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Mili pratelé,

¢asopis Helios tentokrdt vychdzi ve velmi
slozité dobé. Svét se zblaznil! Kdyby mi
nékdo koncem Unora rekl, Ze za pdr tydnd
budeme vSichni Sit rousky a nevyjdeme
bez nich z domu, tak bych se mu vysma-
la. A presto je to skute¢né! Situace je sice
vaznd, ale zdd se, ze uz je vidét svétlo na
konci koronatunelu (pro zasazeni do kon-
textu: tyto fadky piSu v poloviné kvétna).
Je to obtizné pro nds pro vdechny, ale pro
chronicky nemocné pacienty je to jesté

Jsme raddi, Ze jsme Vdm v dobé pandemie
mohli dokdzat, Zze se na nase sluzby mU-
Zete absolutné spolehnout. Vidéli jsme, ze
mnozi z Vds vyuzili zasilkové sluzby nase-
ho distributora spole¢nosti Malkol, nechali
si pomUcky zasilat az dom0 a privitali, Ze
pro né nemusi chodit do prodejny osobné.

Nova prirucka pro stomiky
od spolecnosti Coloplast

Pokud nevite, jak si tuto zdsilkovou sluzbu
zajistit, zavolejte na nasi bezplatnou linku
800 100 416. Stomické pomucky a prislu-
Senstvi spolecnosti Coloplast se vyrabéji
v tovdrné v Madarsku a dodavky k ndm
do Ceské republiky proudi kamiony kazdy
tyden, takze v toto sméru nemusite mit
obavy.

V clanku psycholozky Barbory Sedldkové
se dozvite, jak se da aktivné pracovat se
stresem. Prectete si, jak psychickou kondici
posilovat a jakd cvi¢eni a techniky pomo-
hou. Védéli jste, Ze ne vSechny viry jsou
pro nds nebezpetné? K dobrému zdravi
a imunité je potfeba umeét také vypnout
a relaxovat, obé témata zpracovala Margit
Slimadkova. V okénku stravovdni se sto-
mii se tentokrat zabyvdame slozitou situaci
ileostomikd s diabetem, kdy jsou dietni do-
poruceni pro diabetiky v pfimém rozporu
s témi po zaloZeni stomie. Pro vSechny
stomiky pak bude jisté zajimavé si znovu
zopakovat, v ¢em spociva vhodnd péce
o kdzi v okoli stomie a proc je tak dalezitd.

Na zavér Vam deékuji za Vasi stdlou prizen
a popreji nam vsem, abychom prezili toto
obdobi v pokud mozno co nejlepsi psychic-
ké pohodé, vénovali vice ¢asu nasi nejbliz-
Si rodiné a pomoci tém, kteri to potrebuji.
A nezapomerite! Jsme tu stdle pro Vds
a kdykoliv se na nds mdzete obratit s dota-
zem ¢i pro pomoc.

Mgr. Karla Sldadkovd,
marketinkovda manazerka,
Coloplast A/S
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Lustéte a vyhrajte!

O své zkuSenosti z oblasti intimniho Zivota se v této pri-
rucce podélila Tereza Nagyovd, kterd od svych 18 let Zije

s agresivni formou Crohnovy nemoci. V roce 2012 ji byla
vyvedena stomie. Zdhy poté se za¢ala angazovat v Sife-

si zaslani publikace zdarma.

Zavolejte na bezplatnou linku 800 100 416 a vyzddejte

ni osvéty o zivoté se stomii, své zkuSenosti sdili na blogu
NEJSEMTABU. Tereza organizuje vzdéldvaci semindre pro
stomiky a navrhla pro né také kolekci spodniho prddla
a plavek. V roce 2019 ji byla za tuto osvétovou cinnost
udélena Cena Olgy Havlové. Spoluautorem se stala psy-
cholozka Mgr. Lenka Zajicovq, v jejichz slovech mUZete naijit
mnoho hlubokych myslenek.

DalSimi odborniky, ktefi prispéli svymi poznatky jsou:
MUDr. Lukd$ Sdkra, Ph.D.,
sexuolozka MUDr. Tatdna Srdmkova CSc.,

MUDr. Karolina Velebovd a Mgr. Tereza Rehdc¢kovd

Malkol

Distribuce zdravotnickych pomucek
se v dobe koronavirové nezastavila

Takové jaro si asi nikdo z nds nepredstavoval. Bude suché, slunec¢né, destivé, teplé? Ale na to, ze bude ,koronavirové“,
nepomyslel nikdo z nas. Pro¢ také? Evropa byla ukolébana dojmem sterilniho prostredi, ve kterém jsou prenosné
nemoci témér vymycené. Libdme se na potkadni, prezouvat se na prahu vlastniho bydleni zacind byt po vzoru jinych

Upozorriujeme cCtendre, Ze uverejnéné texty mohou obsahovat reklamni sdélent.

Helios / ¢asopis pro stomiky

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

zemi nemoderni i v Cesku. A najednou se ze dne na den nase zvyky musi zménit.

VSe zlé je ale pro néco dobré. Treba si pfi
této prilezitosti my lidé pripomeneme, ze
vedle téch novodobych a modernich témat

my a hrozby, staré jak lidstvo samo.
Prirozené obavy

O souc¢asném protivnikovi, koronaviru, se
toho stdle moc nevi. Podle vieho je velmi
infekéni, jeho vlastnosti se mohou ménit.
Dostate¢né ovéreny a Siroce dostupny
lék nemdme. Lécba je jen symptomatickd.
A neplati zcela ani to, ze mladym nebo tzv.
bezrizikovym pacientim se komplikovany
prabéh vyhybd. Clovék nemusi byt spe-
cialista, aby si uvédomil, ze pred takovym
onemocnénim je tfeba mit vzdy respekt
a pokoru. Jaky mlze mit epidemie koro-
naviru scéndr, vidime ostatné v okolnich
zemich. A tykd se to i téch, o nichz se ne-
hovori v souvislosti s ekonomickymi nebo
socidlnimi problémy.

Pred nékolika tydny si vétsina lidi pokla-
dala otazky jako: "Kdo mi obstard zakladni
potieby, pokud onemocnim? Bude dosta-
tek potravin? Kde si opatfim to ¢i ono, kdyz
vétsina obchodU je zavrend? Dostanu véas
své léky nebo zdravotni potfeby, bez kte-
rych se tézko obejdu?” Je dobre, Ze se po-
dobné obavy nenaplnily.

V Malkolu si uvédomujeme nasi zodpoveéd-
nost. Vzdyt' kazdé baleni stomickych sacka,
podlozek, mocovych katetrd, mocovych
sackd a vsech dalsich vyrobkd spolecnosti
Coloplast vzdy nejprve projde nasimi cent-
ralnimi sklady. Teprve pak putuji k nasim za-
kazniklm pres nase kamenné zdravotnické
obchody, zasilkovou sluzbou nebo prostred-
nictvim nékterého z nasich odbératell. Za
tento proces neseme svUj dil odpovédnosti.
V zimé béhem kalamity, v lété o dovolenych,
o svatcich. Stejné tak v dobé nouzového sta-
vu, karantény i pandemie. A tak jsme béhem
letoSniho jara museli vedle béZnych provoz-
nich Ukold spojenych s logistikou uvazovat
i 0 dalsich, méné obvyklych eventualitdch.
Co kdyz problémy postihnou vyrobni zavo-
dy? Co kdyz nékdo ve skladu, v prodejné
nebo administrativé onemocni a ostatni
uvaznou v karanténé? Zavrit podnik po
vzoru automobilek pfece nemuizeme. Vy-
loucit vSechna mozna rizika nelze, musime
je ale kontrolovat a minimalizovat.

Malkol pfijal opatreni

A tak jsme navysili nadi obvyklou nékolika-
mésicni zdsobu, tak jak to jen dodavatelské
kapacity spole¢nosti Coloplast dovolily. Pro
soucasnou situaci se hodilo, ze mdame dvé
samostatné fungujici distribu¢ni stfediska
(Busovice a Brno). Kdo mohl, zdstal doma

a pracoval na ddlku. Kde home-office ne-
byl mozny, tam se spolupracovnici rozdélili
do skupin, které se stridaly, tak aby se vza-
jemné nepotkdvaly. Nebylo to mozné v3u-
de, ale kazdé opatreni se pocitd. Respird-
tory, rousky, dezinfekce na ruce vlastni vy-
roby, plosnd dezinfekce. Doddvky klientim
probihaly a probihgji plynule, prodejny byly
a jsou otevreny stdle, i v dobé nouzového
stavu. Zareagovali i nasi zakaznici. Ve vétsi
mife vyuzivaji zasilkovou sluzbu. Je prece
jen lepsi vyhnout se cestovdni po mésté
i uzavienému prostoru lékdrny. Staci
poslat poukaz do BuSovic a pockat si na
pomucky doma. To je také jeden z krokd,
ktery pomUze snizit osobni riziko. Vérime,
Ze se ¢asem vse vrdti do plvodni podoby.
Znovu si budeme moci naplno uzivat spo-
lecenskeho Zivota. Prece jen to neni prvni
plo3nd epidemie v nasi neddvné historii,
jen se uz pozapomnélo na ty predchozi.
S pozndnim prijde u¢inna obrang, lék a vak-
cinace, mozna se virus vycerpd. Je to jen
otdzkou €asu. Vérfime v moderni vyzkum
a pokrok v lékarstvi. Zatim nam ale nezby-
vd, nez se prizpUsobit a v danych podmin-
kdch se naucit #it. Zadné opatfeni ztézujici
rozSifeni viru a prenos nakazy neni zbytec-
né. A osobni zdravi neni ekonomickou ani
politickou veli¢inou.
MUDr. Karel Chudik,
Malkol CZ, kvéten 2020

NOVA

SenSura® Mio

0D NAS
Nejrychleji

malkol.cz

zdravotni potreby

info linka:

+420 371 781 137
www.malkol.cz

Prodejny:

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

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

800 100 416

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.
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Rady a tipy

Co byste meli vedét o vhodné péci
o kuzi v okoli stomie

Za stav peristomdlni klze (tedy kize v okoli stomie) neni zodpovédnd pouze stomicka sestra, ale velkou mérou se na
ném podili i samotny stomik. Musi byt vSak srozumitelné a v dostate¢né mire edukovan. Pred propusténim z Gstavni
péce je proto nutné pacienta poucit o vytvoreni vhodnych podminek pro péci o stomii vdomdcim prostredi.

V den odchodu si pacient provede vymé-
nu systému sam, pod odbornym dohle-
dem, abychom se presvédcili, ze techniku
a postup zvlddda. Béhem celé hospitalizace
mad kvalifikovanou péci, avsak po propus-
téni je jiz odkdzdan na vlastni schopnosti
a znalosti. Mél by tedy odchazet diklad-
né poucen a informovdn o ukonech spo-
jenych s vyménou jimaciho systému
a o spravném osetrovani kdze v okoli sto-
mie. Vi, kdo mu pomacky mdze nasledné
predepsat, znd stanovené limity. Také vi,
které pracovisté se o ného v pripadé po-
treby mdaze postarat. Ne kazdy pacient je
v péci o stomii sobéstacny. Dlvody neso-
béstacnosti jsou rlizné. V téchto pripadech
je nezbytné nutné zaucit v péci rodinné
prisludniky, nebo zajistit nékterou z forem
nasledné péce. IdedIni formou kvalitni a
erudované ndsledné péce o pacienta se
stomii je jeho preddni do péce stomické
sestry. Coz je samoziejmé mozné, jen po-
kud je v okoli jeho trvalého bydlisté tato
péce organizovdna. Problém je viak v tom,
Ze ne vsichni pacienti doporucenou sto-
mickou sestru vyhledaji. ZGstanou v péci
praktického lékare a ten sice pokryje jednu
z jejich dlleZitych potreb, kterou je predpis
pomucek na nasledujici obdobi, ale samot-
ny vyvod a okoli stomie vétsinou nezkon-
troluje.

Poskozeni a podrazdéni kiize

Jednémi z nejcastéjSich komplikaci, které
se mohou v oblasti pé¢e o stomii vyskyt-
nout, jsou poskozeni a podrazdéni kdze.
Poskozeni mlze byt zplsobeno mnoha
faktory, které sam pacient nemdze ovliv-
nit. Existuji vdak nékteré postupy, které
mnohdy ,v prvni linii* o stavu kdze rozho-
duji.

Spatné nalepend pomiicka

Nejc¢astéjsi divod vzniku poskozeni kize
v okoli stomie je nedodrzeni viech dopo-
rucenych postupl pro aplikaci pomUcky.

Nekvalitné nalepend pomdcka neprilne
dokonale ke ki a podtec¢e. Castd vyména
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lepicich materidld pak vede pringjmensim
k mechanickému poskozeni kiZe v okoli
stomie. Nejcastéji vSak dochdzi k podrdz-
déni a poleptdni stfevnim obsahem, ktery
je pro k{Zi toxicky (zejména obsah z tenké-
ho streva).

Jaky je tedy postup prilepeni podloz-
ky na zdravou kizi?

Po Setrném odlepeni stdvgjici pomtcky, za
pomoci doporucenych odstrafiovacd, po
odstranéni zbytkd lepicich materidll Cisti-
cimi prostredky, dtkladném omyti vodou
a osuseni, po aplikaci lepicich a tésnicich
materidld (pokud jsou doporuceny), apliku-
jeme podlozku na kzi. Nestaci jen priloZit,
dulezité je podlozku i po celé ploSe uhladit.
To déldme krouzivymi pohyby od vnitfni
¢asti, tedy od bezprostredniho okoli vyvo-
du, smérem k vngjsi. Uhlazujeme zhruba
jednu minutu. Zvysi se tim pfilnavost sto-
mického systému, podlozka ke kazi lépe
pfilne. Setrné oholeni ochlupeni v okoli
stomie u muzl je také jednim z dulezitych
faktord, které vedou k dokonalému prilnuti.

Podrdzdénd kdze z divodu
castého podtekdni

Spravna velikost otvoru v podlozce

K dalsi casté komplikaci mOze dojit
v kratkém useku po opera¢nim vykonu
(1 az 3 mésice). Pravdépodobnost toho,
ze se tvar stomie po operaci do urcité-
ho data zméni, je vysokd. Kazdy paci-

ent je na tuto skutec¢nost upozornén.
Je tedy dulezité, aby vcas zareagoval
a stomickou sestrou prichystanou 3a-
blonu k vystfihovdni otvoru v podlozce
si dle potfeby upravil. Snahou je, aby
k@Ze v okoli stomie byla chrdnénd, tedy
prekrytd lepicim materidlem. Kazi také
chrdnime pouzitim lepicich a tésnicich
materiald, vzdy na ocisténou a suchou
kGzi. Pokud se pramér Usti stomie po
operaci zmensi, musime zmenSsit i otvor,
ktery v podlozce vystfihujeme. Vystrize-
ny otvor nesmi tésnit a také nemad byt
vétsi nez 1 az 2 mm. Sprdvnou volbou
otvoru v podloZce snizime moznost vzni-
ku podrdzdéné kaze v okoli stomie na
minimum.

Otvor v podlozce je podstatné
vetsi nez samotnd stomie

Nepodcenujte ndavstévy poradny

Uvedla jsem pouze komplikace, ke kte-
rym dojit nemusi. Mira rizika zavisi na
dodrzovani danych doporuceni a opat-
feni. Ne vzdy mad ale pacient se stomii
moznost stav kaze ovlivnit. DuleZitou
soucdsti ochrany peristomdlni kliZe, jsou
pravidelné navstévy v ambulantnich po-
radndch stomickych sester.

Jana Vozdeckd,
vrchni sestra chirurgické odd.,
Masaryk(v onkologicky ustav

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

AZ 6 z 10 stomiku resi
problémy s podtékanim!

....a to bez ohledu na typ stomie nebo na to, jak dlouho jsou po operaci.
Podtékani je stdle nejvétSim problémem lidi se stomii

a negativné ovlivriuje jejich Zivot. Nemohou si byt jisti, Ze se jim pomdcka neodlepi.
Maji obavy ze zdpachu. Tyto obavy mohou vést k uzavreni se do sebe a dobrovolné

izolaci od spole¢nosti.

Vétsina lidi nema idedlni télesné tvary a ploché bricho.

Stomici ¢asto trpi napriklad jizvami v okoli stomie, maji kozni nebo tukové zdhyby
¢i parastomalni kylu. Stomie také mUze byt v Urovni kliZze nebo vpadla.

Proto musi mnoho stomikd pouZivat
prislusenstvi uréené pro péci o kom-
plikované stomie, jako jsou pasta ci
krouzky.

Az 75 % stomikl pouziva
prislusenstvi k zajisténi
lepSiho tésnéni a bezpec-
néjsiho pfrilnuti ke kizi.

Na stomie v Urovni kiize a zapad-
é stomie se pouzivaji konvexni po-
mUcky.

Ty funguiji tak, ze vytvdreji tlak v oko-
li stomie, tim vytlacuji Usti stomie nad
uroven kbze a vymésky tak mohou
odchdzet rovnou do sdacku. Timto
zpGsobem snizuji riziko podteceni
pomucky a chrdni k(zi pred kontak-
tem se stolici.

SenSura Mio® Convex

Je prokazano, ze SenSura
Mio konvexni snizuje riziko
podtékani.

Stabilita konvexniho sdc¢ku SenSura
Mio Convex je stejnd jako u star-
Si generace pomucek, ale ohebnost
a schopnost prizpUsobit se i pfi pohybu
jsou mnohem vétsi. Proto se stomici,
kteri pouzivaji tyto nové konvexni po-
mucky SenSura Mio Convex, citi mno-
hem bezpecnéji.

SenSura Mio® Convex - ohebny konvex bez kompromist

Soft (mékky) konvex - je urCen pro
stomie nad urovni kize, které potre-
buji jemnou podporu vzhledem k drob-
nym problém0m v okoli stomie (jizvy,
nerovnosti). Je ur¢en stomikam, kteri
pouzivaji bézné plochou pomdacku, ale
potrebuiji vétsi pocit jistoty, protoze plo-
chd pomUcka jim obcas podtece. Mék-
ky konvex vyrovnd drobné nerovnosti
v okoli stomie, perfektné se prizplsobi
tvaru téla a kazdému pohybu.

¥ 800100416

Light (mirny) konvex - je uréen pro sto-
mie v urovni klze, které potrebuiji mir-
ny tlak k vytla¢eni nad povrch stény
brisni. Tato mirnd konvexni pomUcka je
ve srovndni s tradi¢nimi konvexy mno-
hem ohebnégjsi, ale pritom poskytuje
stejnou stabilitu, kterou stomie v Urovni
kdze potrebuje.

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.

Deep (hluboky) konvex - je uréen pro
stomie pod Urovni klize a pro stomie,
které potrebuji vétsi tlak k vytlaceni
nad povrch stény brisni. Tato pomacka
se nedd srovnavat s tradi¢nimi hlubo-
kymi konvexnimi pomtckami, protoze
je mnohem ohebnégjsi a neni tak tvrddq,
a proto je mnohem pohodlné;jsi pfi no-
Seni.
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Coloplast informuje

Vite, ze jsme zlevnili nékteré vyrobky

pro péci o kuzi v okoli stomie?

Coloplast informuje

Vew

Zndte nase pomucky pro cisténi
klize v okoli stomie?

6

Co to pro vdas znamend? Muzete si nechat predepsat vice kust a vyhnout
se tak obavdm, Zze s pomuckami nevyjdete.

Lubrikacni deodorant Brava

Noveé bez revizniho lékare a 1 kus na mésicl!

Moderni deodorant nejen, ze neutralizuje zdpach, ale zdroven
ma takeé lubrika¢ni Ucinek, ktery zajisti, ze vymeésky jsou vzdy
na dné stomického sdcku a nikoliv kolem vaseho vyvodu.
To usnadriuje také vyprdzdnéni sacku.

SUKL kéd: 5008106 “

Od 1. 12. 2019 jiz neni potfeba schvaleni
revizniho lékare, coz usnadnuje predpis.

A navic jsme pohlcova¢ zlevnili, mizete e
mit na 3 mésice az 3 lahvicky (1 = 240ml).

® Brava odstranovac adheziv

ve spreji
Noveé 2 kusy na mésic!

Jednoduse, Setrné a bez zbytecné bolesti odstrani z kdze
stomickou podlozku nebo stomicky sacek a zbytky lepiciho
materidlu. Navic tento pripravek nepdli, protoZe je vyroben
na bazi silikonu, na kdzi zaschne béhem pdr vterin a jeho
pourziti nijak neovlivni bezpecné prilnuti dalsiho stomického
sacku.

SUKL kéd: 5008108

Od 1. 12. 2019 je za nizsi cenu,
takze mUzete mit oproti roku 2019
az dvojndsobné mnozstvi

kusU.

Na 3 mésice si nyni md-
zete nechat predepsat az

Chcete je vyzkouset?

Volejte bezplatnou linku 800 100 416 a vyzadejte si vzorky zdarma.

Roztok stomicky Coloplast

Roztok stomicky Coloplast je vynikajici nahradou mydla, vody
nebo jinych prostredkd, které pouzivaji stomici na ocisténi
kdze. Pomoci Cisticiho roztoku lze odstranit zbytky lepiciho
materidlu po pouziti odstrariovace adheziv. Navic kzi doko-
nale Cisti od rdznych necistot pred nalepenim nové pomdcky.
Roztok stomicky Coloplast je k dispozici v lahvi¢ce nebo jed-
notlivé balenych ubrouscich. Po pouziti roztoku neni nutné jiz
oplachovat k{zi vodou.

SL:JKL kéd lahvicka: 5008097
SUKL kéd ubrousky: 5008096

Jak spravné pouzivat roztok stomicky?
Roztok v lahvi¢ce nandsejte na jednordzovy
papirovy ubrousek nebo kosmeticky tam-
pon. Jednotlivé balené ubrousky jsou pri-
pravené k okamZitému pouZiti po vybaleni.

Na poukaz |ze na 3 mésice

® Brava Cistici ubrousky

s provitaminem B5

Brava cistici ubrousky jsou vyhodné, protoze kdzi Cisti a zd-
roven o ni pecuji. Ubrousky jsou navrzeny specidalné pro kizi
kolem stomie, kterou ocisti a pripravi ji na nalepeni nového
sacku. Navic kazdy ubrousek obsahuje provitamin B5. Ten
kdzi ziemnuje a zvlhéuje a tim pomdha udrzet kizi zdravou.
Omezuje zacervenani a zlepsSuje stav iritované kdze.

SUKL kéd: 5008095

Jak spravné pouzivat Brava cistici ubrousky?

Ubrousek vyjméte ze zdsobniku a jemné s nim ocistéte k{zi
kolem stomie. Zdsobnik opét dobre uzaviete, aby ubrous-
ky nevysychaly. Ubrousky lze pouZzivat misto mydla a vody
doma a nebo také na cestdch, kde neni pristup ke zdroji
vody a mydla.

Na poukaz lze predepsat 4 zasobniky ubrouskd na
3 mésice. V kazdém zdasobniku je 15 ubrouskd.

predepsat 4 lahvicky roztoku BT ey

6 spreji (1 sprej = 50 ml). nebq 3 'baller)nvubrouskuvdo e Eeu Bl = - -
& colopios maximadlni vyse 900,- K& P =
na 3 mésice. hrazene pojistovnou - = l o : -
do vy3e 300,- K& Ui i?- i
za mésic. s 4

® Brava odstranovac adheziv

v ubrouscich

Nové 1 baleni na mésicl!

Jednoduse, Setrné a bez zbytecné bolesti odstrani z kize
stomickou podlozku nebo stomicky sdacek. Tento pripravek
je vyroben na bazi silikonu, a proto na kdzi nepdli. Ubrousky
jsou také vhodné k docisténi a odstranéni pripadnych zbytkd
lepiciho materidlu z kiize. Jsou jednotlivé balené.

SUKL kéd: 5008107

Od 1. 12. 2019 je za nizsi cenu, takze miZete mit az
3 baleni ubrouskd na 3 mésice (1 baleni = 30 ubrouskd).

Drive vdm 1 baleni muselo vystacit na 3 mésice. E?_Clbic?[taen?scsh(? EEESSE;)C.K az 6 balen ubrouskd. VYROBEK kéd SUKL
Pdsek vyrovndvaci elasticky Brava, 20 ks/bal. 5008129
Pasek Brava, pulkruh s postrannimi vybéZzky, 20 ks/bal. 5008123 N
e Pdsek vyrovnadvaci elasticky Brava, rovny tvar, 20 ks/bal. 5008127
ET‘&:@ Pdsek vyrovndvaci elasticky Brava XL, 20 ks/bal. 5008125
& Coioplast

Helios / ¢asopis pro stomiky

® Brava ochranny film

v ubrouscich
Nové 2 baleni na mésic!

Ucinné chrdni k(i pred plsobenim agresivnich vym&ska
nebo moci a dasledkdim neustdlého nalepovdni stomické-
ho sdcku. Vytvori ochrannou bariéru na kdzi a nevyvoldva
pocity pdleni. Zaschne béhem pdr minut a na kdzi zanechd
jemnou ochrannou vrstvu, kterd kdzi umoznuje dychat.

SUKL kéd: 5008091

Od 1. 12. 2019 je za nizsi cenu, takze mUzete mit oproti roku
2019 az dvojndsobné mnozstvi kust. Na 3 mésice si nyni

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

V ramci limitu 900,- K¢ na 3 mésice si lze nakombinovat rizné cistici prostredky podle vasi potreby.

Brava® elastické vyrovnavaci pasky. Pro vas pocit bezpedi!

Potite se vic? Vyberte si
Odlepuje se vam sdcek od okraja? s iR
Zkuste Brava pasky!

Elastické vyrovndvaci pdsky Brava jsou tak pruzné, ze
se perfektné prizpUsobi tvaru a pohybdm vaseho téla
a zaroven poskytuji extra bezpedi, protoze drzi stomicky
sacek na svém miste.

k vasi
podlozce.

§I§i|i

i

G

Pdsky jsou plné hrazené, maximdlné lze viak predepsat 120 ks na mésic a vzdy pouze s podlozkou (podlozka = stomicky systém 1D nebo 2D).
Na Brava pdsky se mUzete spolehnout, protoze k pokryti podlozky po celém obvodu postaci plné 2 kusy.

Bezplatnd linka je Vam k dispozici. 22. ¢islo, terven 2020

¥ 800100416



ILCO kluby

Vyznamenani pro Ceské ILCO

Marie Redinovd, kterd byla jiz popdté zvolena do ¢ela Ceského ILCO, ziskala Cenu ministra zdravotnictvi za prdci
ve prospéch osob se zdravotnim postizenim. Jsou tak ocenovani lidé, ktefi se vyznamnym zplsobem zaslouzili
o pomoc hendikepovanym nebo chronicky nemocnym obcantim Ceské republiky.

Ing. Marie Redinovd takovou osobnosti
bezesporu je. Cenu prevzala 3. prosince
2019 ve Spanélském sdle Prazského hra-
du z rukou ministra zdravotnictvi Adama
Vojtécha.

Hana Rezni¢kovd, sestra Marie Redinové
a také jeji spolupracovnice v organizaci,
o ni rika: ,V roce 2002 moje sestra one-
mocnéla rakovinou strfev a Zivot ji za-
chrdnilo to, Ze ji byla vytvorena stomie.
Nové zaldtky s timto zdravotnim handi-
capem pro ni byly velmi tézké, neznala
nikoho, kdo by byl podobné zdravotné
postizen. Podporu, pomoc a rady nasla
az po néjaké dobé v prazském spolku
stomik{ FIT-ILCO."

Uz tehdy se Marie Redinovd rozhodla, Ze
pokud to jeji zdravotni stav dovoli, bude
pozdéji sama stomiklim pomdhat. V roce
2003 se vratila do zaméstnani, od roku
2006 vedla Sest let prazsky spolek sto-
mik{, od roku 2010 je predsedkyni celé
organizace.

V roce 2011 zalozila v Praze Informac-
ni a poradenské centrum pro stomiky

Helios / ¢asopis pro stomiky
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a lidi s onemocnénim stfev. Rozhodla se
odtabuizovat téma zivota se stomii. PiSe
¢lanky do ¢asopist pro stomiky, pro od-
bornou i laickou vefejnost. Pfednasi na

zdravotnickych konferencich, vedla fadu
projektd. V poslednim roce se vénuje
projektu PLAVEME. Je iniciatorkou knihy
skute¢nych pfibéhd s ndzvem ,At’ Ziji sto-
mici“. Spolupracuje se zahrani¢im, pod
jejim vedenim ziskalo Ceské ILCO dvakrat
mezindrodni ocenéni.

Absolvovala fadu Skoleni pro dobrovol-
niky, aby mohla efektivné pomahat dru-
hym. Pomohla mnoha lidem prekonat
tézké zacatky Zivota se stomii. ,TéZko po-
psat vsechny jeji aktivity. Mnohondsobné
vraci organizaci stomikG to, jak ji kdysi
tolik pomohla. Ddvd druhym lidem viruy,
Ze stomii zZivot nekonci, ale zacind jeho
novd etapa. Prdce pro stomiky se stala
doslova jejim konickem, posldnim, nd-
plni a radosti. Moje sestra Marie je také
maminkou tri déti a trpélivou babickou
sesti vnoucat, kterym se vénuje, pokud ji
to prdce pro Ceské ILCO dovoli,” doddva
Hana Rezni¢kovd.

Kolega Pavel Kreml uvadi: ,Marie Redi-
novd je zcela mimorddnd osobnost, kte-
ra organizaci povznesla na vysokou uro-
ven. Déld vse proto, aby ukdzala, Ze i se
stomii se dd zit plnohodnotny Zivot. Jejim
cilem je zmensit strach ze Zivota s vyvo-
dem. Spolupracuje s fadou neziskovych
organizaci a vénuje se propagaci preven-
ce onemocneéni.”

Sama Marie Redinovd o ocenéni fikd, ze
si jej velmi vdzi a je pro ni odménou. ,Na
toto misto mé privedlo paradoxné one-
mocneéni. Diky nému jsem poznala radu
skvélych lidi, nejen v CR ale i v Evropé,
prehodnotila jsem své priority. Naucila
jsem se myslet pozitivné, prijimat, co Zi-
vot prinese. Jsem rdda, Ze mdm dost sil
pomdhat druhym, ale uc¢im se myslet
i na sebe, odpocivat a byt s rodinou,
kterd mi byla vZdy velkou oporou”, kon-
statuje a dodavd, 7e v Ceském ILCO je
rada empatickych lidi, ktefi jsou ochotni
a schopni sdilet své zkusenosti, preddvat
informace, mluvit oteviené o zivoté se
stomii a pomdhat v otdzkdch prevence.

ILCO

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

ILCO kluby

Jak se Ceské ILCO vyrovnava
s koronavirovou epidemii

Epidemie zménila nase pldny. NemuzZeme se schazet, kongresy, na kterych jsem méla predndset o potrebdach
stomikd, jsou zruSeny nebo odloZeny. Proto nabizime pomoc jinak. Vznikl projekt MYSLIME NA VAS.

V dobé, kdy musime byt doma, je dllezity
kontakt telefonicky nebo po internetu.
Informujeme na webu i FB. Doporucujeme
vsem stomikdm - mluvte spolu. Zavolejte
tém, se kterymi jste jiz dlouho nemluvili,
a vsem, které mdte rddi. Potéste je
vzpominkami na ¢asy minulé, proberte,
co vas ted zgjimd. Zavedte si notysek
a zapisujte, co vds kazdy den potésilo
nebo jak jste vy potésili své pratele.

Pro ty, ktefi nevédi, komu zavolat, nabizime
POKEC LINKU. Povidani pro viechny, ktefi
se v dobé vyjime¢ného stavu citi doma
osaméli (vice info na webu a FB Ceského
ILCO). Sama aktivné volam tém stomikdm,
o kterych vim, Ze pomoc potrebuji.

Dalim novym projektem jsou ROUSKY
PRO STOMIKY. Po vyzvé na FB ziskala
kolegyné Jitka Svobodovad desitky ldtko-
vych rousek a rozesild je tém stomikim,
ktefi o né projevi zdjem. Po zverejnéni
béhem dvou dnd rozeslala rousky 60 sto-
mikdm. Ohlasy mdme skvélé, stomici
ocenuji, ze na né myslime.

Pozn.: maluje se jen na vadné, znehodnocené sdcky

Zahdjili jsme projekt PYTLIK ART -
namaluj si svj pytlik. Stomici doma
vyzdobi svi0j stomicky sdcek a poslou

foto na adresu ceske.lco@centrum.cz.
V této smutné dobé je malovany pytlik
zajimavym zpestfenim vSednich dnd.
V malovdni sackd chceme pokracovat
i na akcich pro verejnost, napf. na Dnech
zdravi v ramci osvéty o zivoté lidi s vy-
vodem. Chceme, aby lidé védéli, jak vy-
pada stomicky sacek.

Doporucujeme viem cviteni ZDRAV(
V POHYBU, které nejen pro stomiky
pfipravila Mgr. Lundckova, fyzioterapeutka
z Bohemia-lazni v Karlovych Varech.
CviCeni je vhodné pro kazdého, tedy
i pro lidi oslabené nemoci. Jednoduchymi
pohyby si zlepSuji kondici.

S timto cvicenim jsem se seznamila
pfed 17 lety, kdyZ jsem byla po nemoci
v ldznich. Pomdhd mi dodnes. Cvicili jsme
v Informacnim centru, ted’ doporucujeme
tento odkaz: https://www.youtube.com/
watch?v=At6ld4pbn2I.

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

) ilCo

cvi¢eni pro kazdého.

¢lenové Ceského ILCO, z.s.

Ligy proti rakoviné Praha z.s.

V tomto videu pfinaSime sérii instrukci k jednoduchému
cvieni podporujicimu zdravi a pohodu, které je navic
vhodné i pro zdravotné silné oslabené. Efektivni a zabavné

DVD vyrobeno za finanéni podpory

Liga proti rakoviné
Praha

Pod vedenim pani cvicitelky Mgr. Marcely Lunackové
v Bohemia - laznich a.s., Karlovy Vary cvici stomici,

179 )
0 Ceské ILCO, zs. www.ilco.cz

) il

DOBROVOLNE SDRUZENI STOMIK(

” Péce o zakazniky
800 100 416

" bezplatnd informaéni linka

¥ 800100416

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.

22. ¢islo, ¢erven 2020
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Pribéhy Ctenaru

Jsem vécny optimista

Je mi 47 a letos je to presné 20 let, kdy mi diagnostikovali ulcerézni kolitidu. 18 let jsem bral 22 praskt denné,
vcetné kortikoidli, metotrexatti a vSéeho mozného. Tomu také odpovidala moje bfisni dutina a celé tlusté strevo.
Tézkad osteoporoza, pretrzend achilovka, zlomenych osm obratll, no prosté vsechno Spatné.

Pred dvéma lety mi oSetrujici [ékar pri ko-
lonoskopii sdélil, Ze moje tlusté stfevo je
jako kus hadru, ze uz neplni zadnou funkci,
ze by v zdnétlivych mistech mohla vznik-
nout rakovina a ze musi pry¢, coz pro meé
znamend umély vyvod.

Jelikoz posledni pulrok uz byl pro mé hod-
né zly, i pres biologickou lé¢bu jsem chodil
na zachod 30 krdt denné a mnohokrdt ani
nedobéhl, souhlasil jsem a véfil, ze mi to
pomUze. Hned v ten den, tedy jesté mésic
pred operaci, jsem zasedl k pocitaci a za-
¢al zjistovat, co stomie obndsi, co to vlast-
né je, jak to vypada a podobné. Také jsem
se na Facebooku pricvaknul k vétsiné sto-
mickych skupin. A popravdé musim fict,
Ze ac jsem vécny optimista, tak po tydnu
Cteni jsem si chtél hodit masli a nevéril, ze
tohle nékdy dam. Samé fotky z nemocnic,
pfiznaky, kdo co bere za prdasky, modleni
a vlastné i kdo, kde a kdy zrovna umrel.

Po néjaké dobé jsem se az na dvé sku-

pinky ze vSech odhldsil, protoze to prosté
nekoresponduje s moji povahou. Presto

Helios / ¢asopis pro stomiky

Mdra Kubec

vSechno jsem si béhem té doby uZ nasel
néjaké facebookové prdtele a s nimi jsem
byl stdle ve spojeni, komunikoval, konzul-
toval. I diky nim jsem se na operaci a vieo-
becné stomii dobre pripravil. Témto vsem,
moc dekuiji.

Musim Fici, ze se stomii jsem se nakonec
smifil uz pred operaci, a dokonce jsem
se vlastné na operaci i tésil, protoze jsem
opravdu doufal, ze mi bude lip. V nemoc-
nici sice trochu peklo, pres 20 dni na JIPce,
ale pak uz to Slo. Nastudoval jsem si mra-
ky brozurek od vyrobcl pomacek, co jsem
vyfasoval, a trochu Stval sestficky, protoze
jsem byl strasné chytrej.

Také mi samozi'ejmé hodné pomohlo to, ze
po celou dobu jsem mél po svém boku rodi-
nu. Maminku, kterd mi strané moc poma-
hala po operaci (operacich) a déti, Terezku
a Davidka, které se mnou vSechno sdili
opravdu od zacdtku. | to Spatné, i to hezkeé.

Na otdzku, co pro mé bylo nejhorsi, hle-
ddm dlouho odpovéd, protoze fakt ne-

vim. Asi to, kdyZz mi to pan doktor v ne-
mocnici ozndmil. Sice se to stalo hned po
kolonoskopii na dospavacim pokoaji, kdy
jsem byl jesté hodné mimo, ale moznd
i proto jsem mél v hlavé téch myslenek
opravdu hodné, a ne zrovna pozitivnich.

A kdy jsem naopak védél, ze to bude
dobry? Kazdy den po navratu z nemocni-
ce, pti kazdodenni obycejné ¢innosti. Kdyz
jsem Sel nakoupit do Lidlu a po péti letech
jsem tam nemusel na zdchod. Kdyz jsem
jel po 18 letech MHD a nemusel se bat,
jestli to zvlddnu. Kdyz jsem Sel na koncert
a stoupl jsem si uprostred davu, coz bylo
drive nepredstavitelné. Kdyz jsem mél
pracovni schizku a nemusel jsem 4 krat
trapné odejit na zdachod. Pro mé po té
dlouhé dobé opravdu néco nového, ne-
bojim se fict zdzrak. A myslim to vazné,
za posledni dva roky, co stomii mdm,
jsem toho zvlddl a zazil vic, nez za onéch
18 predchdzejicich let, kdy byl mQj zivot
jen o tom, kde je, nebo neni toaleta.

Co se tycCe stomie, tak jsem nyni v Uplné
pohodé. VV nemocnici mi na bricho pldcli
Sedivej pytlik od Coloplastu a od té doby je
pouzivdm. Jesté nikdy mi nepodtekl a dou-
fam, ze dlouho nepodtece, pak uz v tako-
vé pohodé asi nebudu, ale zatim to musim
zaklepat.

A co jsem musel kvdli stomi zménit? V-
bec nic, naopak, sportuji, blbnu s détmi,
cestuji, sexuji (smich), chodim plavat, vice
se bavim. Prosté si uzivdm Zivota, a kdo
meé znd, tak vi, ze to umim. Stoma sest-
ricky rikaji, ze jesté nevidéli nikoho, kdo by
se se stomii takhle smifil a kdo je takhle
v pohodé.

Hodné stomikG mi i piSe, coz je super,
protoze ja tuhle pozitivni energii strasné
rad preddvam ddl a déld mi radost, kdyz
aspon takto mdzu nékomu pomoci, jako
jste kdysi vy pomohli mné. Rad si popo-
vidam s kazdym, kdo mi napise.

TakZe hlavu vzhQru. Stomie neni konec,
ale zacdtek.

Mdra Kubec

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

Ocima Terezy Nagyové

O strachu a neviditelnéem nepriteli

Strach. Neni to zrovna moc pozitivni slovo. Pro¢ o ném mluvim? Protoze ho kazdy z nds v zivoté md bohuzel az moc.
Strach z vysledka ve Skole, v zaméstndni, abychom nasli toho spravného partnera, obavy o déti. Bojime se riskovat,
prijit o penize, o svoji prestiz, své jméno, co po nds zustane.

A to v tom jesté neni zapocitdn ten pra-
puavodni strach o holy Zivot, o preziti.
Ten primdrni strach, ktery jsme tento rok
opét pocitili, a dovolim si fict, ze nds not-
né zaskocCil a vykolegjil. Virus. Neznamy
a neviditelny nepfritel, ktery nds muize
ve findlnim dUsledku i zabit. Ne Ze by po
svété nékolik jemu podobnych vird jiz sta-
leti nelitalo. Tenhle je ale novy. Je vSude,
ochromil svét pandemii, nase zivoty zaha-
lil do ¢erna nejistoty a strachu o nds samé
i nase blizké.

Pro mé osobné je strach velkym tématem
jiz néjakou dobu. V Unoru se mi ne¢eka-
né na intimnich partiich vyklubal absces,
ktery sice nastésti nebyl néjak kompliko-
vany, ale stejné meé uplné vykolejil. Desit-
ky anestezii jsem strdvila feSenim presné
jemu podobnych komplikaci. Méla jsem
tedy byt v klidu, cely proces dobfe zndm.

¥ 800100416

Mé ale naopak popadl takovy strach, ze
jsem nékdy meéla problém se nadech-
nout. Panika. Nechtéla jsem opét leZet
v nemocnici a citit se jak bezmocny kus
masa, ktery ¢ekd, co s nim bude.

DoSlo mi, Ze uz se tak opravdu nikdy ne-
chci citit. Strach a stres jenom posiluji
Crohna, a to je to posledni, ¢eho bych
chtéla dosdahnout. Rozhodla jsem se zku-
sit najit FeSeni. Jak to udélat, abych moh-
la Zit beze strachu. A bum. Pfisla pande-
mie. A s ni i novy zdchvat paniky.

Trvalo mi asi tak dva tydny, nez jsem zaca-
la pfemyslet plné raciondlné. Do té doby
jsem chté nechté kazdy den prozivala za-
chvaty, které jsem radsi umofila dezinfekci
klik a povrchd, kloktdnim soli, pitim vody
s citronem a miliony jinych uklidfujicich
aktivit. Takhle to ale porad nejde, ja tedy

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.

rozhodné nejsem clovek prisné dodrzujici
dlouhodoba doporuceni. Postupné pole-
vuji, hlavné na to nechci myslet. Protoze
jista pravdépodobnost pfenosu je i tfreba
z bandnové slupky a tu fakt nedezinfikuiji.

V dobg, kdy pisi tento clanek, jeSté vak-
cina ani lék nejsou k dispozici, pomalu se
po prvotnim ndvalu nemoci presouvdame
do fdze promoreni spolecnosti. | kdyz je to
neoblibené slovo. ProtoZe to prosté samo
od sebe ¢i diky teplému pocasi neodejde.
Rikam si tedy, jestli mda viibec cenu tolik
se stresovat a strachovat z nezndmého
a neviditelného. Mdze byt kdekoliv a ¢lo-
vék by zesilel, kdyby se tomu porad snazil
vyhnout.

O samoté venku v parku zkousim pomalu
sundat rousku a porddné se po dlouhych
tydnech nadechnout. Mdm se bat, nebo
to neresit? Zaslepena vini se vrhnu na
Serik a hltdm ho plnymi dousky. V tom
se zpoza rohu vyhrne bézec, upoceny,
soptici a bez rousky. Rychle svoji nasazuji
a stejné si nejsem jistd, jestli néjaka jeho
kapénka ndhodou neproklouzla skrz.

A zdlezi na tom vlbec? Vzidyt jsem uz
mohla padnout za obét' nékolika jinym
chripkovym epidemiim. Anebo svému
milovanému Crohnovi. Nékolikrdt se o to
»milac¢ek” uz pokousel. Nikdo z nds nako-
nec nevi, kdy si pro néj ta s kosou prijde.

Proto je dllezité Zit ted' a tady. Uzivat si,
co mdme, byt na sebe a své blizké hodni
a zit dobry Zivot. ProtoZze nikdy nevim, kdy
to mlze skoncit. Tim vic se musim snazit,
je to dobrda motivace.

Proto védomé pretvdrim strach v moti-
vaci zit nejlip, jak mGzu. A hlavné si Zivota
a kazdého nového dne ndlezité vazit. Kdyz
sunddm zdvoj strachu o budoucnost, vi-
dim, ze myj Zivot je opravdu krdsny a jsem
v ném Stastna.

Dékuji koroné, ze mi pomohla si to znovu
uvédomit.

Vase Tereza

22. ¢islo, ¢erven 2020
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Rady a tipy

Jak na stres a posileni
odolnosti v dobe

pandemie

V obdobi koronavirové pandemie mizeme vice nez jindy zaZivat rtzné
emoce a reakce na stres, jako jsou strach, uzkost, vztek, beznadéj, soucit,
potfeba se s nékym spojit, nebo naopak byt odpojeni. Vyzvy a zmény,
které pandemie pfinasi, mohou byt ndrocné. Pokud se vsak vyddme cestou
védomého a kreativniho pristupu sami k sobé&, mGzeme zvysit nasi odolnost

a celkovou télesnou i dusevni pohodu.

Prirodni cyklus, kterého jsme my lidé sou-
¢asti, pokracuje. Od momentu, kdy se
jarni seminko probouzi s nejvétsi energii,
az po obdobi zimniho klidu a integrace.
A zase od zacdtku. Civilizace se ale vlivem
koronaviru musela na chvili zastavit. Jsme
v nejistoté a nevime, co bude za pdr tydnd,
meésicy, rok. Epidemiologové a ekonomové
sice predikuji urcité sméry vyvoje, nicméné
pravdou je, ze nevime. A tak tady v tom
vSichni jsme, na jedné lodi. Mnoho nasich
predkd proslo podobnymi krizemi, kdy na
nécem tvrdé pracovali, méli své vize a cile,
poté o to prisli a museli zacit zase od zno-
va. Pandemie, vale¢né konflikty, hladomor
a dalsi svétové krize... Je to tedy noveé
a preci uz to tady vSechno bylo.

Stres a stresové odpovédi

Stresovd reakce je komplexni odpové-
di naseho organismu a jejim ukolem je
chrdnit nds pred stresorem. Tim je ob-
vykle néco, co vyhodnotime jako nebez-
peci. Tato reakce je prirozenou soucdsti
naseho genetického kdédu a sdilime ji se
zvifaty. Mdame pritom tendenci nebezpe-
¢i spiSe nadhodnocovat. Pdjdeme-li na
prochdzku divokou prirodou a zazname-
name pohyb néceho na zemi, tak velmi
pravdépodobné uskoc¢ime, protoze jsme
to ,néco” vyhodnotili jako hada. Poté si
oddechneme, ze je to treba jen spad-
la vétev ze stromu. Ted' si ale predstav-
me, Zze bychom to vyhodnotili naopak
a zjistili, ze je tésné pred nami treba ana-
konda. Ohrozili bychom sv{j Zivot. A pravé
nyni je takovad anakonda, resp. novy koro-
navirus potencidlné viude kolem nds.

Stres je predmétem mnoha vyzkumnych
studii, a to zejm. ve spojitosti s jeho vli-
vem na imunitni systém. Nékteré pouka-
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zuji na jeho neblahé ucinky na nasde zdra-
vi. Jiné vSak hovofi o tom, Ze neni ani tak
podstatnd mira stresu, jako to, jak 0 ném
uvazujeme. Také uz vime, Ze stresova re-
akce obsahuje i mechanismy, které po-
mahaji télu zregenerovat se a podporuji
vyhledani socidlniho kontaktu. Zkusme
se tedy na stres divat jako na prirozenou
(a ona opravdu prirozend je) reakci naseho
organismu. Misto stresu mdzeme pouzit
vyraz ,zenergetizovani“ organismu, které
nam chce pomoci zvlddnout vyzvu, at’ uz
se jednd o ndrocny pracovni ukon, obtiz-
nou zkousku, vztahovy konflikt ¢i aktudlné
novy koronavirus. Pojdme se tedy ve stre-
su a jeho zvladani stat lepsimi, jinak o tom
premyslet.

Jak pozndme, Ze jsme ve stresu

Ve stresu mUzeme byt tzv. hypernabuzeni
a pocitovat napéti, buseni srdce, poceni,
obtiznou koncentraci, uzkost, rozruseni,
vztek, netrpélivost. Této stresové odpo-
vedi se také rikd ,boj nebo uték”. Nebo
mUzeme byt naopak tzv. hyponabuzeni
a vnimat u sebe spiSe beznadéj, apatii, od-
pojeni, utlum, unavu a v krajnim pfipadé
"zamrznuti”. Pokud ve stresu nejsme, bu-
deme se citit uvolnéné, relaxovang, s do-
state¢nou energii, motivaci a schopnosti
citit a myslet soucasné.

NaSe reakce na stres jsou kontinuem
a méni se v souvislosti s tim, jak se méni to,
co vnimadme jako nebezpedi. V jednu chvili
se mUzeme citit rozrusené, poté zase rela-
xované, pozdéji mit vztek, touzit po socidl-
nim kontaktu, nebo byt naopak v Utlumu
s nechuti se vztahovat. V pripadé, ze se
u nas stresovd reakce zacne objevovat
casto a v situacich, kdy ndm redlné ne-
bezpecdi nehrozi, a za¢ne ndm zasahovat

do béZného Zivota, neméli bychom vdhat
s navstévou psychoterapeuta.

Jak posilit svou odolnost

Odolnost neni o tom byt vzdy v klidu, ale
0 tom rozpoznat, kde se nd$ organismus
na kontinuu reakci zrovna nachdzi. Jsme
v klidu, rozrudeni, utlumeni, mdme obavy
0 zdravi, o blizké? Jsme spiSe v bézném
stavu, hyponabuzeni nebo hypernabu-
zeni? Skrze jednoduchd cviceni se dale
muzeme ukotvit v téle a smyslech a snizit
tak intenzitu stresoveé reakce. Pojdme si to
vyzkous$et. Ndsledujici cviceni provddéj-
te krdtce a do té doby, dokud je vdm to
pfijemné (citite uvolnéni, klid, zpfitomnéni,
uzemnéni apod.). Pokud to prijemné neni,
tak prestante a vénujte se né¢emu jinému.

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

e CVICENiI NA ZVLADANI

STRESU

Prodlouzeny vydech - pohodlné se
usad'te a udélejte par nadechl a vy-
dechl. Nijak dech neménte, pouze
mu vénujte svou pozornost a postup-
né prodluzujte vydech.

Meditace vSimavosti - zamérte se na
svlj dech, poté preneste svou pozor-
nost ke zraku (rozhlédnéte se kolem
sebe, uvédomte si, co vidite), ndsled-
né presunte svou pozornost k fyzic-
kému télu (uvédomte si pozici vaseho
téla, kde se dotyka podlozky, nohy
na podlaze), poté preneste svou po-
zornost ke sluchu (jaké zvuky slysite,
ticho, hluk, néci hlas), poté presunte
svou pozornost k Cichu (nadechnéte
se nékolikrdt nosem a uvédomte si
tento vjem), nakonec se zaméfte na
chut’ (zazmoulejte Usty, uvédomte si
chut’ v ustech).

Prijemné misto v téle — zamérte se na
své télo, postupné si uvédomte jeho
jednotlivé casti od hlavy, pres hrud-
nik, paze, bficho, nohy az ke konec-
kdm prstd. Nyni se zamérte na misto
v téle, kde se citite nejvice prijemné
a pohodlné. Uvédomte si, kde to je
(mUzete zde také poloZit ruku) a jakou
smyslovou kvalitu tam vnimate (teplo,
prostor, uvolnéni). Zkuste tuto kvalitu
rozsifit do celého téla.

* TIPY, JAK POSILOVAT

PSYCHICKOU KONDICI

Relaxujte - jakymkoliv zplsobem,
poslechem hudby, meditaci ¢i jinou
¢innosti, kterd vam déla dobre.

Hybejte se - pohyb je jednou z nej-
Cvi¢te jogu, posilujte, protahujte se,
chod'te na prochdzky, béhejte, tancuj-
te, varte, pracujte na zahradce.

Doprejte si dostatek kvalitniho spdn-
ku - spdnek je jednim z nejdllezitéj-
Sich regeneracnich aspektd nase-
ho organismu. Spéte, pokud mozno
v Uplné tmé a idedlné 8 hodin denné.

Jezte vyvdzené — pestrou stravu s do-
state¢nym prijmem tekutin.

Na dobré viné - uvédomte si své
emocné-myslenkové ladéni. Pokud
vam toto neni pfijemné, zkuste si
predstavit, ze jako surfar z této viny
preskocite na jinou, prijemnou, ra-
dostnou.

Bud'te v kontaktu s druhymi-nenech-
te se odradit rozestupem. Setkejte se
s prdteli na prochazce, kde jej mlzete
dodrZovat. Vyurzijte telefon a internet.

Pecujte o své zdroje - pokud jste
neprestali pracovat, a naopak jste
pracovné vytizeni, zkuste si doprat
i dostatek volného casu a vyuzit jej
k regeneraci. Pokud mate ¢asu na-
opak hodné a nevite, co s nim, vytvor-
te si vlastni projekt, napf. se mizete
naucit néco nového.

Kazdy den si udélejte maly ritudl -
napriklad u vecefe s blizkymi (anebo
i sami se sebou) sdilejte, za co jste
dnes vdécni. Nebo se za néco (byt'
i mali¢kost) pochvalte.

¥ 800100416

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.

Rady a tipy

Soucasna situace jako vyzva

Svétovd krize na jedné strané prinasi
mnohé ztrdty, nejistotu a obavy z toho,
jak se svét bude ddle vyvijet. Vzdyt' cely
svét se na chvili zastavil, nemdzeme ces-
tovat, mnohdy ani pracovat.

Priroda se nyni mUze nadechnout a tro-
chu zregenerovat. Tim, Ze se rapidné
omezila doprava a také provoz mnohych
tovdren, se procistil vzduch a kvalita vody
se v nékterych mistech na Zemi zlepSsila.

Zdroven to i pro nds mUze byt prilezitost
k zastaveni a zamysleni. Tento ¢as mize-
me kazdy sam v sobé vyuzit k revizi na-
Seho dosavadniho Zivota a nasmérovani
toho budouciho. MUzeme prehodnotit
nase vize, hodnoty a plany, at’ uz v pro-
fesnim nebo osobnim Zivoté, a posunout
se tak ve svém zpUsobu byti. Mdze nds to
také privést k hlubSimu spojeni s pfirodou
a spolecnosti, ve které Zijeme, a umoznit
nam zasadit tak nova seminka do aktudl-
niho svéta. Ten je totiz tim, kym jsme my.

PhDr. Mgr. Barbora Sedldkovd

PhDr. Mgr. Barbora SEDLAKOVA,

psycholozka, terapeutka s nékolika-
letou zkuSenosti v oblasti psychiatrie,
dusevniho zdravi a krizové intervence.
Dlouhodobé se zajimad o praci s télem
a télesnymi symptomy v psychotera-
pii. Aktudlné pUsobi na dlouhodobé
odborné stazi na Process Work Insti-
tute v Portlandu v USA.

Je jednou z clenek koordinacniho
tymu #delamcomuzu, ktery poma-
ha snizit dopady koronavirové krize
v Cesku.

Ve volném case se veénuje pobytu
v prirodé, tanci, hudbé, sportu, medi-
taci, cestovani a vzdélavani.

@ 800 100 416
-~ Coloplast

péce o zakazniky
v pracovni dny
8.00 - 16.00 hod.
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Jak zit s viry?

Mikrobi jsou vSude kolem a najdeme je také uvnitf nasich tél. Na sliznicich, v dychacich cestach, v mo-
¢ovém a pohlavnim systému a nejvice ve stfevech bydli bakterie, viry, kvasinky a jiné mikroskopic-
ké houby, jednobunécni prvoci a dalSi mikroorganismy. Muze jich byt aZ sto miliard asi tisice druht.
Ziji s nami v symbi6ze. Dati se jim podle toho, co jime a co délame. Reaguiji na léky, které uzivame, a na

Doporucuji samotu a ticho

Jasné, ze Clovék je tvor spoleé¢ensky a prospivd mu dobrd ndlada, ¢as s prateli a dobré rodinné vztahy.
Jenomze dnes jsme casto doslova prehlceni — pfemirou redlnych povinnosti a moznosti i virtudlnich
pratel a online zdbavy. Chybi nam ¢as byt jen sami sebou, vnimat své télo a myslenky.

lidi, se kterymi se stykdme.

Problém s nasimi mikroby nastdvd teprve ve
chvili, kdy dojde k naruseni rovnovdhy mezi
nimi. Prdvé nerovnovdaha mikroorganisma
a také jejich nedostatek souvisi podle mo-
derni mediciny s nemocemi imunitniho sys-
tému, s poruchami trdveni a s neuropsychi-
atrickymi nemocemi.

Infekéni nemoci

Plvodcem ndkazy je sice infikovany mik-
roorganismus, ale nemoc vznikne pouze
tehdy, pokud premUze nds vlastni imunitni
systém, narusi nadi mikrobidlni rovnova-
hu, zjednodusené kdyz se v nasich télech
rychle premnozi. Pro infekéni onemocnéni
je proto potfebny nejenom pachatel, ale
i misto Cinu — oslabeny organismus.

Jak zabranit infekénim nemocem

Prevence pred infekénim onemocnénim
spocivd v ochrané pred nositelem infekce
(treba mikrobem nebo virem) a budovad-
ni funkéni obranyschopnosti téla. Imunitu
obecné nejvic posiluje pobyt v prostredi,
které je prirozené pestré na mikroby, tedy
v pfirodé, v lese, na zahradé. Nasemu télu
i prospésSnym mikroblm ve strevech také
prospiva zdravd strava.
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Jak omezit riziko ndkazy v dobach
epidemie

Nejlépe udélame, kdyz se vyhneme mis-
tdm se zvySenym rizikem. Tam, kde mUze-
me byt ohrozeni, bychom méli maximalné
dbdt na prevenci prenosu viru. Jakd jsou
zdakladni opatreni?

Nejezdéte do rizikovych oblasti.

- Omezte viechny zbytecné cesty a pobyt
v mistech s vétSim poctem lidi.

- Rddné si myjte ruce, pouzivejte mydlo

a horkou vodu.

Nedotykejte se povrchd na verejnosti.

Nesahejte si na obliCej, zejména na sliz-

nice.

Pri kasli a kychdni si zakryvejte nos

a usta kapesnikem nebo celou pazi.

Jak snizit zdvaznost onemocnéni

Nemoc nevznikne v okamziku, kdy se po-
tkdme s jednim virem. Ten si nejdfiv musi
v nasem téle ngjit vhodné prostredi. Pokud
se setka s oslabenym imunitnim systémem,
zatne se v kratké dobé rychle mnozit.
Nejlepsi obranou pred vznikem nemoci je
proto silny imunitni systém. Sice nemdme
zadné zdzra¢né specifické prirodni ldtky,

které by nicily koronavirus (nebo jakykoliv
dalsi virus anebo infekéni onemocnéni), ale
mdme celou fadu nespecificky prospés-
nych potravin a Zzivin, které obranyschop-
nost podporuiji. Vime, Zze obranyschopnost
nespecificky podporuje:

dostate¢ny spanek a dobrd ndlada
otuzovani

pobyt venku (nejlépe na slunci), prochdz-
ky v lese, posezeni na zahradé

rostlinné latky s antibiotickym, antioxi-

(treba ¢esnek, cibule, kurkuma, zdzvor,
manuka med, propolis, echinacea,
omega-3 tuky z ryb, medicindlni houby
jako reishi, hliva nebo shiitake)

vitamin D, nejlépe dlouhodobé ze slunce
(v pfipadé suplementu v kombinaci

s vitaminem K2)

zinek, nejlépe asi v podobé drazé (acetat
a glukonat zinku)

vitamin C ze zeleniny a ovoce

dadle horcik, selen, zelezo, méd, kyselina
listova, polyfenoly a vitaminy A, E, B2, B6
a B12 (najdete je tfeba v bobulovitém
ovoci, citrusech, kapusté, cibuli, ¢esneku,
Spendtu, mrkvi, ve vnitfnostech a vejcich)
pravidelna konzumace fermentované
zeleniny, kterd posiluje stfevni mikrobiom
(kysané zeli, kimchi), skvélé jsou i vyvary

Jak omezit riziko pfeddni ndkazy

Nenavstévujte stars$i a oslabené osoby,
dokud se riziko ndkazy nezmensi. Pokud
se necitite dobre, zistante doma a dejte
se dohromady. Tim nejvic prospéjete sobé
kontaktujte |ékare - pfi podezfeni na in-
fekci koronavirem se aktudlné doporucuje
zGstat doma a domluvit se na dal$im po-
stupu se zdravotniky telefonicky. A urcité
vam prospéje také pozitivni pristup. Uzijte
si, ze v ¢ase karantény nechodite do dav(
lidi, a vyuzijte ¢as k odpocinku, ¢teni, vare-
ni, posezeni na zahradé nebo na balkoné.

PharmDr. Margit Slimdkovd

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

Smutnd osamélost, nebo potrebnd samo-
ta? Kdyz mluvim o samoté a o tom, jak nam
prospivd, tak mam na mysli néco zcela jiné-
ho nez nevyzadanou osamélost. Opusté-
nost je problém, o kterém rdda napiSu néco
vic nékdy pristé. Tentokrat mdam na mysli
prospéSnou potfebu vypnout, relaxovat
a vénovat si pozornost.

Potreba samoty a ticha

Na3 svét se stal smrsti uddlosti a informa-
ci. Média jsou schopnd nds soucasné désit
nedostatkem vody a hmyzu i nadbytkem
antibiotik a pesticidd ve vodé. Béhem né-
kolika minut vime o kazdém zemétreseni,
teroristickém utoku anebo stielbé ve Skole.
Vysledkem je, ze jsme pordd ve stresu a za-
kousime strach a uzkost. Nase mozky musi
neustdle resit premiru podnétd a zdroven
také spoleCenské interakce. Neustdle byt
,ON" nds unavuje, vyCerpdvd a stresuje.
A s tim se zvy3uje takeé riziko zdravotnich
potizi.

Zeny jsou nastavené na péci o druhé

Nevim, jak to vnimaji muzi (@ nechdm se
rdda poucit), ale u Zen je asi bézné, Ze svij
¢as prednostné vénuji vsem potfebnym
a véem povinnostem okolo. Tuto vlastnost
slusné vystihuje vtip, ktery jsem zachytila
na sitich: ,Sla jsem si umyt viasy a po cesté
umyla umyvadla, vydrhla kachliky a vytfela
podlahu. Ted' mam strach jit do kuchyné si
néco uvarit.”

Neddvno jsem si uvédomila, Ze jsem sko-
ro dvacet let vstdvala v 3est, abych stihla
viem pripravit snidané a svaciny, zucastnit
se rodinné snidané, umyt pak nadobi a roz-
vozit déti, jak bylo zrovna potreba. Po na-
vratu jsem obéhla ddm a poklidila, abych
pak schvdcend po asi dvou hodindch této
prdce zacala pracovat.

S narlstajicim vékem nadich déti vyza-
dovala péce o né &m ddal méné casu,
ale az ted' mdm pocit, ze mi ho skute¢né
dost zbyvd pro mé samotnou. Nejmladsi
syn s nami sice stdle jesté bydli, ale kdyz

1 Zdroj: https://daringtolivefully.com/grow-new-brain-cells

¥ 800100416

odjede na vylet nebo tdbor a manzel je
pracovné mimo Prahu, mdm neskutecné
vice ¢asu. Mdm najednou prostor délat
uz od probuzeni néco jen pro sebe. Ne-
znamena to, Ze bych zlenivéla - vstavam
pordd kolem Sesté, pdr minut si zacvi-
¢im, poklidim ddm, jdu na prochazku se
psem, zkontroluji program dne, dam si
kavu nebo ¢aj a za¢nu pracovat. Za je-
den den nagjednou zvlddnu mnohem vic
prace i odpocinku. Zjednodu$ené rece-
no je pro meé i bézny pracovni den doma
o0 samoté nekdy vétsi odpocinek nez ro-
dinna dovolena.

Samozifejmé mam pordd moc rada déti,
manzela a vSechny dalsi skvélé lidi okolo.
Vic ale po vsech letech intenzivniho ma-
tefstvi vnimam, ze potrebuiji ¢as pro sebe,
abych sii ¢as s ostatnimi épe uZila.

Jak prospiva klid?

Ticho podporuje tvorbu novych mozko-
vych bunék?, snizuje hladinu stresového
hormonu kortizolu a mdze snizovat krevni
tlak, zmirfiovat napéti a Uzkost. Cas jen se
sebou je prostor pro vnimani potreb vlast-
niho téla, pro obnoveni vztahu k nému, pro
péci o sebe — a to potfebujeme skoro vsich-
ni. KdyZz budeme v top kondici, midzeme
poddvat ty nejlepsi vykony. Kdyz budeme
v pohodé, mizeme pohodu také rozddavat
a pomdhat ostatnim.

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.

Kde hledat samotu a ticho? Moje tipy

« Promyslete, jestli si v ramci rodiny nedo-
prdat ob&as dovolenou - stravit néjaky
den kazdy Uplné sam, pripadné se
vystrfidat v péci o déti a domdcnost.

« Kdyz cvicite, vnimejte jen své télo.
Vypnéte televizi, neposlouchejte hudbu.

+ Mluvte se zviraty nebo s nimi jen tak
bud'te - v pripadé zvirat je jisté, ze vds
budou jen vdécné poslouchat.

» Zkuste si na cely den zablokovat své
pfipojeni k internetu v telefonu. Chvile,
které bézné pres den vénujete sitim,
vyhrad'te na vnimani svéta okolo sebe.

- Zkuste si dat pracovni obéd o samoté
a vnimejte, co jite a jak vdm to chutna
a prospiva.

PharmDr. Margit Slimadkovad

Margit Slimakova (*1969)

je specialistka na
zdravotni prevenci

a vyzivu. Vystudovala
farmacii a dietologii,
vyuzivd osvédcené
poznatky ze vSech
oblasti mediciny.
VVénuje se pora-
denstvi a osvéte,
publika¢nii pred-
naskoveé ¢innosti.
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Stravovadni se stomii

Vhodné stravovani pro diabetika

s ileostomii

Jednim z prvnich dietnich doporuceni, kterd se pacientovi po zaloZzeni stomie dostanou, je vyloucit potraviny, které by

narusily ¢innost stomie. Tykd se to predevsim potravin s vysokym obsahem vldkniny, které mohou stomii ucpat, zrychluji

postup stravy trdvicim traktem a zvysuji plynatost.

V pripadé kolostomie jsou tato opatreni
nutnd predevsim 4 aZ 6 tydn( po operaci
a ndsledné se doporucuje postupné prijem
vldkniny obnovit. V pripadé ileostomie (ev.
jejunostomie) byva situace slozitéjsi. Ome-
zeni ¢i vylouceni celozrnnych vyrobkd, vy-
branych druhl ovoce, zeleniny a lusténin
byva dlouhodobé.

Diabetici s ileostomii se tak dostdvaji do
svizelné situace. Dietni doporuceni pro dia-
betickou dietu se rozchazeji s témi po zalo-
Zeni stomie. Jak tedy postupovat? Edukacni
materidly v pripadé kombinace vice diet
odkazuji na nutri¢ni terapeuty a individudlni
pristup. Presto si nékterd fakta v ndsleduji-
cim textu shrneme.

Diabeticka dieta a glykemicky index
potravin

Glykemicky index (GI) byl vytvoren védci
pred vice nez 30 lety a nabidl novy zpUlsob
rozdéleni potravin obsahujicich sacharidy
podle jejich ucinku na hladinu glukdzy v krvi
po jidle. Pfedpoklddalo se, ze jednoduché
cukry (slazené ndpoje, sladkosti s repnym
nebo trtinovym cukrem, sladké pokrmy)
maji mnohem vyraznéjsi ucinek na hladinu
glukdzy v krvi nez Skroby, a lidem s diabe-
tem bylo rutinné feceno, aby se témto cuk-
rdm vyhybali.

Pozdéji se vSak ukdzalo, ze tento predpo-
klad nebyl Uplné presny. Davod byl pomér-
né prosty. V redlném zivoté lidé potraviny
vselijak kombinuji a v jednotlivych pokr-
mech jsou v rdzné mite pritomny i jiné Zivi-
ny a slozky, které mohou ucinek pokrmu na
hladinu glukdzy v krvi ovlivnit.

Aby se véc jesté vice zkomplikovala, jsou
zndamé i vnéjsi faktory, které mohou ode-
zvu na dany pokrm ovlivnit. Je to napfiklad
stres, denni doba, pfedchozi pfijem stravy,
hladina glukdzy v krvi v dobé jidla nebo
i uroven fyzické zdatnosti.

V8echny tyto moznosti vedly nékteré lidi
k pochybnostem o uziteCnosti Gl pri pla-

16 Helios / ¢asopis pro stomiky

Glykemicky index

Obecné je glykemicky index 55 nebo nizsi povazovdn za nizky, glykemicky index od 56
do 69 je povazovan za stiedni a glykemicky index 70 nebo vyS33i je povazovdn za vysoky.

glukéza 100
ryzovd mouka 95
burizony 95
predvarend ryze 90
cornflakes 85
popcorn (bez cukru) 85
mouka psenicnd 85
bageta 85
sladké (snidariové) obilniny 70
predvarend neslepitelnd ryze 70
nudle, ravioli 70
celozrnny chléb 65
krupice (mletd) 65
bila dlouhad ryze 60
slané susenky 55
mdslové susenky 55
normdlné varené bilé téstoviny 55

novani jidelnicku. Na druhé strané ale
studie ukazaly, Ze dietni intervence, tedy
kombinace mnozstvi sacharidd a volba
jejich zdroje, mdze az z 90 % tuto odezvu
ovlivnit. Proto je dllezité i naddle véno-
vat pozornost mnozstvi a kvalité zdroje
sacharidd.

Faktory, které mohou ovlivnit glyke-
micky index potravin, zahrnuji ndsle-
dujici:

« Jednotlivé odridy plodin

Napriklad rdzné odrldy ryze (nizky Gl
basmati ryze, vysoky Gl jasminovd ryze)
nebo brambor (nizky Gl odrlda Nicola
a Rosamunda) maji rdzné hodnoty glyke-
mického indexu.

mouka z pohanky 50
palacinka pohankovad 50
ryze basmati 50
ryZe tmavd natural 50
chléb otrubovy 45
Spagety varené al dente 45
chléb cerny 40
chléb zitny celozrnny 40
téstoviny celozrnné 40
fazole cervené 40
indickd kukurice 35
pland (indidnskd) ryze 35
merlik chilsky (amarant) 35
kukurice indidnska (pavodni) 35
ginoa (varend) 35
cizrna (varend) 30
fazole 30

« Technologie zpracovdni potraviny

Castou mylnou predstavou je, e celozrn-
né potraviny (napriklad celozrnnd mouka)
maji nizsi Gl a jsou tak vzdy lepSi volbou.
Nicméné Gl bilého a celozrnného psenic-
ného peciva je témér shodny. Hodnota Gl
peciva a ostatnich pokrmd z obilovin totiz
nesouvisi s tim, zda bylo rozemleté celé
zrno i s obalovymi ¢dstmi, ale se strukturou
gkrobu uvnitt zrna. Cim jemnéji jsou obilo-
viny rozemleté, tim vys3i je hodnota jejich
Gl. Jemné mleté mouky obsahuiji velky podil
popraskanych zrnek Skrobu, které jsou lépe
pristupné trdvicim enzymUm. Napriklad in-
stantni ovesnd kaSe ma vy3si Gl nez kase
pfipravend z klasickych ovesnych vlocek.
Vysoky podil neporuSenych Skrobovych
zrn nebo rozpustna dietni vidknina v chlebu

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

mohou zeslabit glykemickou odpovéd
a jsou lepsi volbou v diabetické dieté.

« Tepelnd Uprava

Napriklad téstoviny varené al dente maji
niz§i Gl nez téstoviny, které se vari, do-
kud nejsou zcela mékké. Ryze pripravend
Vv ryzovaru, s minimdlnim mnozstvim vody
a optimdlnim rezimem teploty a ¢asu pfi-
pravy, ma nizky Gl, oproti ryzi pfipravené ve
velkém mnozstvi vody klasickym varenim.
Ryze parboilled ma diky specidlnimu po-
stupu predzpracovdni nizky Gl. Zchlazeni
téstovin nebo brambor po tepelné Upravé
vede k retrogradaci Skrobu a tim i ke snizeni
Gl. Napriklad bramborovy saldt ¢i studeny
téstovinovy salat maji nizsi GI nez brambo-
ry a téstoviny tésné po tepelné Upraveé.

» Kyselost

Kyselé potraviny, jako je kvaskovy chléb,
maji obvykle nizsi GI nez podobné méné
kyselé potraviny. Priddni citronové Stdvy
nebo octa do pokrm0, jako je napriklad
salat, snizi jejich Gl.

« Vlaknina

Neékteré druhy vldkniny snizuji GI potravin,
jiné ne. Nerozpustnd vldknina md maly vliv
na Gl potravin, takze celozrnny chléb mad Gl
podobny tomu u bilého chleba. Na druhé
strané rozpustnd vldknina (zejména beta-
glukany) snizuje Gl pomérné vyznamné.
Absorpci vody vytvari viskdzni gel a tim sni-
zuje rychlost vyprazdnovani zaludku.

Diabetici mohou profitovat ze stravy s vy-
sokym obsahem beta-glukanl, které lze
zaclenit ve formé ovesnych a jecnych sni-
darovych ceredlii a dalsich produktd. Dob-
rymi zdroji rozpustné vldkniny jsou loupané
sladké brambory (batdty), lehce povarend
loupand jablka, ovesné vlocky, bandny (lépe

Glykemicka kfivka

hladina cukru v krvi

ne Uplné prezralé), tapioka, jogurt, duzina
ovoce a zeleniny (zdroj pektinu). Je mozné
také zkusit pridat vldkninu v podobé do-
plikd stravy, napt. Benefiber®. Konzumace
rozpustné vldkniny je vhodnad i pfi vysokém
odpadu z ileostomie, zahusti stfevni obsah
a omezuje ztratu tekutin.

Glykemickd naloz v souvislosti s ve-
likosti porce

Hodnota Gl potraviny je konstantni hod-
notou, kterd nezohlednuje konzumované
mnozstvi. Konzumace velkého mnozstvi
potraviny, i kdyz s nizkym Gl, zvy3i hladinu
glukdzy v krvi vice nez konzumace malého
mnozstvi stejné potraviny. Jak snizit glyke-
mické zatizeni ze stravy? Jezte mensi porce
nebo si vyberte jidlo s nizSim Gl.

Prijem ostatnich zivin

Soucasny prijem bilkovin a tukd mad znac-
ny vliv na rychlost vyprazdriovani zaludku
a zprostfedkované na glykémii po jidle.
Pokud je nutné prijimat ¢astéji mensi por-
ce stravy, zvySeni obsahu bilkovin v jed-
notlivych pokrmech ovliviiuje jak hladinu
glukodzy v krvi po jidle, tak i sekreci inzulinu
u diabetikd 2. typu. Nahrazeni nasycenych
tukl tuky nenasycenymi MUFA (fepkovy,
olivovy olej) vede ke snizeni inzulinové re-
zistence a tim ke zlep3eni hladiny glukdzy
v krvi.

Z jeCmene se vyrdbéji kroupy, krupky,
lamanka, svétld nebo celozrnnd mouka,
vlocky, lupinky, rdzné kdvové ndhrazky
apod. Modernim (mddnim) trendem ve vy-
Zivé jsou vytazky z nakliceného jeCmene,
mlady zeleny jeCmen aj. Nové specidlni
odrady bezpluchého je¢mene s vysokym
obsahem beta-glukanl a vldkniny rozsiruj
sortiment vyrobkl s je¢nou slozkou (ce-
lozrnna je¢na mouka v suSenkach, je¢né
kvasy ve specialnim pecivu apod.).

[ potravina s vysokym Gl
B potravina s nizkym Gl

¥ 800100416

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.

Stravovani se stomii

Z ovsa lze rovnéz do jidelnicku zaradit mnohé
vyrobky, jako jsou ovesné viocky, musli, cere-
alni tycinky, susenky, détské mlécné kase.

Parboiled ryZe se upravuje patentovanym
technologickym postupem, pfi némz se po
namdceni neloupané ryze (paddy) plisobe-
nim vysokotlaké pary ,vtlaci* dovnitf zrna
nekteré slozky z povrchovych vrstev (napr.
vitaminy a mineralni latky). Parboiled ryze
ma v porovndni s loupanou ryzi dvojndsob-
né vyssi obsah minerdlnich latek (zejmeéna
vapniku a Zeleza) a vitamind (zejména niacinu
a kyseliny listové). Pasobenim zvysené tep-
loty se méni i struktura Skrobu, coz se pro-
jevi na varivosti ryze. Parboiled ryze je velmi
kypra a nelepi se, udrzuje si sypkou konzis-
tenci i po delSim vareni nebo stani pfi zvy-
Sené teploté.

Tipy pro diabetiky s ileostomii:

Vybér tolerovanych potravin je individudlni.
Rid'te se proto vlastnimi zku$enostmi, a to
jak co se tyce tolerovanych potravin z di-
vodu ileostomie, tak i kompenzace diabetu.
Cilem je najit kompromis.

1. Jezte pravidelné. Ve vecernich hodinach
prijem stravy omezte. Pocet porci si urCete
dle vlastni tolerance a typu lé¢by (inzulino-
vy rezim, antidiabetika).

2. Vyzkousejte toleranci stézejnich sacha-
ridovych potravin z obilovin (pecivo, pri-
lohy). Hledejte ve slozeni na obalu uddgje,
jako jsou zdroj pomalu stravitelnych Skrobu
(oves, jecnd krupice) ¢i beta-glukanl (roz-
pustnd vldknina).

3. Konzumace ovoce a zeleniny md zdsadni
vyznam ve vyzivé. Pro kompenzaci diabe-
tu neni stézejni konzumace hrubé vidkniny
(slupky, zrnitka, obalové vrstvy obilovin),
ale vldknina rozpustnd, kterd soucasné
zlepSuje vystup ze stomie.

4. Pri vybéru potravin zohlednéte Gl potra-
vin. Pokud konzumuijete potraviny s vyso-
kym Gl, snizte jejich mnozstvi a doplrite je
o kvalitni bilkoviny a tuky.

5. Prijimejte dostatetné mnozstvi neslaze-
nych ndpojd mezi jidly.

6. V pfipadé, Ze ani tyto Upravy nestaci
k lepSi kompenzaci diabetu, kontaktujte své-
ho diabetologa, ktery vdm upravi medikaci.

Magr. Petra Hyskovd,
nutriéni terapeut UVN Praha

22. ¢islo, ¢erven 2020
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Coloplast péce o zdkazniky Bavte se s nami

Péce o zdkazniky - jak u nas funguje? Lustéte a vyhrajte!

Nasi mili uzivatelé,

jim vyvedena stomie, pomahdme jim zmir-
nit ndro¢nou situaci v pooperac¢nim obdobi

téchto Cinnosti rovnéz zajistujeme podpo-
ru nasim koleglim, obchodnim zdstupclim

410, CO i@ NAZYVGJ{ SEESEIM, ..eeuvurrereruereneeeeeteteteeeseseeeete ettt et st s taes dokonceni citdtu Gilberta Cesbrona v tajence.

s mnohymi z Vds jsme uz léta pravidelné  a zafadit se do béZzného Zvota. Zdroveri v terénu, ktefi jsou v kontaktu pfimo se —
v kontaktu po telefonu a dékujeme Vam za  k ndm kazdy den voldji lidé s rdznorodymi  zdravotniky. V rdmci neustdlého zlepSovani E%%gggg Thvsiac | ODRUDA CHEMCKY s ot AERICKY ST wower | oomz | 30T
, A | 3
Vadi pfizen a mnohym také za mila slova  pozadavky, napf. potrfebuji vypomoc, chtéji  naSich sluzeb se snazime i Skolit zdravotnic- TELIS N NA MLADKA PAUL 72
chvdly na nasi praci. Velice si toho vdzime zaslat vzorky, resi potize s kizi v okoli sto- ky persondl a navzdjem si sdélujeme rdzné EXPRESNI CHE. 2N, ;ﬁgf NP SOV
a doddvd ndm to energii a chut' nabizet Vam  mie, nevi si rady s objedndnim pomdcek atd.  zkuSenosti v oblasti o3etfovatelské péce. P?fFIA DRUK glf;sLTEl SLEDU
péci a pomoc kazdy daldi den. Abychom ne- Nasi bezplatnou linku vyuzivaji nejen uziva- 2 DL
byly ddl jen anonymnim hlasem na telefonni  V rdmci téchto telefondtl zasildme také na-  tel¢, ale také zdravotnici, stomické sestry, o o
lince, rady bychom se Vam predstavily apri-  $im uzivateldm bezplatné vitaminy, o kterési  prakticti lékari, lékarny a dalsi dodavatelé _ KIPLINGA
blizily ndplr nasi kazdodenni prace. Oddéleni  museji sami aktivné kazdé Ctvrtleti zavolat.  zdravotnickych pomticek. Pokud budete mit DRUH VNE?I%E
Péce o zdkazniky sidli v Praze. Na bezplatné  Kazdy mésic vyfidime v priiméru 900 hovo-  jakykoliv problém, tak se na nds nevdhej- TERIERA Py
lince jsme dvé zdravotni sestry a snazime  rd. Kromé telefondtl od stomikl k ndm také  te obrdtit. NezdleZi na tom, zda pouzivdte Spieany T DVADELNI
se Vdm, stomikdm, co nejvice ulehcit kaz-  volaji lidé pouzivajici pomtcky pro reseni po- nase nebo konkurenéni pomdcky. Snazime “STREDO- voziky STARAZN.
dodenni Zivot se stomii. Denné hovofime se  tiZi s vyprazdriovdnim mocového méchyfe  se ngjit FeSeni a pomoc pro viechny klienty. - T KAl — el TPNGE
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hodnotnym zivotem. Nejvice mne tési slySet od Vds zpét- mé mluvit s \Vami po telefonu, ale nejspokojenéjsi jsem vzdy, kdyz Lustéte s ndmi a vyhrajte! <= = = = — — — — — —
nou vazbu a rovnéz to, kdyz ocenujete nasi prdci. Proto jsem se ndm podari spolec¢né nalézt reSeni Vaseho problému a Vdm
v tomto zaméstndni spokojend jiz tolik let. Ve volném ¢ase se ulevi. Nejvétsi odménou je pro mé telefondt od Vs, stomikd, kte- Pripravili jsme pro Vds kfizovku a sudoku. | 5 3 |
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SenSura‘Mio Concave

Mate okolo stomie vetsi bricho?

Mate stomii tzv. ,v bouli”?

Mate kylu?

Jestlize ted' pouzivate stomickou pomucku s plochym
lepicim materidlem a ten se 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 domu.

Pro vice informaci o nové konkdvni stomické
pomdcce SenSura Mio Concave, volejte bezplat-

nou linku spole¢nosti Coloplast:

800 100 416

od 8:00 do 16:00 hodin

Nové reseni,
konkavni
pomucka

Casopis
pro stomiky
Helios
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