotnéjsi v su-
perzdravych potravindach jako jsou ofechy,
avokddo ¢i ryby. Vhodné je i kvalitni
mdslo a zastudena lisované rostlinné
olegje. Nejezte margariny a omezte
i dalsi prlmyslové upravené tuky
a oleje.

e ZELENINA by méla tvofit nejméné Ctvrtinu prijmu
potravin. Cim vice rozmanité zeleniny upravené
na rdzné zpUsoby snite, tim lépe. Hranolky se
k zeleniné nepocitaji a brambory patri svym

sloZzenim spise k polysachariddim.

e OVOCE tvori druhou Ctvrtinu ta-
e TEKUTINY jsou nejlepsi v po-
dobé ¢isté vody a neslazenych
¢ajd. Slazené ndpoje a caje radéji
zcela vynechte.

jist sezénni ovoce rlznych druhd
a barev. Pfijem ovoce je mozné na-
hradit konzumaci zeleniny.

e BILKOVINY ziskdte nejlépe

z ryb, lusténin, orechd, seminek,
zakysanych mléénych vyrobkd, va-
jec Ci masa. Vétsiné z nds prospivd
vys$si podil rostlinnych zdrojd bilko-
vin. Vybirejte dle své chutii stravovaci
filozofie.

Doporuceni:

Uprednostnujte pfirozené potra-
viny pred polotovary, lokalni a bio

potraviny pred nekvalini velkoprodukci
a dovozem. Kromé zdravé stravy si do-
pravejte také venkovni pohyb, dostatek
spdnku, pratel a dobré ndlady!

e POLYSACHARIDY jsou nejlepsi v pfiro-
zené podobé. Napriklad jahly, ovesné vloc-
ky, Zitné kvaskové chleby ¢i divokd ryze. DU-
leZité je omezovat pojidani vyrobkd z nehodnotné
bilé mouky.

Pro¢ ma talif nahradit pyramidu?

Vyzivova pyramida jiz neodpovidd modernim poznatkdm o zdravé stravé. Dodrzovani pravidel podle této pyramidy se podili na epidemii
obezity a cukrovky a mdze také prispivat k rozvoji srde¢né cévnich onemocnéni. Prvni vyZivovd pyramida vznikla jiz v roce 1974 ve Svéd-
sku. Znaméjsi je americkd verze z roku 1980 a o néco zdravéjsi Stredozemni pyramida z roku 2000 s vyraznym posunem k rostlinné strave.
Presto je na strankdch ceskych ministerstev zdravotnictvi a zemédélstvi naddle doporu¢ovdna obdoba nejstarsi Svédské pyramidy:
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Za témér 40 let historie vyzivové pyramidy se na ni nashromazdilo mnozstvi oprdvnéné kritiky. Zdsadni vyhrady vici pyramidé uvadi na-
sledujici srovndni se Zdravym talifem:

ZDRAVY TALIR

odpovidd modernim poznatkdm

VYZIVOVA PYRAMIDA

odborné zastarald doporuceni

je nutné zndt pocet porci a jejich velikost pro jednotlivé potravinové skupiny diky grafice odpovidajici skute¢nému talifi neni potreba sloZité pocitat porce

ddraz na prijem polysacharid’ se podili na epidemii obezity a cukrovky zdravi prospésny dlraz na prijem zeleniny, které ma vétsina z nds madlo

nerozliSovani mezi typy polysacharidi vede k nadmérné konzumaci bilé mouky u polysacharidd je doporucen prijem rozmanitych a prirozenych obilovin

zaclenéni masa a mléka do kategorie bilkovin ponechdvd moznost volby
mezi rostlinnou a Zivocisnou stravou

maso a mléko je zobrazeno zavadeéjicim zplsobem tak, ze vypadd jako nenahra-
ditelnd soucdst jidelnicku

doporuceni omezovat sladkosti i tuky vedlo k popularité nezdravych nizkotu¢nych | doporucuje konzumaci zdravych tukt a olejd, zatimco $kodlivé trans tuky
diet a pojidani margarin a sladkosti vylucuje

u ovoce a zeleniny chybi upozornéni na obsah zdravi prospésnych fytochemikdlii | u zeleniny i ovoce je zdlraznéna barevnost, rdznost a vyzivovd hodnota

chybéjici informace o tekutindch vycet vhodnych a nevhodnych tekutin

ddraz na kvantitu a prevenci podvyzivy ddraz na kvalitu a zdravotni prevenci

Bezplatnd linka je Vam k dispozici. 21. ¢islo, listopad 2019
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Cviceni s Heliosem

SVQ ly p C’l n evn l’ h O dn a - pokracovani z predeslého Heliosu ¢. 20

Jak jsme slibili, navazujeme na ¢ldnek z Heliosu €. 20 a pfindsime dalsi cviky pro sprdavnou funkci svalt pdnevniho dna.

Lustéte a vyhrajte!

,Ten, kdo nemad Vdnoce v srdci,

Bavte se s nami

dokonceni citdtu Roy L. Smitha v tajence.

Ndcvik branicniho dychdni v leze nazd-  svaly aza¢néte pomalu zdvihat pdnevvzhiru.  Pozice zidle :
POMUCKA: .,
dech Ramena nechte stazend od usi. S vydechem | s | ZAPORNE | CHEMICKY | o URANOVE | _ MAJCE . wno | kos WEINENA
i o . Vy L, . o i . DARA}EI)E’\F‘KI, EA, Voo | e By PREK. KoV "PALAKD. Doy Tz"é‘ﬁ:g‘z orer | N | iy | MLE KUZE
panev poklddejte. Opakujte alespor pétkrdt. Srovnejte nohy na Sitku panve, preneste EEA, TORR : - :
Polozte se na zada, pokréte nohy a po- -y g Vdhu na paty, pokrcte kolena. Kolena by )
lozte je na velky mi¢, Zidli nebo gauc. Ra- & -~ ‘ﬁ l neméla predbihat $pi¢ky ani padat dovnit. oFourNeuT oFET
mena nechte rozprostfend do podlozky, _ Y ~ Vzpazte a stdhnéte lopatky dold, Zebra , XIVTEENT
vytahujte se za temenem hlavy, ruce nech- X k pdnvi, neprohybejte se v zddech. Dychejte o ey
te volné. Stdhnéte spodni zebra smérem | - do bricha, udrzujte aktivni pdnevni dno. Drz- NECHUT
. . v o v v v. DL FRANCOUZ-
k panvi, ale netlacte bedra silou do podloz- te 30 az 60 vterin. MRAVNOST o
ky. S nddechem se snazte roztahovat bri- SOUBGRU SFOUKNUTT
cho do stran, s vydechem bficho uvolnéte. OKOLO BAS. OPAK DRAK
. e ” . MISTNT NAHORE BYVALA
Opakuijte alespon petkrat. S dalsim nade- NARODNI ODLENE JEDNOTKA
v . v VYBOR ZKR. TLAKU
chem nadzvednéte jednu nohu, snazte se AL TODERNT TEOLOGIoA
v o ’ . . z .z s v ) FAKULTA i '
udrZet stabilni trup, neprohybejte se v z4-  Maldsana - jégovy drep poseoAT | obpLaTA | ZUACKA ENERGE: ZIJ::\‘DZ(L . o 20| Levoe
dech, s vydechem nohu polozte zpét. Opa- FIRMA PROSTREDEK _[Fes
kujte na obé strany. Rozkrocte nohy, vytocte $picky ven, pokréte o, - SEDIVA %c\;:f;g
kolena, nechte pdnev klesat mezi paty. Udr- e POTESENI VIDALE:
Zujte rovnd zada! Dychejte do bricha, udr- CASTIDNE NICITEL EL.
v 7 .. o . ODCHYT POHOSTEN( ZARIZENI
zujte stdle lenkou aktivitu svalt p(lnevnﬂﬁo LOVEM STOLOV- CES. ZPEV.
v N v NIKU ONDREJ 77?7
dna. Pokud potrebujete, oprete se rulv«nma —— — oo N o
pred télem. Pokud oporu o ruce nepotrebu- Tk CHRANENA 00LOGIGKA LINKOVE
. . . , . JMENO KRAJINNA ZAHRADA ZNACKA
jete, spojte ruce pred hrudnikem a zatlacte OBLAST ZKR. ZKR. MOLYBDENU
lokty proti kolenGm. Drzte 20 az 30 vtefin. oy NUZNE KOSTALOVA ShcHoVA
TAALDRINA Tgé‘gﬁﬁ' PERO ﬁ"gso'éfCH
PRUZOR .
ZNACKA VE ZDI BITWY Mi
DECITUNY NEMECKA NAZEV
PREDLOZ. V TAHLE HLASKY N
) INICIALY
3.DIL SPISOVA-
v s o TAJENKY TELE
Balancni pozice - orel DEFOEA
. x P Y . . N OBLEVA UToK STARO. SUMERSKY
Aktivace HSSP v leze na zddech - Preneste vahu na jednu nohu, pokrcte kole- REKOVE BUH VoD
trimésicni vzor na, druhou nohu pritdhnéte k télu, prekfizte
ji pres druhou, a pokud je to mozné, zahdk-
Ze stejneé vychozi polohy nadzvednéte obé néte nart o lytko, kolena srovnejte na stred. Lustéte s nami a vyhrajte! A —
nohy, lehce pritdhnéte 3picky k télu, pridejte Podvléknéte jednu ruku pod druhou a spojte 8 5 1 4
paZe, predstavte si, ze drzite velky mi¢. Udr-  Pozice bohyné dlané. Drzte 30 vterin na kazdou stranu, ne- Pfipravili jsme pro Vas kfizovku a sudoku. ‘
7ujte spodni zebra lehce pfitazend k pdnvi, zapomenite vystiidat také ruce. Vylosovane lustitele odménime zajimavou knihou
vytahujte se za hlavou, ramena nechte volnd,  Rozkrocte nohy, vytocte 3picky ven, pokrcte dle jejich vlastniho vybéru v hodnoté do 500 Kc! ‘ 3 4 5 6 9
dychejte do bricha. Drzte 30 az 60 vtefin. kolena. Srovnejte pdnev do neutrdlni pozice. Sprdvna Fedeni zasilejte na adresu:
Upazte a pokrcte lokty, ramena stahnéte od Coloplast A/S, Radlickd 740/113 D ‘
usi. Lehce stahnéte zebra k pdnvi, dychejte 158 00 Praha 5 ‘
ficha, pdnevni dn rzujte aktivni. - . v v .
do bricha, panevni dno udrzujte a Staci zaslat pouze jedno sprdvné reseni, tedy bud 4 6 9 7
tajenku krizovky, nebo vyplnéné a vystfizené sudoku. ‘
Nezapomente cCitelné uvést Vase jméno, adresu
a telefonni Cislo, abychom Vas mohli kontaktovat. ‘ 6 2 3 4
Uzavérka soutéze je 29. 2. 2020. 1 5 8 2
Vylosovani vyherci z 20. ¢isla Heliosu: ‘
Aneta H., Brno ‘
. kniha: Hovory s Bohem II.
Mosténi panve
a Jifi V., Raspenava ‘ 8 1 6 7 5
V lehu na zadech oprete chodidla o podlozku. kniha: Jizni Cechy krdsné i zrddné
S nddechem se odtlacte od chodidel, vyta- MUDr. Karolina Bilkovad, \ 2 4 6 8
hujte se za koleny dopFedu, aktivujte hyzdové Mgr. Tereza Rehdckovd Kvéta K., Ruprechtice
kniha: Krdsa a jed Oleandru T e

18 Helios / ¢&asopis pro stomiky

Coloplast péce o zakazniky v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.
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SenSura‘Mio Concave

Madte okolo stomie vetsi bricho?
Mate stomii tzv. ,v bouli”?
Ma'te ky’lu? Nové feseni,

konkavni
pomucka

Jestlize ted' pouzivate stomickou pomicku s plochym
lepicim materidlem a ten se Vam v mistech, kde obepind
vypouklé bficho, krabati a odlepuje, potom vyzkousejte
novou konkdavni pomUcku SenSura Mio Concave. Je to
prvni stomickd pomucka, kterd byla navrzena specidlné
pro stomie umisténé ve vypouklém peristomalnim okoli
a perfektné padne na boule, kyly nebo na vétsi bricho.

Staré reseni,
plocha

pomucka

SenSura‘Mio Concave

Chcete novou pomucku vyzkouset?
Zavolejte nam, abychom ovérili, zda je pro Vas
pomicka vhodnd. Pokud ano, posleme vzorky
zdarma k Vam dom.

Pro vice informaci o nové konkavni stomické
pomdcce SenSura Mio Concave, volejte bezplat-
nou linku spole¢nosti Coloplast:

800 100 416

od 8:00 do 16:00 hodin
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