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Uvod

Vazeni priatelia,

rok 2015 piSe svoje posledné kapitoly a uz
tradi¢ne sa na tomto mieste chcem obzriet
spat a zamysliet nad tym, ¢o nam tento rok
priniesol a o mézeme ocakavat od roku 2016.

V roku 2015 sme vSetci — pacienti, lekari, sestry
a zdravotnicky priemysel, oCakavali prijatie
novej, modernej legislativy, upravujucej
systém Uhrad zdravotnickych pomocok.
Bohuzial, novela prislusného zakona, ktory
plati este z roku 1997, a ktori navrhlo MZ
CR, nepredstavuje modernid, v Eurdpe
Standardnu zdravotnicku legislativu. Navyse,
navrh tejto novely nepresiel Sirokou odbornou
diskusiou, ktora by pomohla stanovit zakladnu
filozofiu systému uhrad. Navrhovany systém
uhrad vychadza z aktudlneho systému
thrad lieciv, ktory, okrem iného, zapricinil
vyrazny narast reexportu liekov a vahanie
vyrobcov inovativnych lieciv s ich registraciou
v Ceskej republike... Vysledkom je nielen
nevydareny navrh s mnohymi rizikami pre
chronicky chorych pacientov, ale aj zbyto¢né
a destruktivne napétie medzi ministerstvom
a ministrom na jednej strane a ostatnymi
dotknutymi na strane druhej...

Pre Coloplast A/S v Ceskej republike bol rok
2015 rokom UspeSnym. Kone¢ne sa nam
podarilo priviest na trh skutoénu inovaciu
v oblasti starostlivosti o stomie — produktovu
radu Mio, ktord ste mali moznost skusat
a pouzivat v dvojdielnej podobe. Dobrou
spravou je, Ze od januéra 2016 bude v Ceskej
republike dostupna tato produktova rada aj
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VO svojom najuspesnejSom prevedeni — ako
jednodielne vrecko. Sme nesmierne radi,
ze sa s velkym Uspechom stretava aj nasa
rada stomického prisluSenstva Brava. Tieto
Ciastkové Uspechy nam pomohli dosiahnut
vynimo¢né finan¢né vysledky a moznost
oslovit ¢oraz vacsie mnozstvo ludi so stomiou.
Obzvlast ma vSak tesi rastuci pocet Iudi,
s ktorymi je v kontakte nas zakaznicky servis.
Poradenské sluzby nasho zakaznickeho
servisu povazujeme za vyznamnu oblast
vzajomnej komunikécie a délezity priestor pre
ziskanie spétnej vazby od uzivatelov nadich
zdravotnickych pomécok a ich blizkych. Aj
blizky kontakt s uzivatelmi naSich pomécok
je vyznamnym dévodom, preco uz Stvrtykrat
za sebou, vySe 400 pacientskych organizacii
z celého sveta ocenilo Coloplast A/S za svoju
orientaciu na pacienta ako najlepsiu globalnu
zdravotnicku spolo¢nost.

Témy tohto viano¢ného cisla su rbézne
a dufam, ze kazdy z dCitatelov si v naSom
Heliose najde to svoje. Odporu¢am
oboznamit sa so skusenostami stomasestry
s paskami Brava, nechat si poradit ako zvysit
svoju sebadisciplinu a posilnit vnutornu
motivaciu, ¢i nechat sa previest po stopach
Tour de France...

Vazeni priatelia,
Politické strany a ich predstavitelia nas zahrnu
slubmi a viziami — mézeme si len priat, aby
medzi nimi boli aj realne vizie o vySSej
kvalite starostlivosti o chronicky chorych
fudi a to aj prostrednictvom legislativy, ktora
umozni dostupnost modernych, inovativnych
medicinskych technoldgii, ¢i zdravotnickych
pomdcok vSetkym, ktori ich potrebuju...
Na zaver mi, priatelia, dovolte, zazelat
vam, aby ste tie svoje Stastné a spokojné
Vianoce prezili s tymi, ktorych mate radi a na
ktorych vam vSetkym najviac zalezi.
S Uctou
Mgr. Radoslav Stilla

; feditel Coloplast A/S,
Ceska republika a Slovensko
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Novinka

Jistota pro stomiky - elastické pasky Brava®

Spole¢nost Coloplast pfisla na trh béhem tohoto roku se dvéma novymi
druhy elastickych pasek Brava. Rovnymi paskami pro pomiicky se
¢vercovym tvarem podlozky (lepiciho materidlu) a s elastickymi
paskami s vybézkem, které jsou uréeny lidem s kylou v misté stomie.
Pozadali jsme stomickou sestru pani Hanu RubasSovou z nemocnhice

v Chebu o jeji nazor na né.

Kvalita Zivota se stomii zavisi na spravném
vybéru stomickych pomlicek a doplrikového
sortimentu, kosmetiky a rliznych pomiicek
napomahajicich k lepSimu a tudiz
na kOzi. Mezi takové pomlcky patfi také
vyrovnavani pasky. Firma Coloplast nabizi
hned tfi druhy pasek, Brava pasky, které
se nalepuji pfes zevni okraj pomlcky ke
zvétSeni lepici plochy.

Cas navic pfi hrozici ,,nehodé*

Standardni pasky ve tvaru pllkrouzku
pouzivaji néktefi stomici Cisté pro pocit
jistoty. Samozfejmé nedoporuCuji ponechat
stomickou pomucku v pfipadé pocinajiciho
podteCeni, prestoze diky paskam se
podlozka zevné jevi dobfe pfichycena. Mohlo
by dojit ke vzniku koZnich problémi v okoli
stomie plsobenim vyméskt na kizi. Ale
dle slov jedné nasi klientky nabizi pasky pfi
zjisténi hrozici ,nehody” €as navic k oSetreni
stomie dle moznosti a zvyklosti. Jsou balené
v krabi¢kach s opakovatelnym uzaviranim, Cili
nevysychaji. Manipulace s nimi je vcelku
snadna, jsou mékké, poddajné, pruzné, pfi
obvodu ztencené.

Poradi si s nerovnostmi

Dal$im typem jsou pasky rovné. OsvedCily
se zejména k pouziti spole¢né s hranatymi
podlozkami nebo jen na problematicka mista.
Neni nutné lepit pasky kolem celého obvodu.
Nahrazuji tak Casto pouzivanou naplast,
ovéem ta mulze zpUsobovat rizné kozni
iritace.

A nakonec tfetim typem jsou naprosto
bezkonkurenéni pasky s postrannimi
vybézky, kieré se ukazaly jako idealni pfi
feSeni problémd s uchycenim podiozky
u komplikaci, jako je parastomalni kyla,
obezita ¢i jiné nerovnosti v okoli stomie. Vinici
aodchlipujici se okraje pékné urovnaji, pfichyti
a pojisti podlozku ve vzdalengjSim okoli.

Mezi nasimi stomiky jsou Brava pasky velmi
oblibené a zadané. Z oSetfovatelského
hlediska jsou pasky dulezitym pomocnikem
v péci o stomii, vylepSuji funkci zakladnich
stomickych pomlicek. Kdo je jiz pouziva, da
mi jisté za pravdu.

Aby se okraje podlozky neodlepovaly

Nékdy se stomikim stavd, Zze se okraje
lepiciho materialu na podlozce nebo
sacku zacnou odlepovat a rolovat. Sacek
je pak tfeba vyménit dfive, nez by bylo
za béznych okolnosti nutné. Pokud maji
stomici problémy s odlepovanim okrajl
lepiciho materialu nebo chtéji jen posilit pocit
bezpedi pfi noSeni stomického sacku, mohou
pouzivat elastické vyrovnavaci pasky Brava.

800 100 416 \Volejte pro vice informaci.

Jsou tak pruzné, Ze se perfektné pfrizplsobi
tvaru a pohybdm téla a zaroven poskytuji
extra bezpeci, protoze drzi stomicky sacek
na svém misté. Elastické vyrovnavaci pasky
Brava muzete nalepit po celém obvodu
podlozky a tim sniZit riziko odlepovani okraju.
V tom pfipadé pouzijte pasky dvé. Nebo je
mUzete pouzit jen v nékterych mistech, kde
je podlozka vice namahana a hrozi tedy
vy$Si riziko odlepovani okraju. V tom pfipadé
bude stacit paska jedna.

Hlavni vyhody elastickych
pasek Brava
« fixuji pomUicku pfi sportu
a fyzické aktivité
* zvySuji pocit bezpedi

Hana Rubasova

Hana Rubasova

V ramci studia se specializovala
na oSetfovatelskou péci v chirurgii
a absolvovala také certifikovany
kurz péce o nemocné se stomiemi.
V roce 1993 nastoupila do

Karlovarské krajské nemocnice
(nemocnice v Chebu),

kde od
zaCatku pecovala i 0 nové operované
stomické pacienty. V soucasné
dobé dal plisobi na chirurgii a ma
navic na starosti proktologickou
(stomickou) poradnu (kazdy patek)
a ambulantni péci o stomiky (feSeni
problémd se stomiemi, pomoc
pfi volbé stomickych pomdcek,
telefonické konzultace).
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Zivot se stomii

| se stomii se da zit aktivhé

Vazeni a mili ¢tenafi, dovolte mi, abych vas na zakladé praktickych
zkuSenosti svych pacientll seznamila s novou pomickou od firmy
Coloplast - SenSura Mio Click, ktera je na nasem trhu k dispozici od bifezna
tohoto roku (zatim bohuzel pouze dvoudilny systém) a je plné hrazena

zdravotnimi pojistovnami.

V dnesni moderni dobé si uz nedovedeme
predstavit zivot stomika bez kvalitnich
stomickych pomdcek a prostfedkl. Vyvoj
sméfuje k bezpetnému a snadnému
oSetfeni vyvodu a dokonalému oSetfeni
peristomalni klGze. Proto mame dnes
k dispozici celou fadu vhodnych pomdcek
a jejich vybér je vzdy individualni dle
potfeb stomika. Bez pomoci stomickych
sester se dnes péce o stomie neobejde.
Spravné zvolend pomulcka  pfinasi
stomiklm psychickou pohodu, dostate¢ny
pocit bezpedi a jistoty.

Poradi si se vSemi nerovnostmi

Pomdcka SenSura Mio Click vynikd mimo
jiné tenkou vysoce elastickou podlozkou,
kterd se pfizpusobi rdznym kfivkam téla
a bezpecné pfilne i na stomie v oblasti
kyly a koznich nerovnosti. Sleduje
pohyby téla, &imz stomikim umoziiuje
aktivni zpUsob Zivota. Velkym bonusem
pomlcky SenSura Mio Click je jeji
diskrétnost.  Pacienti jsou  nadSeni
z neutrélni barvy stomického sacku, ktera
je zvolena tak, ze pomUlcka neprosvita
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ani pod bilym trickem. Navic je vyrobena
z jemné tkané latky, takze neSusti.
Stoprocentni jistotu zajistuje této pomdcce
mechanicky krouzek se zameckem, ktery
bezpecné pfipeviuje sacek k podlozce.
Pacienti, ktefi méli moZnost pomicku
vyzkouset, si pfedevsim pochvalovali, ze se
mohli bez omezeni vénovat svym aktivitam.
Pomicka jim zajiStuje bezpecénost,
spolehlivost a predevSim diskrétnost
pfi sportu i dalSich aktivitach. Plavani
a jizda na kole s pomUlckou SenSura Mio
Click neni zadny problém. Na zakladé
kladnych zku$enosti od mych pacientd si
umim predstavit, ze tato pomucka usnadni
zivot mnoha stomikiim a pomuze jim ke
snadnéjSimu navratu do bézného zivota.

Zkusenost jednoho z mych pacientt

»Stomikem jsem kvili karcinomu rekta od
kvétna tohoto roku. Jiz pfed operaci jsem
se setkal se stomickou sestrou, ktera mé
seznamila se sortimentem stomickych
pomucek. Mél jsem moznost si je vyzkousSet
a zjistit, jak funguiji. Uz tehdy se mi stradné
ulevilo, protoze jsem se s vyvodem setkal

u svého dédecka a mél jsem obavy z kvality
zivota se stomii,“ vypravi devétadvacetilety
Jan. V pooperaénim obdobi pouzival
jednodilny systém. Asi pét tydnG po
operaci, kdy odeznél otok, a stomie byla
zhojena, vyzkousel Jan dvojdilny systém
SenSura Mio Click a je velmi spokojeny.
.LPomicka je diskrétni a ma vyborny
pachovy filtr, ktery se navic oproti ostatnim
sackim skoro nenafukuje. Umoziuje mi
tak kazdodenni zivot bez omezeni a véfim,
Ze ani sportovni aktivity s touto pomuickou
nebudou problém. Momentalné jesté
podstupuji onkologickou 1é¢bu, ktera mé
troSku limituje, ale uz ted se moc tésim,
az se budu moci plné vénovat rodiné
a sportovnim aktivitam,” pokracuje Jan.
A dodava, Ze diky obrovské podpore
rodiny a pomlicce SenSura Mio Click
je v psychické pohodé a Zije kvalitni
plnohodnotny Zivot.

Markéta Vavrova

* pracuje 22 let jako vSeobecna
sestra v nemocnici Jihlava,

na chirurgickém oddéleni

* v lednu 2015 se zacala vénovat
péci o stomiky

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



Dekubity jsou navzdory pokrokim
v mediciné stale velkym problémem

Dekubity (prolezeniny) patii do kategorie chronickych ran. Jedna se o sekundarné
se hojici rany, které i pfes adekvatni Ié¢bu nemaiji tendenci k hojeni po dobu 4 tydna.
ProleZeniny jsou lokalizovana poranéni kiize nebo tkané pod ni, ktera se obvykle

nachazi nad kostnim vyénélkem (napfiklad kfizova oblast, boky, lopatky, hlava
Cipaty) a jsou zplsobena tlakem ¢i kombinaci tlaku a treni.

S proleZzeninami je také spojovana fada
dalsich vedlejSich pfiznaka a faktor(i, které
pfispivaji k jejich vzniku. Prolezeniny se
mohou vytvofit kdekoliv na téle. K mistiim
nejnachylnéjsim k jejich vzniku patfi oblasti
s malou vrstvou tukové a svalové tkané, kde
tlak zvenci plsobi pfimo proti kosti.

Pric¢iny vzniku dekubit(i

Pfic¢inou vzniku dekubitd je dlouhodobé
nebo nadmérné mechanické zatizeni klze.
V mistech neustadlého kontaktu a tlaku
(napriklad u imobilnich pacientt upoutanych
dlouhodobé na Iizko nebo na invalidni vozik,
pfi delSich operacnich vykonech ¢i u pacientt
se snizenou citlivosti) dochazi k uzavieni
drobnych céy, tkané jsou Spatné zasobovany
zivinami a kyslikem, a tak dochazi k jejich
postupnému odumirani. Rozsah odumrti
tkdné zavisi na vzajemném pusobeni
nékolika faktorl: intenzity a doby plsobeni
tlaku, odolnosti organismu vic¢i tlaku,
celkového stavu postizeného (pfidruzena
onemocnéni), dalSich vlivi (Iéky, teplota,
vihkost...). Prolezeniny se objevuji pomérné
rychle, nékdy i po nékolika hodinach. Zvysené
riziko vzniku dekubitll maji lidé inkontinentni,
pacienti s onemocnénim centralniho nebo
periferniho nervového systému, nemocni po
urazech a lidé ve vy$Sim véku.

Stadia prolezenin

Prolezeniny se vyviji v nékolika stadiich.
Vznikaji nejdfive hluboko ve tkanich
a postupuji smérem nahoru. K samotné
pokozce se dostavaji az v Uplném zavéru,
proto mlze byt zpocatku obtiznéjsi jejich
vznik rozeznat. Prvnim projevem tlakového
postizeni je neblednouci zarudnuti
v lokalizované oblasti (obvykle nad kostnim
vy¢nélkem), bolestivost a otok kiize. Nasleduje
neporuseny nebo otevieny puchyi napinény
tekutinou nebo otevieny povrchovy mélky
vied zasahujici do pokozky a Skary, ktery
ma Cerveno-rizové [0zko bez mrtvé tkané.
V okoli se rozviji zanét. DalSim stupném je

ztrata kGize v celé tloustce, muze byt viditelny
podkozni tuk, ale kosti, Slachy ani svaly nejsou
odkryty. M{iZe se objevovat mrtva (nekrotickd)
tkan, kterda ma vzhled Cerné suché krusty,
nebo naopak rozbredlé nazloutlé tkané.
Nedostate¢né lé¢ena prolezenina se dale
prohlubuje, nekréze podiéhaji okolni svaly,
Slachy a kosti, ¢asto dochazi k poddolovani
a vzniku tuneld a je pfitomna mrtva tkan.
Odumfela tkan je rozbfedla, hnilobné
pachne, zbytky tkané maji zlutozelenou
barvu. Vyvinuta prolezenina méa charakter
viedu s druhotnou infekci. Infikované viedy
ohrozuji postizeného celkovou infekci.

Stupen I: Neblednouci zarudnuti

Stupen II: Povrchovy vied - ¢astecna ztrata dermis

Lécba a zasady prevence vzniku prolezenin

Lécba prolezenin spociva v odstrafiovani
odumrelé tkané, ¢isténi od infekce a podpore
granulace a epitelizace. Rany je vhodné
oSetfovat metodami vihkého hojeni.
K modernim materialiim patfi napfiklad fada
Biatain a Comfeel, které nabizi vhodné reseni

5 800 1 00 41 6 Volejte pro vice informaci.

Okénko hojeni ran

nejen pro léCbu, ale i pro prevenci vzniku
dekubitl. Pro prevenci vzniku prolezenin
plati obecné zasady: polohovani, pouzivani
antidekubitnich pomucek, adekvatni hygiena,
rehabilitace a véasna mobilizace nemocného,
stabilizace celkového stavu (vnitini prostredi,
vyziva, krevni obéh, okysli¢ovani, zvladani
celkové infekce a podobné). Rizikova mista
a proleZzeniny se nemasiruji, protoze masaz
poskozeného podkozi zplsobuje maceraci
kGize a degeneraci podkoznich tkani, které
jsou nejvice namahany. Tyka se to zejména
star8ich lidi, kdy je pfi masirovani podkozi
smykano. Pfistup k [écbé i prevenci dekubiti
musi byt vzdy komplexni, mél by se tykat
celkového stavu pacienta. Vyznamny vliv pro
prevenci vzniku prolezenin i pro jejich 1éCbu
ma vyziva nemocného. Pokud ma nemocny
s rizikem vzniku proleZzenin nebo jiz
s prolezeninou vytvofenou problémy
s pfijmem bézné stravy, je vhodné mu stravu
doplfovat vhodnymi nutriénimi pfipravky.

Stop dekubitim

Dekubity i pres veSkery

pokrok v mediciné zlstavaji

stale vaznym problémem.

ZpGsobuji utrpeni  pacientlim,

a dokonce ohrozuiji jejich Zivoty. Podle udajt
Evropského poradniho sboru pro dekubity
(EPUAP) jsou v Evropé takto postizeny asi
4 miliony lidi ve zdravotnickych zafizenich
i mimo né. Dekubity ma asi 8 az 23 %
hospitalizovanych pacientl. Lécba dekubitl
je pomérné draha. EPUAP uvadi, ze naklady
na lé¢bu 10 dekubitd se vyrovnaji souctu
nakladii na 9 kardiostimulatort, 5 nahrad
kolenniho kloubu a 6 nahrad kycelniho
kloubu. Zasadni je proto prevence zahrnujici
zejména polohovani, vyzivu, pouzivani
antidekubitnich matraci, IGzek a ochrannych
pomUcek. Jeji naklady jsou v porovnani
s lécbou nékolikanasobné nizsi. Jednou
z celosvétovych aktivit organizovanych
Evropskym poradnim sborem pro dekubity
je hnuti STOP DEKUBITUM. Jeho cilem
je zlepSit obecné povédomi o dekubitech
a podporit prevenci a 1é¢bu dekubitll, kterd
vychazi z poznatkl mediciny. Letosni Den
boje proti dekubitim pfipadne na 19. listopad
2015.

Zdroje: www.dekubity.eu, www.epuap.org
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Rady a tipy

Jak zvladat svody kazdodenniho zivota a udrzet

Mate plany, sny, predstavy a cile do budoucna? Davate si predsevzeti,
ktera se vam dafri, ¢i nedafi napliiovat? Chcete dosahovat uspéchu ve
své profesi ¢i osobnim zivoté? Je nepodstatné, zda vase plany souvisi
s dodrzovanim spravné zivotospravy, kazdodennim dostatkem pohybu,
schopnosti pravidelné vykonavat jakoukoliv ¢innost. Dobra zprava je, ze

patfite mezi ty, ktefi védi, co chtéji.

Pro¢ vSak velmi ¢asto po prvotnim nadSeni
pfichazi vystfizlivéni a neschopnost dojit
az do konce? PFi¢in mize byt nékolik,
pojdme se na né blize podivat.

Na zacatku je nas POSTOJ

At uz jsme se k ziskani nového navyku
rozhodli sami dobrovolng, ¢&i jsme k tomu
byli okolnostmi dohnani (nemoc a nutnost
zmény stravovacich navyk(, pravidelného
pohybového rezimu, spankového rezimu),
je to vzdy jen a jen o naSem postoji. To, co
v podobnych situacich mGzeme skute¢né
ovlivnit, je pravé nas postoj. Vzdy mame
moznost volby. Mdzeme ovlivnit, zda se
nam takové rozhodnuti stane nutnosti,
zlem. Tedy néc¢im, co nas v konec¢ném
efektu bude stat obrovské mnozstvi
energie a co je jiz pfedem odsouzeno
k nezdaru. Nebo se rozhodneme, ze
k dané situaci pfistoupime tak, ze se pro
nas stane né¢im smysluplnym, uziteCnym.
Pokud si dostate¢né uvédomujeme pfinosy
a hodnoty ziskané timto rozhodnutim
a novym navykem, stadva se pro nas
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zdrojem energie a tedy nécim, cemu
fikame vnitfni motivace nebo vnitini elan.
Svou roli v utvareni pozitivniho postoje
hraje naSe svobodné rozhodnuti. Je
rozdil, chceme-li zhubnout ¢&i prestat
koufit, abychom predesli zdravotnim
komplikacim. Jiné je to, kdyz to po nas
chce naSe okoli. Nasi vnitfni motivaci
a vytrvalost vyrazné ovliviuje to, zda
k dané situaci pfistupujeme s postojem
»,meél/a bych®, nebo zaujmeme postoj ,.chci®.
Jisté sami rozpoznate, ktera varianta ma
,Silnéj8i“ pozitivni naboj a Sancina uspéch.

Je toi o VYTRVALOSTI

Robert Half fekl, ze ,vytrvalost je to,
co déla nemozné moznym, mozné
pravdépodobnym a pravdépodobné
realnym“. Znamena to mit vnitini touhu,
bojovného ducha, opravdové odhodlani
dosahnout svého, at je to cokoli.
Vytrvalost je dovednost, ktera nam
umozni dotahovat véci do konce i tehdy,
kdyz se pfi jejich vykonavani vyskytuji
prekazky. Zvladli jsme ovlivnit na$ postoj,

Cviceni:

VyzkouSejte ¢teni
nasledujicich slov

a sami posudte, jak
na vas pusobi, s jakou
energii je pfijimate:

Sebekazen
Disciplina
Ovladnuti se
Stagnace

Nechut

Nutnost posunuti
se nékam

presto pocate¢ni nadSeni vyprchalo a po
nékolika dnech mame chut v8e vzdat. Co
nam jesté chybi?

1. MOTIVACE

Motivace je vnitfni proces. NaSe energie,
ktera pomaha usmeérnit nase chovani
tak, abychom dosahli stanovené cile. Pro
uspéch je klicova vnitfni motivace, ktera
pfispiva k naplnéni cild pro nase vlastni
uspokojeni. Je to dlouhodoba energie,
ktera nas podporuje bez ohledu na vnéjsi
podminky. Pomoci nam ¢asteéné muze
i motivace vngjsi. To, ze néco délame
takzvané pro druhé, at jiz z divodu, Ze se
chceme vyhnout konfliktu, nékomu udélat
radost Ci oplatkou ziskat néco dalsiho.
Jde ovSem o velmi kratkodobou motivaci,
ktera samoziejmé zdaleka nedosahuje
ucinnosti té vnitfni. S motivaci je velmi
Uzce spojen dalsi faktor ovliviujici nasi
vytrvalost. A tim je smysl.

2. SMYSL

Je dllezité najit ve vécech smysl. Jaky
smysl mi dava mé konani, ¢innosti nebo
aktivity. Jde ¢isté o mduj uhel pohledu,
nikoliv pohled druhych. Nachazime-li
v nasich ¢inech a konani smysl, pomaha
nam to udrzet motivaci i ve chuvilich,
kdy jsme nuceni pfekonavat prekazky,
vystoupit ze své obvyklé zény komfortu.

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



Rady a tipy

si motivaci aneb Jak uspéet sam pred sebou

Touha
Vasen
Smysl
Dulivéra
Chut
Ochota

3. REALNA OCEKAVANI

Cekame rychlé vysledky, z&azraky?
Davame si vysoké neredlné cile, které
nas spiSe brzdi, nez posunuji vpred?
Pravdépodobnost této situace se zvySuje
tehdy, kdy se nas plan vyrazné lisi od
nasich dennich navykd. Pozor tedy na
nerealnd ocekavani! Velmi nam muze
napomoci technika stanovovani cilu.

4. CiL

Jakym zplUsobem si nastavovat cile
a jak zvysit pravdépodobnost, ze jich
dosahneme? O nastaveni cild pomoci
techniky SMART jiz bylo napsano hodné
( S — konkrétni cil, M — méfitelny cil, A —
akceptovany cil, R — redlny, dosazitelny
cil a T — terminovany cil). Nezapominejme
vSak i na dulezity fakt, Ze cil by pro nas
meél byt i zdrojem radosti. Mame-li zcela
konkrétni cil, mdzeme si stanovit plan
pro jeho dosazeni, pravidelné revidovat,
zda na$e aktivity a kroky sméfuji k jeho
dosazeni. Udélejte krok prvni. Naporcujte
svij cil (pomysiné porcujte velkého slona)
na menSi dilci ¢asti. Rozdélte si novou
vyzvu Ci oCekavanou zménu na mensi
¢asti. Jakym prvnim (drobnym) krokem
mlzZete zacit? Také sepsani cile je prvni
Casti zavazku, ktery jsme dali sami sobé.
Jakmile jej mame na papife, udélali
jsme prvni krok pro jeho uskutec¢néni.

Zaroven si pojdme odpovédét jesté na
dalsi dllezité otazky: Jaké dal$i kroky
podnikneme? Jaké prekazky mohou nastat
a jak je zvladneme? Ci pomoc budeme
potfebovat? Co se musime naucit?

5. SEBEVEDOMI

Stru¢né feceno, bez viry v sebe samotné
to nikam nedotdhneme. ZpUsobu, jak
posilovat své sebevédomi je mnoho
(a vydalo by to na samostatny clanek).
Pro zagatek si zkusme kazdy den vybavit
a idealné i napsat, co se nam dnes
podafilo, co jsme zvladli a z ¢eho mame
radost. Uplné stagi drobné dilgi aktivity
(napfiklad zvladnout vyzvednout dopis na
posté, vyfidit pfihlasku na krouzek svého
ditéte, procvi¢it 10 novych anglickych
sloviéek nebo tfeba jit na pllhodinovou
prochazku). Tyto momenty si piSte na malé
karticky a umistéte je viditeIné napfiklad
k vaSemu pracovnimu stolu, nebo na jiné
misto, kolem kterého se ¢asto pohybujete,
abyste si své dovednosti a schopnosti
mohli ,fixovat” i o¢ima.

6. VHODNE PROSTREDI

PremySlejme o prostiedi, které nas v nasem
cili podpofi. Obklopujme se pozitivnimi
lidmi, ovlivnéme podminky na$eho
prostfedi tak, abychom nezvyS$ovali riziko
selhani. Pfipominejme sobé i druhym, ze,
jsme-li spokojeni sami se sebou, pfinasi to
vétsi spokojenost i ve vztazich s ostatnimi.

7. POZORNOST

Daniel Goleman, znamy psycholog a autor
konceptu Emocni inteligence, uvadi, ze
v dnesni uspéchané dobé jsme vSichni
pretézovani pfivalem informaci a naSe
pozornost nepfretrzité téka. Posilovani
sv8imavosti“ a zacilena pozornost je
dle Golemana klicem pro Uuspéch ve
vztazich i v praci. A je nezbytné nutna
pro ziskani kontroly nad nasim zivotem.
Zkusme posilovat svou schopnost cilené
v8imavosti, pozornosti a soustfedéni se
(koncentrace) na jednu véc. Jednoduché
cviceni nasi ,vSimavosti“ mize spocivat
v tom, Ze cestou do prace zkusime
zaznamenat, jak vypada (Ci jak se
méni) okolni prostfedi (napfiklad zména
barevnosti stromU, opravena fasada domu

§ 800 1 00 41 6 Volejte pro vice informaci.

¢i nové otevieny obchod). DalSi tip spociva
v omezeni ,multi-taskingu“ a potieby
pracovat na vice vécech najednou, coz
obvykle vede k zahlceni a neefektivité.
Zkusme se radéji posunovat postupné po
jednotlivych krocich, omezme rozptylujici
viemy na minimum a nesnazme se ménit
vice véci (vSe) naraz.

8. DOKONCENI A OCENENI
Dokonc&ovani aktivit, ¢innosti i komunika¢nich
situaci nam doda energii, zatimco
otevieny nedokonéeny proces (napfiklad
nevyjasnény postup pro dalsi lé¢bu) nam
energii bere, zahlcuje nasi mysl a bere
mentalni prostor. Chceme-li naopak energii
docerpat, uvédomujme si a v8imejme si
toho, co jsme dokongili a uzavreli (tedy
kde jsme dosahli cile) a odméfime se
nebo oslavme uzavieni a dokonceni dané
aktivity. Mohou to byt i malé drobné ritualy,
kdy se na chvili zastavime a ocenime se
za to, co jsme zvladli.

9.POZITIVNi VZTAH SE SVYM VNITRNIM
HLASEM

NaSe ciny ovliviuji nase mysSlenky,
ovladnéme svij vnitfni hlas a vytvofme
z néj naseho podporovatele, laskavého
a pecCovatelského ,partaka“.

10. ZACNEME S TiM HNED

Pravidelnym opakovanim si vytvofme
navyk. A hlavné radujme se z malickosti.
Sledujme své pokroky, ocefime se za
jakékoliv i malé uspéchy. Zaznamenavejme,
vizualizujme svUj pokrok. Kazdy vecer
pfed spanim si vybavme tfi drobné kroky,
uspéchy &i pozitivni momenty, které nas
pfibliZili k naSemu vysnénému cili.

NEZAPOMENTE:

Najdéme si néco, co nas ¢eka a na co
se mizeme té&Sit, protoze pak mizeme
oCekavat poté&Seni (neboli potéSeni
pfichazi po téSeni). Neexistuje selhani,
vzdy jde jen o zpétnou vazbu.

Mgr. Katefina Kozelska

Koud/lektor,
www.hormed.cz
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ILCO Kluby

Ten umi to a ten zas tohle

Stomici byli jednou z prvnich skupin pacientt, ktera se dokazala celosvétové
zorganizovat, pomahat si a vyménovat si zkuSenosti. Nejstarsi spolky
vznikaly v dobé, kdy se teprve zacaly vyrabét prvni nalepovaci stomické
pomiuicky. Tedy v 50. letech minulého stoleti.

V Cesku byly moderni stomické pomticky
k dispozici az o nékolik desetileti pozdéji,
navic je$té v omezeném mnozstvi. Situace
se vyrazné zmeénila zaCatkem 90. let, kdy
se zacaly dovazet pomlcky dvou firem -
Coloplast a Convatec.

Vznik Ceského ILCO

V roce 1992 uz v Cesku plisobilo dvanact
skupin stomikd, které zalozily zastfeSujici
organizaci s nazvem Ceské ILCO. Ta
reprezentuje stomiky na celorepublikové
urovni, haji zajmy svych ¢lenl, koordinuje
praci regiondlnich sdruzeni, informuje
o0 novych zakonech. Ceské ILCO je &lenem
Evropské asociace stomikd i Svétové
asociace stomik(. Clenové evropské

Ceské ILCO

odnoze se jednou za tfi roky schazeji,
vyménuji si zkuSenosti a radi se, jak
je mozné ucinné zlepSit Zivot stomikd.
V sougasné dobé Ceské ILCO sdruzuje
také devatenact regionalnich spolkl
a dal$ich Sest jich funguje pfi nemocnicich
a sdruzenich osob se zdravotnim
postizenim. Zastupci spolkli se dvakrat
ro¢né schazeji, aby se podélili o své
zkuSenosti a naplanovali praci na pfisti
rok. Jsme toho nazoru, Ze jen ten, kdo
s vyvodem zije, mize dobfe porozumét
tomu, jak se citi novy pacient, co
potfebuje, aby se mohl vratit k béznému
zivotu. Proto je pravidlem, Ze vedoucim
spolku je stomik. Dobrovolniky, ktefi
pomahaji, jsou pak nejen stomici, ale
i jejich blizci.

Svétova asociace

Evropska asociace

Narodni asociace

HEUOS / Gasopis pro stomiky

Novacci pozdéji sami pomahaji

Ugelem spolkil je, aby si pacienti navzajem
pomahali. To je velmi dllezita mySlenka.
Kazdému novému ¢&lenovi se v prvni
fadé dostane pomoci od zkuSenéjSich
dlouholetych stomikd. Po néjakém case se
muze tento novacek zapojit a nabidnout
svou pomoc zase dalSim. Ve spolku
je mnoho prace. Je tfeba nejen mluvit
s novymi pacienty, ale také organizovat
rlizné akce a zajistovat finan¢ni prostfedky.
S tim v§im je samoziejmé spojena spousta
administrativy. A pfipomenme, Ze vSe
vykonavaji ,pacienti“ pro jiné ,pacienty”.
Jak v jednom filmu zpival pan Werich: ,Ten
umi to a ten zas tohle, vSichni dohromady
udélame moc.” Zalezi jen na nas,
stomicich, jak moc o nas bude slySet a co
vSe pro sebe dokazeme udélat. Moznosti
kazdého regionalniho klubu jsou jiné. Vzdy
zalezi na tom, jak ochotni a schopni lidé
ve sdruzeni jsou. Nékteré spolky maji
kolem deseti az dvaceti ¢lend, jiné kolem
padesati. Je i nékolik spolkd, které sdruzuji
sto a vice stomikd.

Zcela na dobrovolné bazi

Stomici ne€ekaji na odménu, pomahaji si
proto, ze védi, jak tézké jsou zaCatky. Jak
nesnadné je po naro¢né nemoci zvladat
kazdodenni péci o stomii a vratit se zase
do bé&zného Zivota. Clovék se naudi a vydrzi
vic, nez si mysli. Rozhodné mu ale pomaha,
kdyZ vi, Ze na problém neni sam. Ze se
m0ze poradit nejen v nemocnici s Iékafem
a sestrou, ale i s lidmi, ktefi pfesné chapou
jeho problémy a obavy. Pfijdte mezi nas.
Ing. Marie Redinova,
predsedkyné Ceské ILCO

4 N

MNOHO PRIBEHU, JEDEN HLAS

Sveétova asociace stomikl vyhlasuje
kazdé tfi roky svétovy den stomika.
Letos si jej pfipominame pod heslem
,»Mnoho pfibéh, jeden hlas“.

Vice informaci je mozné najit na

internetové adrese www.ILCO.cz.

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



Informujeme

\WAVialelealelel=1a]MMM Coloplast pocCtvrte ocenen
fotosoutéze v mezinarodnim pruzkumu
ke svetovému

Spoleénost Coloplast jiz poctvrté obsadila prvni pricku mezi

] u o
dnl Stomlku svétovymi vyrobci zdravotnickych pomiicek v ramci prizkumu

nezavislé britské agentury PatientView.
WOD 2015

Stejné jako v roce 2012, 2013 a 2014 se Zebficek nejlepsich vyrobcl opird pravé
pfimo o hodnoceni samotnych uZzivatelQ.

Vyzkumu se tento rok zucastnilo 428 pacientskych organizaci z 54 zemi svéta.
Ty celkem reprezentuji 1,5 milionu pacientl s rdznymi zdravotnimi problémy.

Vedle reputace z pohledu ¢lenl pacientskych organizaci se studie zabyvala také

reputaci priimyslu zdravotnickych pomiicek jako celku. Pouzito bylo 6 hlavnich
kritérii jako indikatord hodnoceni jednotlivych spole¢nosti, a to:

» zda ma firma ucinnou strategii zamérenou na pacienta

> kvalita informaci, které firma pacientim poskytuje

> zaznamy firmy o bezpecnosti pacientt, ktefi pouzivaiji jeji vyrobky
> uziteénost vyrobku firmy pro uzivatele

» zaznamy firmy vedené ohledné transparentnosti byznysu smérem
k externim subjekttim podilejicim se na zdravotnictvi

> zda spolecnost jedna cestné a v ramci etického kodexu

Misto konani: wp Coloplast
Karlova Studanka, hotel LibusSe
23. Rekondi¢ni pobyt Slezského

klubu stomikid Ostrava Také Coloplast v Ceské republice usiluje o maximalni spokojenost svych
Datum 26. 9. 2015 klientd — uzivateld stomickych pomucek. Proto nabizi tyto sluzby:

Mezinarodni porota ve slozeni Janusz » 3x do roka zdarma ¢asopis HELIOS s dulezitymi informacemi, radami
Treffon - POLILCO, Jan Cagko a Anna EpEeEE

Trendanska - SLOVILCO, Jifi Redina
a Eva Rohanova vyhodnotila 67 foto-
grafii, které byly zaslany do fotosoutéze >
vyhlasené Ceskym ILCO k Svétové-

mu dni stomikl. Fotografie prisly od > poradenstvi a konzultace na bezplatné zakaznickeé lince
22 autor(, u deseti snimkd bylo uve-

deno, ze fotografoval nahodny ko- . p

lemjdouci. Bylo vybrano 12 fotografii, ZAKAZNICKA LINKA COLOPLAST

ze kterych bude vytvofen kalendar na

rok 2016. Za nejodvaznéjsi byla vy-

» 4xrocné VITAMINY - pro uzivatele pomUlcek Coloplast

zasilani vzorkl zdarma

hodnocena fotografie pana Sojky, @

ktery se vyfotil na Sri Lance v mini- )

plavkach. VSechny fotografie svédci .
o tom, Ze stomici maji kazdy svij pfi- Coloplast servis

béh, ale vsichni doloZili, Ze maji spolec- VvV pracovni dn
ny hlas: STOMIKU NEDEJ SE — 21! 800 100 416 p y
bezplatna informaénilinka  8.00 - 16.00 hod.
Ing. Marie Redinova,

predsedkyné Ceské ILCO

§ 800 100 416 \Volejte pro vice informaci. 13. gislo, listopad 2015




Pribéhy ¢tenaru

Stomik v patach zavodniku Tour de France

Mekkou kazdého cyklisty je nejstarSi a nejslavnéjsi etapovy zavod na
svété Tour de France. V dnesSni dobé neni problém pfesunout se pres
noc napfi¢é Evropou. Zkusili jsme na vlastni kiizi vystoupat Alpské,
Pyrenejské a dalSi prismyky, které zdolavaji nejlepsi cyklisté svéta.
Auto, kola, trochu proviantu, oblec¢eni, par penéz a hura na cesty. Jiz to

tak délame od roku 2009.

Na zajezd jsem odjizdél s novou pomuckou
Mio, kterou jsem testoval v zimnich
meésicich a trvale ji pouzivam od 1. 3.2015.
Za tu dobu jsem nemél moznost si piné
ovéfit jeji spolehlivost pfi nepretrzité fyzické
zatézi. Byl jsem proto zvédav, jak obstoji
v naro¢nych podminkach. V neskutecnych
vedrech, ktera nas provazela po celou
dobu pobytu, jsem meél mirné obavy,
jak se bude tato nova pomlcka chovat
a zda obstoji v tomto velmi naro¢ném
testu po nékolik dnG za sebou.
Pouzil jsem i elastické pasky Brava jako
pojistku. Prece jen jsme travili na kolech
vice jak pét hodin dennég, které provazely
litry potu a neustalé zmény polohy téla. Po
celou dobu pobytu, at jiz pfi sportovnich
vykonech, nebo v mofi, jsem nemél
s novou pomlckou SenSura Mio
sebemensi problém. Ve vSech smérech
jsem se na ni mohl pIné spolehnout
a podrzela mé i v téch nejkritictéjSich
momentech  spojenych s  Umornymi
vedry, za coz patfi opravdovy dik vyrobci,

H EL|OS / Gasopis pro stomiky

spole¢nosti Coloplast. Pomlcky od této
firmy pouzivam uz dlouhou dobu. Nejprve
to byla Alterna, pozdéji Easiflex. Novinku
SenSura Mio jsem obdrzel na zacatku roku
2015 a splnuje i nejvyssi naroky. VyzkouSel
jsem ji na kole, v mofi, v télocvicné, bazénu,
pfi zimnich sportech. Zivot se stomii mize
byt zajimavy a plnohodnotny. Dnes mohu
tvrdit, Ze pomUcka Mio je dal§im vyraznym
krokem vpred pro bezpeci stomikl, a to
nejen pfi sportovnich vykonech.

Dovolte mi pridat pat turyvka z naseho
cyklistického dobrodruzstvi:

Rozhodovani pro zajezd v roce 2015
umocnily tfi super tézké etapy v Pyrenejich
a historicky nejvétsi ucast borcd z nasi
malé vlasti Barty, Koéniga, Kreuzigera
a Stybara. Déle to byla i moznost ubytovani
se na tfi noci v pékném hotelu s dosahem
na vSechny tfi uvedené etapy. NasSim
nejvzdalenéj$im cilem bylo oproti letim
minulym Katalansko a jeho nadherna plaz

ve meésté I'Hospitalet de I'Infant, v oblasti
Vandellos.

Den 1-11.7.2015 sobota

..Svycarsko  projizdime za  svitani
a sledujeme svahy s vinicemi, které lemuji
vcelku prazdnou dalnici. Vjizdime do
Francie, zemé kvalitnich vin, syr(, lusténin,
rodné hroudy kardinala Richelieu
a tfi musketyrd. Mijime Annency
a jiz jsme na misté. V 9:30 brzdime na
upati Glandonu na malém odpocivadle
s dfevénym stolkem, nad kterym je umistén
ve svahu velky kfiz. Snad ndm to ma
néco signalizovat. Zaparkujeme, pomalu
vybalujeme a je na pofadu lehky gablik.
Pfi snidani sledujeme pocetné skupinky

cyklistd  rGznych vékovych kategorii
sméfujici na tento vrchol...
Den 2 - 12.7.2015 nedéle
...Vrcholova partie Mont Ventoux je
prapodivnou kamenitou pustinou.

Jakoukoliv vodu odtud rychle pokradou
sutovisté a pukliny propustného vapence.
Stfedomorské slunce a neutuchajici
mistral, zdejSi nejobavangjsi démoni, pak
snadno pretvareji temeno ,le Geant de
Provence® ve velehorskou polopoust, byt
nedosahuje vysky ani dvou tisic metrd nad
morem...

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



Den 4 - 14.7. 2015 utery

...Posniddme, nakldddme a autem se
pfesouvame na nasi prvni Staci 23 km po
startu do ARRIEN. Parkujeme kousek od
trati, s taSkou Zubrd popojedeme kousek
na kole a uvelebime se u kukufi¢ného
pole na divacky velmi atraktivnim miste,
kde jsme témeéf sami. Opét nas provazi
obrovské vedro. Pfed pfijezdem zavodnikud
novinarskych a sponzorskych vozli, ze
kterych vyletuji rizné reklamni predméty.
Blizi se k nam prvni jezdci toho velkého
divadla, v némz neni malych roli. Dva
uprchliky v poklidu kontroluje celé zavodni
pole. Jiz kolem nas projizdi sanitka, ktera
to celé uzavird. Popojedeme k autu,
nalozime a presouvame se k cilovému
kopci do ARAMITS, odkud je jen 27 km
do cile, kde ¢eka na jezdce zavérecné
stoupani. Chvili pokukujeme po okolnich
fandicich a trapi nas zizen. Piva jsme
zlikvidovali jiz v udvodu etapy. Okolo
"""" nejlepsi cyklisté svéta
rozdrobeni do nékolika skupin...

Den 6 - 16. 7. 2015 ¢tvrtek

...Z méstecka Aspet nas navigace porad
Zene doprava, ale je tam jiz uzavirka kvali
prijezdu etapy. Po nékolika pokusech se
nam to podafi objet. Jedeme do mista nasi

dal$i zastavky. Parkujeme v Tarascon sur
Ariege a na kolech se presouvame k Upati
kopce. Policisté jsou jiz nekompromisni
a musime slézat na kazdém jejich
stanovisti. Ve vesnicce USSAT narazime
na bar s televizi a sledujeme pribéh
etapy. Zacina lehce prSet. Vedle nas
si pfiseda skupina v kosilich Skoda...

Den 10 - 20. 7. 2015 pondéli

...Parkujeme u plaze. Dnes je zde velmi

§ 800 1 00 41 6 Volejte pro vice informaci.
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malo automobild
vikendu. Nadherna

oproti
plaz je

predesiému
témeér
liduprazdna, tak jak jsme tomu byli zvykli
z minulych let. Konstatujeme, ze je to

zfejmé Ubytkem luftakl z vnitrozemi.
PIné si uzivame tohoto posledniho dne
odpocinku a relaxace na liduprazdné plazi
u Cistého Stfedozemniho mofe v ostrém
koloritu slune¢ni zare. Opét je na poradu
sledovani Tour a jeji 16. etapy v pobfeznim
baru, vitézi Spanél Ruben Plaza Molina
z Lampre...

Den 11-21.7. 2015 utery

...Dnesni den je posledni, ktery stravime
v pohostinném Spanélském kralovstvi.
Vyklidime apartman, odevzdame klice
na recepci. Rozlou¢ime se po Spanélsku
»~Adios y muchas gracias“. Za slune¢ného
rdna mame bleskové nalozeno...

Zazitek na cely zivot je u konce

Opét musim poznamenat velmi dllezity
fakt, ze se nam béhen pobytu vyhnuly
choroby a pady.

V neposledni fadé nam pralo i pocasi.
Cestu domiU zvlddame bez vétsich
problémid. Ve stfedu v 8:00 brzdime
v Prerové. Ve je Stastné a prfedevsim ve
zdravi za nami. Odnasime si opét spoustu
nezapomenutelnych zazitka.

Miroslav Kolar
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Stravovani

Jak na vanocni stravovani

V obdobi vanoénich svatkli ¢asto ménime nas zabéhnuty denni reZim,
a to mliZe mit z rtiznych ddvodu vliv na funkci stomie. Vétsina z nas ma
tendenci jist daleko vice, nez je obvyklé, dopravame si potraviny, které
v prubéhu roku nekonzumujeme, a také nas rezim byva ¢asto nepravidelny.

Pokud zvySime pfijem stravy, musime
pocitat s tim, ze se zvySi i odpad ze
stomie. To bude vyzadovat CcCastéjsi
vyprazdnéni stomického sacku bé&hem
dne, nebo v pfipadé kolostomie jeho
Castéjsi vyménu. Ujistéte se, Ze jich mate
na toto obdobi dostatek, a to i z divodu
omezeni ordinaénich hodin v obdobi
svatkd. Na druhou stranu ani dlouhodobé
lacnéni neni pfilis vhodné z davodu tvorby
plyni a nadymani. Rozlozte si vSechny
Stédrovecerni dobroty na cely den, Iépe si
je pak vychutnate a stravite.

Pozor na nezvyklé kombinace

Kazdopadné je rozumné v tomto obdobi
zachovat jistou stfidmost. NezvySujeme
totiz pouze mnozstvi stravy, ale jednotlivé
potraviny také nezvykle kombinujeme
(cukrovi, ovoce, dal$i pokrmy). Nem(zeme
pfedem védét, jak na to kazdy z nas
zareaguije.

Napftiklad zvySeny pfijem vlakniny maze
zplsobit ucpani stomie, a to zejména
pokud mate ileostomii. Je to zplsobeno
tim, ze ¢&asti nestravitelnych vlaken
utvofi bolus, ktery pak blokuje odtok
stfevniho obsahu do stomického sacku.
Je to spojeno s kolikovitou bolesti bficha
a stomie prestane fungovat.

H EL|OS / Gasopis pro stomiky

Nasledujici kroky vam mohou pomoci
uvolnit prekazku:

Prestante jist po dobu az 24 hodin a pijte
velké mnoZstvi vody. To miize nenasilné
pomoci uvolnit pfekazku ve streve.

Jemné si masirujte celé bficho ve
sméru hodinovych ruci¢ek. Pomlze vam
masaz v kombinaci s teplou koupeli ¢i
sprchou, ta mdze zmirnit kifeGe a pomoci
tim nestravené potravé projit stfevem.
Pokud jsou tato opatfeni Uspésna
a ileostomie zacne fungovat, pocitejte
s tim, Ze kromé bolusu, ktery zpuUsobil
ucpani, se vylou¢i i velké mnozstvi
nahromadéného  stfevniho  obsahu.
DalSich 24 hodin jezte pouze lehce
stravitelnou stravu a pokracdujte ve
zvy$eném pfijmu tekutin, aby se zabranilo
dehydrataci. Pokud jsou tato opatfeni
neuspésna nebo se vase bolest zhorSuje
a je doprovazena zvracenim, budete
muset vyhledat Iékafskou pomoc.

Ovoce a ofechy

Proto radéji davejte velky pozor na to,
kolik o Vanocich snite suSeného ovoce,
ananasu, ofechl, kokosu, citrusovych
plodd, ¢i bramborového salatu, kde je
mrkev, celer a hrasek.

Vlasské a liskové ofechy, mandle
a kokos k peceni vano¢niho cukrovi
ovSem neodmyslitelné patfi. Mely by
byt proto vzdy Cerstvé a jemné namleté.
Ofechy Zluklé eventualné napadené plisni
mohou vyvolat bolesti Zaludku a prdjem.
Vétsina stomiku tyto potraviny
v omezeném mnozstvi toleruje. Zalezi
ovéem i na tom, jak dikladné pokrm
v ustech rozmélnite. Vychutnat a poctivé
rozzvykat sousto je prvni fazi procesu
dobrého traveni. Sou€asné nejezte vice
rizikovych potravin v jednom okamziku.

Neni ¢okolada jako ¢okolada

Kvalitni suroviny jsou v tomto obdobi
"""""" nez mnozstvi jidla,

které mame na vano¢nim stole. Prava
¢okolada je horka a je vyrobena vyhradné
smichanim kakaové hmoty a kakového
masla bez jakychkoliv pfidavkd jinych
rostlinnych tuk(l. Podil kakaové suSiny
tvofi nejméné 35 %. Pokud je ve slozeni
uveden jen kakaovy prasek a rostlinné
tuky, pak se o ¢okoladu nejednda. Zakladni
surovinou pfi pec€eni je stale klasicky bily
cukr a bila pSeni¢na mouka. Zajimavou
alternativou mlze byt pouziti javorového
¢i jiného doméciho ovocného sirupu
nebo medu. Nahrazeni ¢asti nebo celé
davky hladké mouky moukou Spaldovou
Ci pfidani ovesnych &i jinych vio€ek do
tésta nutricné obohati kazdé cukrovi.
Podil ovoce v pravém dZzemu musi byt
minimalné 35 gramG na 100 grami
(z Cerveného a Cerného rybizu, jefabin,
rakytniku, kdouli a Sipku, ze zazvoru,
z jablka, aj.) Aby mohl byt dZzem oznacen
za dzem EXTRA, musi obsahovat
minimalné 45 % ovoce a vysSsi podil
suroviny, podle které se vyrobek

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



nazyva. Velmi obezfetni budte u vyrobku
oznacenych ovocnd pomazanka. Takovy
vyrobek mlze obsahovat témér cokoliv.
VétSina vanilkovych cukri na nasem
trhu obsahuje pouze chemické aroma
vanilin. Stejné tak se i jmenuji — vanilinovy
cukr. S trochou trpélivosti ale v nabidce
vaseho obchodu vanilkovy cukr, ktery
obsahuje pfirodni aroma, urcité najdete.

Pitny rezim je stézejni

Nez se dostaneme k Sumivym napojim
a jejich vlivu na funkci stomie, je tfeba
pfipomenout, Ze pokud celkové nepfijimate
dostatek tekutin, ma to podstatny vliv na
vyprazdnovani ze stomie.

Pokud mate kolostomii a nepijete dostatek
tekutin, bude vaSe stolice podstatné
pevnéjsi az tvrda. Vylucovani stolice mize
byt velmi obtizné az bolestivé. Sou¢asné
budete také méné mocit a mo¢ bude mit
tmavsi az jantarovou barvu.

U ileostomie si mlzete vSimnout, Ze si
nevyprazdnujete stomicky sacek tak
¢asto, mnozstvi moce je velmi malé
a je podstatné tmavsi a mlize i zapachat.
MUzete trpét bolesti hlavy, citit se unavené
a mit zavrate.

Sumivé alkoholické i nealkoholické napoje
zvySuji mnozstvi plynu ve stfevé, které
nasledné prechazi do stomického sacku.

Je tedy pravdépodobné, Ze bude vase
stomie vice ,hlasitda“ a vzduch muze
zpUsobit nafouknuti stomického sacku.
Chcete-li se témto nepfijemnostem
vyhnout, pijte Sumivé napoje pouze
stfidmé a nechte po lehkém pfipitku napoj
radéji chvili stat a vybublinkovat.

Koreni, které pomaha
Zajimavé je, ze nékteré druhy typicky

vanoéniho kofeni nam mohou pomoci
s travenim, zmirfuji nadymani a celkové

§ 800 1 00 41 6 Volejte pro vice informaci.
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pusobi blahodarné na nasSe zdravi.
Napfiklad hfebi¢ek pomaha nejen pfi
nachlazeni (ni¢i choroboplodné zarodky),
ale hfebickovy ¢aj pomaha pfi nadymani.
V nékterych zemich se uziva badyan
po jidle jako digestiv. Chut je pfijemné
kofenéné nasladla, a je jemnéjSi nez ostry
anyz.V tradi¢ni ¢eské kuchyni se uziva do
suSenek, perniku, Svestkovych povidel,
hruskového kompotu a k aromatizaci ¢ajl
a grogu. V lidovém lékarstvi se osvédcil
¢aj z badyanu pfi kolikach a revmatismu.
Zazvor je skvélym prostfedkem pomoci,
pokud vas trapi zazivani. Podporuje
tvorbu travicich §tav a mulzete se diky
nému pomérné snadno a jednoduSe
zbavit nevolnosti, plynatosti, nadymani
i paleni zahy. Jen s pernikovym kofenim
budte opatrni, je hodné aromatické,
mohlo by podrazdit.

Nezapominejte na smysl Vanoc

Bé&hem vanocénich svatkl si mulzete
doprat fadu pokrmi, jen uvazujte
o tom, co kombinujete a ze stfidmost je
prevenci fady obtizi. Smysl Vanoc spociva
spiSe v tom, Ze se vSichni sejdeme
u jednoho stolu, nez co a kolik toho na ném
mame. Prochazky na ¢erstvém vzduchu i
jina pravidelna pohybova aktivita (plavani,
béZzky) jsou tou nejlepsi tradici, kterou
pomUzZete jak sobé, tak i vasim détem &i
vnoucatim.

Mgr. Petra Hyskova,
Oddéleni Ié¢ebné vyzivy UVN-VFN
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Svatky ve zdravejsim stylu

Neni to jen novoro¢nimi predsevzetimi, ze se fithess centra po celé zemi
vZdy v lednu zaplni k prasknuti. BEhem vanoénich svatkt neni tézké nabrat
kila navic. Ta se pak obtizné shazuji. O lidech, kterym jejich zdravotni stav
neumoznuje namahavé cviceni, to plati dvojnasob. Jak tedy prozit Vanoce

a neodnést si nasledky?

O Vanocich fada lidi pfibere kila navic,
coz vede k celkovému zhorSeni jejich
fyzického stavu. Béhem tfi hlavnich
svatkd, kdy se obvykle schazime
s rodinou a hodujeme, je mozné nabrat
i kilo za kazdy z nich. O shazovani téchto
nemilych nasledkd uz se ale neda fici, ze
by Slo rychle. Mnohem snazsi je pojmout
svatky tak, abychom témto néasledkim
predesli. Je mylné domnivat se, ze kdyz
se celé svatky ,nezastavime“ a stale néco
délame, ze bychom neméli pfibrat. Jen
Stédrovecerni veclefe je totiz kalorickou
bombou. Po husté rybi polévce nasleduje
smazeny kapr s bramborovym salatem,
pak misa cukrovi, k tomu na zapiti
limonady, pivo, vermuty a tvrdy alkohol.
Aby se clovék zbavil energie pfijaté
v podobé tradiéniho smazeného kapra
s bramborovym salatem, musel by
napfiklad tfi hodiny cvi€it, 2,5 hodiny
vydatné tancit nebo C¢tyfi hodiny fadné
luxovat, spocitali odbornici.

Prijimame vice, nez spalime
Chceme-li si udrzet soucasnou vahu,

neméli bychom denné pfijmout vice jak
7 000 az 9 000 kilojould. Pro srovnani

HEL|OS / Gasopis pro stomiky

v pfipadé snahy hubnout by to
nemélo byt vice jak 5 000 kilojoulG.
K nabrani nechténého kilogramu tuku staci
podle lékarl snist 30 000 kilojoult navic
proti tomu, co odpovida bézné potrebé
organismu. Vypada to sice jako velké islo,
pravé béhem oslav Vanoc ale nebyva
problém ho i nékolikanasobné prekrodit.
Kaloricky vydej spojeny s ,vano¢nimi“
aktivitami neni tak vysoky, jak by se mohlo
zdat. Pfi c¢tvrthodinovém pfitesavani
stromecku do stojanku vydame zhruba 200
kilojoulu, stejné mnozstvi energie nas stoji
pulhodinové zdobeni stromku. Pokud tFikrat
za den vyluxujeme, spalime 600 kilojould.
Pfi zabijeni kapra vydame vzhledem
k psychickému stresu 150 kilojoull, pfi
vafeni Stédrovecerni vecefe 400 kilojoull
a pfi hodinové prochazce na pllnoéni msi
1000 kilojould. Pfijem energie z vano¢nich
pokrm0 ale byva vyssi.

Predsevzeti se mlzZe otoéit proti vam

Prejidani o vanoénich svatcich je mozné
se branit také osvéd¢enou psychologickou
metodou, pfi niz si Clovék jako jedno
z novoro¢nich pfedsevzeti neda, ze zaCne
od 1. ledna hubnout. V tu chvili jako by si

chtél kompenzovat stradani, které ho ¢eka,
a zacne jist nekontrolovatelné, mnohem vic,
micha nejriznéjsi potraviny a nakonec je mu
Spatné. A to fyzicky i psychicky. Nedavejte
si proto neredlna predsevzeti a pfi mlsani
dbejte na kvalitu pokrmd a nandavejte si
na talif mensi porce. Podle odbornikl si
totiz stejné opravdu vychutnavame jen
prvni sousto, dal$i uz jime ze setrva¢nosti.

Po alkoholu roste chut k jidlu

Problémem ovSem nejsou jen vanocni
pochoutky. Za pfibyvajici kila a celkové
zhor8enou kondici celého organismu po
svatcich muze také alkohol. Zatimco 100
gramu bilkovin nebo sacharidd obsahuje
v priméru 1 700 kilojoull, alkohol ma ve
stejném mnozstvi zhruba 2 900 kilojould,
tedy 1,5 krat vic. Nejvétsi kalorickou
bombou jsou destilaty a likéry, jako
becherovka, griotka ¢i vajeCny konak.
Jedno deci nékterého z téchto ,symboll
Véanoc* ma v sobé vic kalorii nez deset
deka veprfového masa.

Kazdy, kdo si pfeje o vanocnich svatcich
nepfibrat, ale neumi si svate¢ni dny
pfedstavit bez pfipitku, mél by podle
odbornik( volit napoje s niz§im obsahem
alkoholu. Pfikladem je vinny stfik, ktery je
mnohem vhodnéj$i nez samotné vino.
Pivo patfi k relativné dietnim napojim,
pozor by si ale méli dat ti, kdo uz s nadvahou
bojuji. Svym sloZenim i vysokym obsahem
cukru totiz pivo podporuje ukladani tukd,
zejména na bfiSe. Nitrobfidni tuk je velkym
rizikovym faktorem nemoci srdce a cév.
Nejhorsi je pak pochopitelné tvrdy alkohol,
ktery bychom méli vynechat uplné.
Popijeni alkoholu mé& na nasi
kondici i dal$i negativni vlivy.

Vedle zminéného vysokého
mnozstvi kilojoulll totiz také
povzbuzuje chut k jidlu

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.
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a pro hladového je tézké odolat lakadlim
v ledni¢ce. Alkohol také nabourava nasi
vuli pfi dodrzovani dietnich pravidel, takze
¢lovék snaze ,zhresi".

Je nutné se hybat

Kdo si chce vanoc¢ni svatky uzit, ale
nepfibrat, nesmi zapominat na pohyb.
Aktivni pohyb kromé toho, Ze si pak Clovek
vanoc¢ni pochoutky lépe vychutna, pfispiva
i k tvorbé endorfinl. Sta¢i pll hodiny
a zacnou se v téle tvofit latky, které velkym
dilem pfispivaji ke zlepSeni psychické
kondice a dostavi se dobra nalada.
Odbornici radi vydat se napfiklad na
rodinnou vychazku do pfirody. Za minutu
chize spali télo 20 kilojould. Kdo travi
svatky na horach, muize tfeba lopatou
odhazet snih kolem domu. Za minutu tak
spali 30 kilojoull. Pulhodina stravena na
bézkach vyda na 1 200 kilojoult.

V idedlnim pfipadé by mél byt pohyb
samoziejmeé pravidelnou soucasti
naseho zivota nejen v dobég, kdy slavime
a doprfavame si nejriznéj§i gurmanské
zazitky. V zimnim obdobi ho ale rada lidi
vynechava, protoze se jim zkratka nechce
ven a pada na né uUnava. Ten, kdo se
napfiklad k prochazce donuti, ale nakonec
zazene i tu Unavu.

Vanocni prijem energie
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Pribéhy ¢tenaru

A4

Stomie vyreSila muj dlouholety problém

Ve 37 letech jsem zacala mit problémy. Pravidelné jsem dochazela na
gynekologii a pani doktorka nemohla pfijit na to, pro¢ stale krvacim.
Histologie byla negativni, tak usoudila, Ze jsem pomérné v poradku,
a problém feSila predepsanim antikoncepce.

Krvaceni neustavalo, proto jsem navstivila
jiného lékare, ktery pfi prvni prohlidce
objevil pfi¢inu mych problém(. Okamzité
mé poslal do nemocnice s podezienim
na rakovinu délozniho €ipku. V nemocnici
diagndzu potvrdili. Byla jsem v Soku. To jsem
necekala. V tomto stadiu rakoviny bylo podle
lékare jedinou moznosti ozafovani nadoru.
Na radioterapii jsem nastoupila hned dalsi
tyden. Méla jsem 30 davek. Ozafovani jsem
nesnasela dobfe. Provazely ho nechutenstvi
a prijmy. Zhubla jsem pfes 10 kg.

Nedlouho po skonéeni ozafovani jsem zacala
krvacet z konec¢niku. Divodem bylo poruseni
stfev pfi ozafovani. Jednim z moznych feSeni
bylo vytvoreni trvalého vyvodu. Tento zplsob
mi ale |ékaF nedoporucoval. Rikal, Zze jsem
na stomii mlada. Doporucoval, abych jedla
hodné vilakniny a snazila se bez operace
vydrzet co nejdéle. Po dvou letech prezivani
s velkymi bolestmi, kdy jsem kazdy mésic
stravila par dni v nemocnici na kapackach,
jsem podstoupila operaci stfev. Stfeva byla
zkracena, byla vyjmuta témér cela poskozena
¢ast, poskozeny kus konecniku byl ponechan.
Vyvod jsem neméla.

Na rok se fada mych problém0 témér vyresila.
Bylo mi docela dobfe, i kdyz jsem méla
problém s udrzenim stolice. Situace to nebyla
snadna, ale po letech bolesti jsem i toto
brala jako uspéch. Po roce se problémy zase
vratily. DalSich 10 let jsem Zila v bolestech.
Podstoupila jsem fadu kolonoskopickych
vySetteni. Stolici jsem vlibec neudrzela. Byla
jsem doma a na zahradé. K lékaflm mé
doprovazel nékdo z rodiny. Nazvala bych to
prezivanim, nikoliv Zivotem. Psychicky jsem
na tom nebyla dobfe. Bala jsem se mezi lidi.
Jsem velice vdécna, ze mé rodina podrzela.
Mam skvélého manzela a dvé ochotné,
hodné déti.

Bylo mi 48 let, vazila jsem malo pres 40 kg.
Lékar z nasi okresni nemocnice mé poslal na
podrobné vySetreni do IKEMu. Tam zjistili, ze
jedinym FeSenim je trvaly vyvod. V té dobé
jsem nikoho, kdo zije s vyvode, neznala.
Nevédéla jsem, jak se s nim Zije, ale myslela
jsem si, Ze horsi nez dosud to byt nemuze.

H EL|OS / Gasopis pro stomiky

Rekla jsem primafi, Ze pokud vyvod vyiesi
m0j problém, souhlasim s operaci. To bylo
v srpnu 2008. V fijnu jsem jiz méla na bfisku
pytlik. Operaci jsem dobfe zvladla. Véfila
jsem, ze bude lépe.

Deset let bolesti, deset let strachu, deset let
nervovani opravdu poskodilo mou psychiku.
Jen ma rodina vi, jak to bylo tézké. Nazor,
ze je nékdo pfili§ mlady na vyvod, povazuiji
z nespravny. Az s vyvodem jsem zas mohla
zaGit znovu Zit. Stomické pomlcky jsou
diskrétni a spolehlivé. Kdyz nechci, nikdo se
nedozvi, co na bfiSku mam.

Pomalu jsem se zas vracela do spole¢nosti,
mezi lidi, jejichz pfitomnosti jsem se
10 let vyhybala. Jako inkontinentni jsem byla
0 jejich spole¢nost oSizena. Méla jsem
neustaly strach, ze stolici neudrzim. Kdo
nezazil, nepochopi, co jsem prozila.

Dnes vlbec nevim, jak jsem téch 10 let
prezila. Tato Iéta Ize charakterizovat témito
stavy: strach, ponizeni, ménécennost,
bolest, obava cokoliv snist. Myslenka, ze
jsem rodiné na obtiz, mé& opravdu trapila.
Jen téZko jsem zvladala nejnutnéjsi domaci
prace.

Jak se mi Zije s vyvodem? Mohu se najist,
pfibrala jsem 15 kg. Je mi veseleji, kazdy

mé chvali, jak svéze vypadam. TéSi még, ze
zvladam, co je tfeba.

Na internetu mi dcera naSla spojeni
na sdruzeni stomikd. Setkani s lidmi
s podobnym problémem mi udélalo opravdu
dobre. Zucastnila jsem se jiz nékolika akci.
Vim, Ze se stomii zije rada lidi, jsou aktivni
a spokojeni. Problém neni zalozeni stomie,
ale vyfedeni zdravotniho problému. Mné
vyvod opravdu vrdtil zpatky do Zivota. Pro mé
dulezita adresa: www.ilco.cz.

Ze se se stomii mnohdy Zije lépe nez bez ni,
jsem si zas oveéfila na rekondi¢nim pobytu,
ozdravném pobytu pro stomiky, kde jsem se
potkala s pani, ktera ma vyvod 23 let. Méla
po Ctyficitce stejny onkologicky problém jako
ja. Po ozafovani ji po ¢ase prestala fungovat

stfeva. V 46 letech ji byl vytvofen vyvod.
V8e zvladla, starala se o rodinu, vratila
se zpét do naroéného zaméstnani. USetfila
10 let neuvéfitelného utrpeni, které jsem bez
vyvodu zkusila ja.

Nemluvi se o tom, ale hodné Zen stomicek
ma vyvod po ozafeni stfev kvdli jinému
onkologickému onemocnéni. Stfeva po ¢ase
$patné funguiji.V poslednich letech je nastésti
ozarovani cilengjSi a Setrnéjsi. Snad se tento
problém nebude v budoucnu vyskytovat.
NepodepiSu se a nepovim odkud jsem. Svyj
pfibéh jsem povédéla vedouci prazského
sdruzeni stomikl, ale véfte, ze mam divod
zGstat v anonymité.

zapsala Ing. Marie Redinova

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



Bavte se s nami

Lustete a vyhrajte!
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Lustéte s nami a vyhraijte! 4 1
Pfipravili jsme pro Vas kfiZovku a sudoku. 8 4 5 9 3 |
Vylosované lustitele odménime
zajimavou knihou dle jejich vlastniho vybéru 1 4 ‘
v hodnoté 500 K¢!
Spravna feseni zasilejte na adresu: 2 1 5 6

Coloplast A/S, Radlicka 740/113 D

158 00 Praha 5 3 9 7

Staci zaslat pouze jedno spravné feseni, tedy bud’

tajenku kfizovky, nebo vyplnéné a vystiizené sudoku. 9 7 6 2
Nezapomerite Citelné uvést Vase jméno, adresu
a telefonni ¢islo, abychom Vas monhli kontaktovat. 3 2

Uzavérka soutéze je do 31.12. 2015 4 7 6 8 1

Vylosovani vyherci z 12. ¢isla Heliosu:
Hana R., Cheb, Karel F., Opo¢no, Karel B., Lostice 1 3

N
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Brava® g Coloplast

Brava® elastické vyrovnavaci pasky.
Pro vas pocit bezpeci.

Nové

si muUzete vybrat!
Brava® pasky
rlznych tvar(i

pro vSechny typy
podlozek.

Pouzivate pro pfichyceni podlozky leukoplast, abyste méli vétsi jistotu,
Ze se podlozka neodlepi? Uz nemusite!

Elastické vyrovnavaci pasky Brava jsou tak pruzné, Ze se perfekiné pfizpusobi tvaru a pohybim
vaSeho téla a zaroven poskytuji extra bezpeci, protoze drzi stomicky saCek na svém misté.
V praxi to znamend, Zze muzete byt Uplné v klidu, i kdyz se natahujete pro néco na horni poli¢ce
nebo se ohybate, protoze si chcete zavazat tkaniCku. Elastické pasky Brava se natahuji a ohybaji
s vami a drzi sacek pevné prilepeny na svém misté.

Nyni si mUzete vybrat ze tfi typl pasek: pllkrouzek pro ovainé podlozky, rovny pasek pro ¢tvercové
podlozky a pulkrouzek s vybézkem pro stomie v komplikované oblasti (napf. v kyle, stomici s nadvahou
nebo s jizvami a koznimi fasami).

VYROBEK kod VZP
Pasek vyrovnavaci elasticky Brava, 20 ks/bal. 0169773
Pasek Brava, pllkruh s postrannimi vybézky, 20 ks/bal. 0170590
Pasek vyrovnavaci elasticky Brava, rovny tvar, 20 ks/bal. 0170591

Chcete mit vétsi jistotu, ze podlozka pfi kazdém vaSem pohybu pevné drzi na svém misté? Mate stomii
v kyle nebo v komplikované oblasti s jizvami a zahyby? Pouzivate ¢tvercovou stomickou podlozku?

Zavolejte nam na bezplatnou linku 800 100 416 @ 800100416

a vyzadejte si vzorek zdarma! bezplatna informacni linka
. J
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SenSura*Mio

Nova

dvoudilna pomtcka

SenSura® Mio

pro vSechny typy
stomii.

Ted muzete mit podlozku, ktera perfektné

prilne na télesné krivky a nerovnosti

Novy dvoudilny saéek SenSura Mio je od 1. 3.2015
pIné hrazeny také v Ceské republice!

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

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

Pouzivate dvoudilny stomicky systém? Chcete vyzkouSet

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

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