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Mili pratelé,

uz je to opravdu dlouho, co nd$ ¢asopis
Helios vy3el naposled. Mnozi z Vds uz jste
se po ném taky ptali, coz nds moc tési!
A proto jsem rada, Ze mUlzu fict, Zze jsme se
konecné dockali!

Casopis se pfipravuje s predstinem, takze
zatimco pisu tento Uvodnik, je polovina srp-
na a za okny je slune¢no. Pokud jste ted' ale
toto cerstvé Cislo pravé nasli ve schrdnce,
tak uz bude zac¢dtek zari. Snad je za okny
pekné babi léto a Casopis Vdm ho jesté
zpfijemni. A ja jsem tou dobou jesté doma
v ocekdvdni nebo jsem se uz moznd stala
matkou. Diky této mé nové roli se ted’' na
nasi bezplatné lince budete misto mé sly-
chat s nasi novou kolegyni Vérou Bartovou.

Potite se vic?

Odlepuje se vam sacek

od okraju?
Zkuste Brava pasky!

Co Vdm tedy tentokrat prinasime?

Jsem rdda, ze Vdm mizeme predstavit
dalsi novy produkt. Tentokrat se jedna
o Brava Cistici ubrousky s provitaminem B5.
Nejen, ze kUzZi v okoli stomie Cisti, ale za-
roven ji pravé diky provitaminu B5 pésti.

V minulém Cisle jsme vyhldsili projekt
,Zhubnéte s nami“. Prihldsilo se Vas vic,
ale Stésti se nakonec usmdlo na sle¢nu
Lenku z Tachova. Pro vSechny z nds je
to takfrikajic ,pole neorané”, u¢ime se za
béhu a doufdme, Ze bude Lenka v hubnuti
Uspésnd a budeme tak moci byt vSichni
spokojeni. Ackoliv zatim nevidime zavratna
Cisla v podobé zhubnutych kil, Lenka se
uz citi lépe, a tak véfime, Ze jsme na dobré
cesté. Drzte ndm palce! A treba bude jeji
pfibéh pro nékoho z Vds inspiraci.

A kdyz jsme u lidskych osudd, nemtzu
se nezminit o Terezce Nagyové, ktera se
béhem nasi spoluprdce uz stala moji kama-
radkou. Bohuzel ji nezabira biologicka lé¢ba.
O své aktudlni situaci mluvi velmi otevreng,
za coz jsem ji velmi vdécna. Myslim, Ze by
to mohlo pomoci tém z Vs, ktefi jste tfeba
zrovna v podobné situaci. Nejste v tom sami!
V8em Vam ze srdce preju, aby Vam bylo lip
a horsi zpravy zase vystridaly ty lepsi!

A také VVam preju krasny podzim plny pohody,
tfeba v danském stylu ,hygge”, jak o tom mlu-
vime v nasem ¢ldnku na strané 16. A hlavné
at’jste mezi svymi blizkymi a je Vam dobre.

Jitka Rybkovd,

Péce o zakdzniky,
Coloplast A/S

i Camam

Elastické vyrovndvaci pdsky Brava jsou tak pruzné, \
Zze se perfektné prizplsobi tvaru a pohybim \\

vaseho téla a zdroven poskytuji extra bezpedi,
protoze drzi stomicky sdc¢ek na svém misté.
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ava’ elastické vyrovndvaci pdsky. Pro vds pocit bezpeci!

VYROBEK

Pdsek vyrovnavaci elasticky Brava, 20 ks/bal.

Pdsek Brava, pulkruh s postrannimi vybézky, 20 ks/bal.

Pdsek vyrovnavaci elasticky Brava, rovny tvar, 20 ks/bal.

Upozorfiujeme Ctendre, Ze uverejnéné texty mohou obsahovat reklamni sdéleni.
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Coloplast Ostomy Forum

Jiz deset let v Ceské republice!

Cojeto Coloplast Ostomy Forum (COF)?

Coloplast Ostomy Forum je mezindrodni pa-
nel odbornikd na péci o stomie. Prvni skupi-
na COF vznikla v roce 1995 v Dansku. Od té
doby se k tomuto projektu pripojil Coloplast
a stomické sestry z dalSich 22 zemi svéta.
Nyni tento panel sdruzuje vice nez 400
stomickych sester. Kromé evropskych zemi
ma COF svoje pracovni skupiny i v Australii
a na Novém Zélandu, v USA ¢i v Japonsku.
V roce 2007 se k tomuto projektu pripojila
také Ceskad republika a v dubnu tohoto roku
jsme oslavili 10leté vyroci existence skupi-
ny COF takeé u nas.

Jak funguje COF?

Ndrodni pracovni skupiny COF se setkdvaji
pravidelné dvakrdt ro¢né. Hlavnim cilem to-
hoto dlouhodobého projektu je kontinudlné
zlepSovat péci o stomie, prindSet inovativni
vyrobky, které reaguji na potreby stomikd,
a stomickym sestrdm na celém svété umoz-
novat vzdélavat se a vyménovat si mezi se-
bou zkuSenosti. Stomické sestry se v ramci
COFu mimo jiné také vyznamné zapojuji do
vytvdreni podoby naseho ¢asopisu pro sto-
miky Helios, ktery mate prave v ruce.

Co se déje na pravidelnych setkdnich
COF?

Ceska skupina COF nyni sdruzuje 19 stomic-
kych sester, které maji mnoho zkuSenosti
s péci o stomie a neboji se o0 né podélit. Se-
tkdvame se vzdy dvakrdt ro¢né. Na setkd-
nich reSime nékolik mezindrodnich a nékolik
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lokdlnich témat. VVzdy mdme alespori jedno
téma, pfi némz predstavime nové prototy-
py stomickych pomtcek, které nasi vyvojdri
teprve pripravuiji. Také zjiStujeme konkrétni
potfeby stomikl a jejich vyvoj v prabéhu
Casu. Chceme vzdélavat stomické sestry
i stomiky a proto diskutujeme o rlznych
brozurkach ¢i materidlech, které by mohly
tomuto ucelu slouzit.

Jak jsme oslavili 10leté vyroéi?

Vyroci jsme samozrejmé oslavili praci v ram-
ci naseho pravidelného setkdni, ale také
jsme zavzpominali na uplynulé roky. Jedno
z prvnich setkdni COFu se uskutecnilo v roce
2007 v madarském meéstec¢ku Tatabanya,
kde mél tehdy Coloplast jednu vyrobni halu,
kterd produkovala hlavné stomické pomdaic-
ky. Po 10 letech jsme se tam opét sesli a po-
divali jsme se také do tovarnich hal na linky,
kde se vyrabi nase nejmodernégjsi stomické
sacky SenSura Mio a pomUcky pro péci
o stomie a pro péci o kizi v okoli stomie
Brava. Za 10 let se na tomto misté mnohé
zmeénilo. Dnes jsou zde v Tatabanyi jiz 4 vy-
robni haly a dalsi se pripravuii.

10 let existence Ceské skupiny COF
v Cislech:

» 32 stomickych sester bylo nebo stdle je
¢lenkami COFu

. za 10 let se v Ceské republice uskute¢nilo
25 setkdni COFu

= 300 hodin jsme stravili praci ve skupindch
nebo preddvdnim informaci a zkusenosti
v rdmci setkani

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.
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« 7 novych vyrobkd proslo pripominkami
stomickych sester na setkdnich COFu
- 5z nich se jiz v Ceské republice pouziva:
- SenSura pooperacni sacek
- SenSura Mio elasticky lepici materidl na
zakladé technologie BodyFit
- SenSura Mio stomicky pridrzny pasek se
4 ousky
- SenSura Mio mechanicky krouzek
u dvoudilné pomticky
- Brava tvarovatelny krouzek

Dlouha cesta k novinkdm v péci o stomie

Od prototypu k hotové nové pomlcce je
dlouhd cesta - trvajici vétSinou nékolik let.
Na této dlouhé pouti ndm vyznamné pomd-
hd pravé Coloplast Ostomy Forum a hlavné
stomické sestry v tomto projektu sdruzené.
Proto jsme vdm v minulosti mohli predstavit
napriklad stomicky sacek SenSura Mio, ktery
je vybaven elastickym lepicim materidlem.
Ten se prizplsobi rdznym télesnym krivkdm
a kazdému pohybu téla. Na vyvoji tohoto
sacku se COF podiel vyznamnou mérou
a pokracuje se ddl, protoze my chceme na
potreby vds, stomikd, reagovat neustdle
a jesté rychleji. Mozna pravé vase stomickd
sestra je clenkou Coloplast Ostomy Fora.
Touto cestou bychom viem c¢lenkdm chtéli
moc podeékovat za praci, kterou pro stomiky
odvadéji takzvané ,mimo ordinacni hodiny".

Vrelé diky a téSime se na dalsi spolecnou
prdci!

Mgr. Karla Sladkova

Marketinkovd manazerka

Coloplast A/S, Ceska republika

16. ¢islo, zari 2017
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Projekt Zhubnéte s nami

odstartovan

Spolecnost Coloplast nabidla zdjemctim z fad stomikd, ze jim pomuGze se zdravym hubnutim. Vyzva pro lidi
s nadvdhou, ktefi si preji s kily navic bojovat, byla zverejnéna v minulém Cisle Heliosu. Na ndsledujicich fddcich
prindsime dojmy ¢tendrky Lenky, ktera byla do projektu vybrdna, a také tri specialistek (vyzivové poradkyné,
trenérky a koucky), které ji v jejim Gsili pomadhaiji.

Odvaznych, ktefi projevili zdajem zménit
svUj zivotni styl, bylo vice, $tésti se ale na-
konec usmadlo na sle¢nu Lenku z Tachova.
Lenka je vinou autonehody uz vic jak 15 let
upoutdna na invalidni vozik a navic ma tr-
valou urostomii. Uz nékolikrat se pokouse-
la snizit vdhu, a to jak sama, tak s nejriz-
néjsi pomoci. Bohuzel zatim neuspésné.
A tak jsme se Lence rozhodli pomoct.

Po dobu jednoho roku se kazdé tfi mési-
ce vida s odbornicemi na stravu a cviceni
a také s kouckou. Ty se ji snazi pomoci
prejit na zdravejsi Zivotni styl, kterého by
se mohla nastdlo drzet a ktery ji umozni
nejen snizit vahu, ale i citit se energiCtéji
a byt tak aktivnejsi.

Lenky pfibéh nds vSechny vzal za srdce
a tak ji pfejeme, aby se ji podafrilo dosdh-
nout vysledkd, které si predsevzala!

Ocima Lenky:

Vse to zacalo pred Vdnoci, kdyz jsem
listovala ¢asopisem Helios a narazila na
vyzvu pro klienty trpici obezitou. Clanek
byl napsan moc hezky a inspirativné, roz-
hodla jsem se zkusit Stésti a poslala jsem
spolecnosti Coloplast svij ,pFibéh”. Za-
mérné pisi slovo pribéh, protoze e-mail,

Helios / ¢asopis pro stomiky

ktery jsem odeslala, by si nezadal s ro-
manem. Pokusim se jej nyni shrnout.

KdyZz mi bylo 15 let, stala se mi autone-
hoda, po které jsem zUstala upoutdna na
invalidni vozik. Kromé toho, ze jsem neciti-
la své nohy, jsem méla radu dalSich obtizi
a jedna z nich se stdvala ¢im dal vice pal-
neustdlé infekce mocovych cest. S tim
souvisela nékolikaletd medikace antibio-
tik, ale situace se nijak nelepSila. Zacala
jsem se sama ohlizet po néjakém reseni.
Pdtrala jsem a po ¢ase jsem se dostala na
urologickou kliniku v Praze, kde mi lékar
nabidl operativni reseni, vyvedeni urost-
omie, a to jako jediné reSeni. Pokud bych
situaci sama neresila, hrozila mi sepse or-
ganismu. Prisla jsem pry pét minut po dva-
ndcté, ne za pét minut dvandct!

Byla jsem v Soku. Operace byla napldno-
vdna a jd se s tim v&im zac¢ala smifovat. Mé
problémy vsak ironii osudu zacaly po ope-
raci. Po zdkroku jsem nemohla jist, aby se
stfeva mohla zahojit. Byla jsem na umélé
vyzivé, dnes uz nevim presné jak dlouho,
ale tyden to byl urcité. Béhem této doby
jsem sice neméla hlad, ale obcas se stalo,
Zze mi k l0zku donesli snidani... Vané jidla
nebyla prijemnd, netusim pro¢. Kdyz uz mi

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

jist dovolili, tak velmi mdlo. A néjak se ne-
mohli dohodnout, co jist smim, a co ne. Jed-
na sestricka prineslajidlo a druhd se zlobila,
Ze to zrovna jist nesmim... Tak ubéhl dalsi
tyden. Zkrdtim to — neshody kolem mého ji-
delni¢ku, uméld vyziva a jidlo vedle mé hla-
vy mi zadélaly na slusny pr@svih. Kdyz jsem
nemocnici opoustéla, nebyla jsem v pordad-
ku, ale byla jsem rada, Ze jedu dom...

A doma teprve nastal boj s jidlem! Nedo-
kdazala jsem snist celou porci, nékdy jsem
zvracela, jindy prisel témér po dozvykdni
posledniho sousta okamzité prljem. Ne-
mohla jsem se hnout z domova. Zacali
jsme z mého jidelni¢ku vyrazovat potravi-
ny, o kterych jsme se domnivali, ze mi vadi.
Bohuzel mi pokazdé nesedlo néco jiného,
tudiz se stalo, Zze jsem postupem mésic
a let vyradila tolik potravin, Ze mi zUstaly
prakticky jen sacharidy a ob¢as néjaké ovo-
ce Ci zelenina. Ma vdha Sla logicky nahoru.
Takze ted’ je mi 34 let, jsem na voziku, va-
zim 99 kg a mdm prakticky nonstop strev-
ni problémy, pomérné Silend kombinace.
Hledala jsem pomoc u ,odbornikd”. Obesla
jsem hodné vyzivovych poradcd, obezitolo-
gickych ambulanci a podobné. Vysvétlova-
la jsem své problémy, ale vysledek byl vzdy
stejny. Nikdo nepomohl. Bud' mi nabizeli dra-
hé léky (?!), nebo si se mnou nevédéli rady,
pfipadné mi prosté dali vzorovy jidelni¢ek
a nechali si to zaplatit.

Clanek v ¢asopisu Helios pro mé byl jako
odpovéd’ na mé prosby, abych potkala
nékoho, kdo nade mnou nezlomi hdl. Oka-
mzité jsem sedla k PC a zacala psat, chtéla
jsem napsat ve potrebné a byl z toho na-
konec sludny sloh. K mé radosti po néjakém
¢ase zazvonil telefon a ozvala se pani Jitka,
Ze bych mohla byt vybrana a zarazena do
komplexniho programu redukce hmotnos-
ti pod dohledem odbornikd. Ndsledovaly
tydny domlouvani a planovani... A konecné
jsem byla tady, v Praze, plnd ocekdvani, op-
timismu a radosti.

V8e bylo domluvené hned na rdno. Pfivi-
tala mé usmévava tvar pani Jitky, kterd mi
dékovala, ze jsem prijela, pricemz dékovat
jsem méla hlavné ja, za vie, co pro mé
doted’ udélala! Nejdfive mi predstavila vy-
Zivovou poradkyni pani Petru a osobni tre-
nérku pani Vérku, sezndmily jsme se a vse
se dalo do pohybu.

Jako prvni mé ¢ekala pani Petra, se kterou
jsme podrobné probraly m0j dosavadni ji-
delni¢ek a zpUsob stravovani. Povidaly jsme
si asi hodinu a pdl, béhem té doby se do-
zvédéla vse, co potrebovala pro vytvoreni
jidelnitku pro mé potreby, a ja se dozvédéla
zdkladni informace o tom, co meé ¢ekaq, jaké
budou zmény, co pro to musim udélat. Ani
nevim jak, ale ta hodinka a pul utekla stras-
né rychle.

Ndsledovala stejné dlouhd chvilka s pani
Katerinou, osobni kouckou, ktera na mé
od pocdtku pasobila moc mile a tak jako-
by meékce, pfirozeng, jemné... Asi tak, jak
ma kouc pusobit. lhned jsem k ni méla d-
véru a nedélalo mi Zadné problémy si s ni
povidat i 0 méné prijemnych vécech. Toto
,sezeni” bylo hodné zajimavé a misty tézke,
ale mélo na meé okamzity efekt. Od pani Ka-
tefiny jsem si kromé spousty rad a malého
ukolu na nadchazejici dny odvezla mnoho
novych podnétd, nad kterymi se budu pdr
dni zamyslet, ale hlavné obrovskou davku
optimismu a motivace nevzdat to a poprat
se s tim, coZ mi vydrzelo nékolik tydnd po
setkani.

Posledni schiizka byla s osobni trenérkou
Vérkou, kterd si pro mé, po predchozi tele-
fonické konzultaci, pripravila nékolik cviceni
na protazeni, ale i na posileni. V3e mi uka-
zala, ja jsem si kazdy cvik ihned vyzkouse-
la, abychom vidély, jestli je délam spravné.
Povidaly jsme si 0 tom, co uz o cviceni vim,
co bych méla védét, mohla jsem se zeptat
a vie mi bylo trpélivé vysvétleno. | kdyz
jsme cviky jen ,zkousely", tak musim fict, Zze
jsem druhy den citila pdr svald. Ve jsem
dostala také napsané, a dokonce i nakres-
lené, kdybych si u néjakého cviku nebyla
jista.

,MUj" den jsme zavrsily v pfijemné restau-
raci Imperial, kde jsme si pochutnaly na
vyborném jidle, povidaly si a najednou byl
¢as chystat se k odjezdu. Cely den mi ute-
kl rychle... Kdyz jsem odjizdéla domd, byla
jsem unavend, ale hezky unavend. Méla
jsem hlavu plnou informaci a myslenek
a také ohromnou chut’ pustit se do prdce.

¥ 800100 416
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Ale bylo to diametrdlné odlisné od mych
predchozich zku$enosti s vyzivovymi po-
radci a podobnymi ,odborniky”. Dnes jsem
se nestydéla za to, jak vypaddm, Ze jsem
tlustd, nemusela jsem formulovat své od-
povédi s omluvnym pohledem, nemusela
jsem nic vysvétlovat a nikoho presvédco-
vat. VSechny c¢tyri damy se mnou jednaly
jako s dospélou bytosti, kterd si zaslouzi
respekt. Nikdo mé nesoudil pohledem,
a uz vabec ne slovy. Citila jsem se po hod-
né dlouhé dobé zase jako ¢lovék, a ne jako
tlustd holka na voziku. Moc bych vsem
prdla takovy den zazit. Vsem tém, kte-
fi jsou v podobné situaci a kteri uz maji
také své zkuSenosti, které je vedly akordt
k tomu, ze hned od poradce Sli treba do
cukrarny. Presné takto by mély vypadat
sluzby pro lidi, ktefi si sami nedokdzou po-
moc a hnout se z mista. Nepotrebovala
jsem slySet, ze jsem tlustd, ale ze to neni
konecnd a dd se s tim bojovat!

Byl to opravdu ,mdj den” ja jsem za néj
straSné moc vdécnd, citila jsem se jako
princezna, bylo o mé pecovdno s uprim-
nosti, 0 mé télo i dusi jako celek! TéSim se
na to, co prinese budoucnost, a sama sobé
jsem slibila, ze to nevzddm. Dékuji pani Jit-
ce za jeji starostlivost a péci o klienty, za
¢as, ktery vénovala pldnovani a zarizovani
této akce, a za to, Ze mi umoznila zménit
mé prezivani v ziti. Dékuji pani Petre, VVére
a Kateriné za jejich ochotu mi pomoci, trpé-
livost a ¢as, ktery mi vénovaly.
Dékuji vdm viem, damy!

Lenka

Par otazek
pro Lenku:

Leni, jak doposud vypadal vas Zivotni
styl?

Nez jsem vstoupila do tohoto Uzasného pro-
gramu, byl m{j Zivotni styl jeden zac¢arovany
kruh, a to uz dlouhé roky. Uvédomovala jsem
si svou vahu i z ni plynouci rizika, ale sama jsem
si nedokdzala pomoct. Jedla jsem nepravidel-
né a 3patné, jedla jsem mdlo. Je pro mé az
neuvéritelné, Ze ¢lovék s mou vdhou 99 kilo-
gramd, je v konec¢ném dUsledku podvyZiveny.
A nedlo jen o stravu, méla jsem velmi ¢asté
zazivaci potize, kvili kterym jsem vyrazovala
stdle vice potravin z jidelnicku, ale nebylo to
moc platné, pokazdé mi bylo 3patné z néce-
ho jiného. Doslo to az do stavu, kdy jsem se
bdla jist, kdyz jsem méla nékam vyrazit, nebo

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.
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jsem jedla tak, ze jsem si jidlo, hlavné obédy,
rozdélila. Snédla jsem kousek k obédu a zby-
tek k vecefi. Takze toho jidla bylo prosté malo
a nebylo to zdravé jidlo. Jsem od malicka hra-
nolkovq, to je md obrovska nerest, neodoldm
také smazenému syru. Nejsem vegetarian,
ale kdyz maso nemusim, vyhnu se mu.

A pohyb?

Pohyb jsem neméla prakticky Zdadny, nikdy
jsem nebyla sportovec a milovnik pohybu. Ze
Skoly jsem si sice privezla konicka lukostrelbu,
na tu u nds ale bohuzel nebyly podminky.
Mdm dva psy, ¢as od ¢asu jsme chodili na
prochdzky do mistni aleje. Ale tam je zase
hodné Spatnd cesta a také je to velmi frek-
ventované misto plné pejskard, maminek
s kocarky, cyklistd, bruslart a podobné.

Tachov je navic prapodivné méstecko, bud’
jdete do kopce, nebo pro zménu z kopce, do-
konce i ndmésti mdme z kopce. Pro vozickare
tu neni az tak moc aktivit ani vhodny terén.
Takze kdyz to shrny, jidlo bidné, pohyb zadny
a posledni dllezity aspekt mého zac¢arova-
ného kruhu byla Unava. Neméla jsem vibec
na nic energii, byla jsem protivnd a podrdz-
dénq, prisla jsem domd z prdce a Sla si leh-
nout, nékdy jsem si zdfimla. Byla jsem z toho
vieho frustrovand, zoufald. Jeden Cas jsem
se snazila ngjit odbornika, ktery by mi po-
mohl, ale vzdy jsem akorat nékomu naletéla,
a to dokonce i v institucich typu obezitologie
a podobné. Pfipadala jsem si jako jediny ¢lo-
vék na svété s takovymi problémy.

Kdyz ma mlada zena nadvdhu, tak se
to projevi i na jejim sebevédomi...

S tim se dnes potykd asi kazdd zena, sebe-
védomi a sebeldska jsou potvory. Samozrej-
mé se necitim dobre ve svém téle, obzvldst’
ted' v été. MAm problém se shdnénim pad-
nouciho obleceni. Jako by nestacilo, ze po
patndcti letech sezeni mam néjaké jiné dr-
Zeni téla a normdlni model mi nesedi, ale
k tomu viemu jsem jesté tlustd. Né&jaké vy-
lety za ndkupy jsem vzdala, dfive jsme ob-
¢as nékam vyjeli, ale pohledy prodavacek
byly dostate¢né odrazujici. Jako bych méla
na Cele cejch své velikosti a ony mé hned pri
prichodu mé odsoudily, ze tam na mé nic ne-
maji. Dalsi véc je, ze kdyz uz néco v obcho-
dé najdu, je to vzdy v sekci nadmérnych ve-
likosti a zpravidla jsou to modely na babicku
li. Takze mam doma sbirku nékolika tricek
a mikin a Sestery ¢erné kalhoty a to¢im je
pordd dokola. Obrovsky problém je také se
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spodnim pradlem. Jsem si ale jistd, ze nebu-
du jedind zena, kterd nosi nepadnouci pod-
prsenku. Co si o mné mysli okoli, nebo jak
mé hodnoti, mé moc nezajimd, neni pro mé
dulezité hodnoceni ostatnich lidi. Je to po-
dobné jako s jidlem, dalsi za¢arovany kruh,
nosim jen to, co mi padne a co je dostupné,
nemUZu si moc vybirat. Samozrejmé bych
si prdla, citit se skvéle. Kterd zena ne? Dalo
by se fict, ze jsem v sobé potlacila témér
veskeré Zenstvi, necitim se jako zena. Smifi-
la jsem se s tim, Ze beru to, co momentdlné
je, a takhle prezivam.

Jak probéhlo vase druhé ,hubnouci”
setkdni? Co hlavniho jste si z ného
odnesla?

Byl to daldi krasny den s mymi dobrymi vi-
lami. Jako prvni jsem se setkala s VVérkou,
se kterou jsme zacaly probirat cviky
i s ukazkami, bylo dulezité ukazat, jak jed-
notlivé cviky provadim a jestli nedéldm né-
jaké chyby. Probraly jsme cviky, které jsem
dostala na prvnim setkdni, Vérka mé sledo-
vala a opravovala. A nakonec mi predstavi-
la nové cviky.

Ddl mé cekalo posezeni s Petrou ve vel-
mi prijemném bistru se samym dobrym
a zdravym mlsanim. Dala jsem si koko-
sovy krém a dodnes na né vzpomindm,
musim zjistit, jak se déld, straSné mi chut-
nal! Povidaly jsme si o mém dosavadnim
stravovani, o ukolech, které jsem dostala,
a o tom, se kterymi zménami mdm pro-
blém. Sestavovani jidelnicku pro mé byl
orisek, vétdinu prvniho mésice jsem na
internetu a v knihdch hledala zdravé a
chutné recepty. Hodné mi pomohla ku-
charka Bficha¢e Toma. Obycejné zdravé
a chutné recepty, zddné Silené suroviny,
které nesezenu. S jeho recepty jsem si za-
Cala pripravovat jidelni¢ky a tu a tam jsem
zaradila néjaky recept z internetu nebo
jsem zkouSela sama vymyslet. V tuto chvi-
li mdm asi 8 jidelnickd na tyden a mdzu je
tocit dokola nebo obmeérovat, takze to nej-
horsi je snad za mnou. Dalsi m{j obrovsky
problém bylo prejit na takzvané vedomeé
stravovani, nemdm rada ticho a odjakZziva
si k jidlu poustim televizi nebo néjaky se-
ridl. Na tohle jsem musela a stdle musim
hodné myslet, to mi tak jednoduse nejde.

Dostala jsem nove ukoly, tfeba méné sla-
dit kavu a také do jidelnicku zaradit hovézi
maso, vice zeleniny a ovoce, vyzkouset na
odpoledni svaciny kaSe z jahel, amarantu,
quinoi. Nemdm odpoledné chut’ na pecivo,
ale musim tam zaradit néjaké sacharidy.

Helios / ¢asopis pro stomiky

Ddle musim vyloucit ovocny dzus, naucit se
pit opravdu jen vodu. A jeden den v mésici
je hresici, to mdzu takzvané prasit.

Ndsledovalo setkdni s kouckou Kate-
finou...

S Katerinou jsme si povidaly o ubéhlych mé-
sicich, méla jsem obavy z vysledkd prvniho
v@zeni, protoze vazim stejné jako na zacdat-
ku, coz mé trosku zklamalo. Méla jsem pocit
proflakaného prvniho mésice, ktery se sice
nesl v postupnych malych zméndch, pfipra-
vdch jidelnicku a cvi¢eni, ale ja jsem se citila
provinile. Druhy mésic byl relativné ok, ale
treti byl zase takovy. Chytla mé dvakrat zada
a ja se nemohla skoro hnout, takze bez cvice-
ni. Katefina mé uiistila, Ze to urcité nebyl pro-
mrhany ¢as, probraly jsme, co jsem viechno
délala, a dokonce mé i pochvdlila. Probra-
ly jsme mé aktivity, motivaci, prdci, konicky
a zase to bylo jako schiizka s kamarddkou
a zase to uteklo velmi rychle.

Jak tézké pro vas bylo a stdle urcité
je, zménit zazité ndvyky?

Tak nejhorsi pro mé bylo zavést to veédo-
mé stravovadni, jak uz jsem zminila. Od-
jakziva jsme u jidla sledovali televizi a ja si
v posledni dobé zvykla k jidlu poustét se-
ridl. Odstavit seridly pro mé byl vdzné boj.
Musela jsem se samozrejmeé vzddt i svych
hranolek a smazdku, pizzy, mlsdni slanych
pochoutek. To bylo i nebylo tézké, kdyz to
doma nemdm, neldkd mé to, jen si oblas
vzpomenu, ale uklidriuje meé, ze se konec¢né
néco déje, a to za to stoji. Cviteni mi tako-
vy problém nedéld, vyhovuje mi, Ze jsem
doma a nikdo mé neocumuije. Jedu si v klidu
doma cviky od Vérky a sleduju seridly.

Co v3echno se tedy zatim ve vaSem
Zivoté zménilo?

V soucasné dobé se citim |épe, nejsem uz
unavend, nechodim si po prdci lehnout,
abych si zdfimla, ale jen na chvilku, abych
ulevila zaddm a nateklym nohdm. Po dlouhé
dobé zase tvorim kazdy den. Planuju sijidelni-
¢ek na tyden dopredu, takze odpadla ta pro-
tivna otdzka, co budeme varit. Nemusim na
to myslet. Pripravujeme si jidlo do prdce do
krabicek a neobjedndvdme hotovky nebo mi-
nutky. Cvi¢im si, vibec mi to nevadi a nemdm
pocit, Ze musim. Psychicky se citim rozhodné
lépe, mdm radost, ze jsem se do toho pustila.
Podporuje mé mamina, kterd do toho 3la se
mnou a tak na to nejsem sama.

Jitka Rybkovad

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

Ocima
trenérky Véry:

Lenka je mlada zena, kterd je uz mno-
ho let upoutana na invalidni vozik. Jeji
pohybova aktivita predtim, nez se roz-
hodla pro zménu, byla nepravidelnd.

Lenka mad spoustu aktivit jak pracov-
nich, tak zdjmovych, pri kterych jeji dr-
Zeni téla neni zrovna idedlni. Rozdélila
jsem tedy pldan na dvé ¢dsti. Na zdsa-
dy, které jsem doporucila dodrzovat za
vSech okolnosti, jako je dech, spravné
postaveni hlavy, ramen, lopatek a panve.
A ddle jsem Lence vypracovala sestavu
cvikd, které by méla cvi¢it pravidelné.
Jednalo se hlavné o takové, které posiluj
zadové svaly, stred téla, uvolriuji horni
trapézy. A také o dynamickeé cviky, které
posiluji paze.

Kdyz jsme se s Lenkou vidély podruhé,
bylo mi jasné, Ze cviky znd a opravdu
cvici, jelikoz rozsahy pohybl byly lepsi,
vSechny zdsady si pamatovala a prove-
deni cvikd bylo preciznéjsi.

Lenka se usmivala a vypadala velmi
pozitivné. Pridala jsem tedy dalsi cviky
a nékteré upravila. Doufdm, ze Lencina
vlle bude stdle alespon tak silna jako
doposud. A moc ji drzim palce.

Mgr. Véra Berouskovd

=
Lenkase zucastnila hodiny paraboxu s kapitanem
Ceského sledgehokejoveho tymuZderikem Safrankem

Ocima
vyZivové
poradkyne
Petry:

S Lenkou jsme absolvovaly jiz dvé osobni
setkdni a jsem rdda, ze mezi ndmi probihd
¢ila e-mailova korespondence. Je dlleZité,
aby se mezi ndmi posilovala divéra a aby
méla Lenka nékoho po ruce, pokud si s né-
¢im nevi rady. | kdyz se mUze zddt, ze jsme
za prvni tfi mésice neudélali zadny pokrok,
protoze nemdme zdvratné vdhové ubytky,
opak je pravdou.

Lenka zvlddla ten nejtézsi ukol, ktery pred
ndami na zac¢dtku vzdy stoji, a to prekonat pre-
kazky, které mame v hlavé. Dokdzala odhalit,
prijmout a prekonat dlvody, které ji branily
stravovat se zdravé a adekvdtné své potrebé.

Je zcela prirozené, ze pokud se rozhodneme
zhubnout, chceme vidét vysledky hned a po-
kud mozno zménit vSechno najednou. To je
vak z dlouhodobého hlediska nemozné. Jde
predevsim o to, jasné definovat problémové
oblasti a trpélivé a postupné je ménit. Zmé-
nu musime provddét pozvolna a musi pro
nds byt zménou pfijemnou, abychom ji chtéli
opakovat a nec¢ekali az ndm to ,,omezovadni”
skondi. Az za dlouhé 2 az 4 tydny se zména
stava ndvykem. Soucasné je pro nds jidlo
dUlezitym prvkem uspokojeni, a tak i zmény
v jidelniCku, které v ramci Upravy délame,
ndm musi ,chutnat”.

Lence jsem sestavila rdmcovy jidelnicek,
aby védeéla, kdy, co a v jakém mnozstvi by
méla snist. JidelniCek je nastaven tak, aby-
chom vyrovnaly deficity, které se v jeji stravé
opakované objevovaly, aby se neprejidala
a soucasné takzvané nepodjidala. V nasle-
dujicim prehledu vdm predstavim problémo-
veé oblasti, které jsme s Lenkou stanovily jako
prioritni, a situaci po tfech meésicich:

1. Vhodny vybér potravin
- to je kol na cely rok

2. Uprava stravovaciho rezimu

- zvladla, dokonce jiz nejsou nutné ani pozd-
ni nocni svaciny, které byly dfive pravidlem,
vzhledem k tomu, ze chodila spdtiv 1 ho-
dinu v noci

3. Zapomind na jidlo
- nema potrebu jist, pfi dodrzovdni rdm-
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coveého jidelnicku neni prostor pro vynecha-
ni nebo odsunuti jidla, zvladla

4. Nevédomé jedeni

- velky problém pro kazdého, kdo to zkou-
Si odbourat, Lenka si vede dobre, i kdyz je to

pro ni nékdy obtizné, pfesto mizeme fici, ze

tento Ukol zvlddla ze 75 %

5. Planovdni stravovani na tyden dopredu

- pro Lenku kliCovy a nejtézsi ukol ze vSech,
bylo nutné, aby si nasla a vyzkousela spous-
tu receptd, které ji budou vyhovovat chuti
a soucasné splni kritéria, ktera jsem ji sta-
novila v ramcovém jidelnicku, je to béh na
dlouhou trat, ale v sou¢asné dobé ma Len-
ka k dispozici dostatek receptt na to, aby si
napldnovala jidlo na cely tyden

6. Velké mnozstvi potravin, které nakoupi

a nakonec vyhodi

- diky planovdni si Lenka kupuje jen to, co
bude skute¢né potrebovat a dokdze snist,
proto pro ni neni novy zpUsob stravovani
nijak finanéné naro¢ny a vydaje na potra-
viny jsou stejné jako drive

7. Chutové preference

- diky pravidelné stravé nemd Lenka vyraz-
né chuté na nezdrava jidla, popripadé si je
dokdze vychutnat v omezeném mnozstvi

Mgr. Petra Hyskovd

Ukdzka denniho jidelnicku

snidané:
2 ks michana vajitka s cottage,
pazitka, zitny chléb,
100 g zelenina, kava

svacina:
100 g tvaroh/bily jogurt,
100 g ovoce, ofechy

obéd:
zeleninovy saldt, mozzarella,
vajicko, toast

svacina:
Zitny chléb s lucinou, vaijicko,
100 g zelenina

vecere:
100 g kureci prirodni fizek,
opeceny lilek, paprika, rajcata

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.
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Ocima koucky
Kateriny:

Jako kou¢ pracuji dlouho a setkavam se
se spoustou ruznych lidi, ale tentokrat
to pro mé bylo jiné a nové. Byla jsem
prizvdna do projektu ,Zhubnéte s nami"”
a byla jsem zvédavd, s kym se tentokrdt
potkdam.

Nebylo to Uplné anonymni setkdni, pro-
toze Lenka o sobé napsala dlouhy e-mail.
O své minulosti, zkusenostech i motivaci
pro prihlaseni do projektu. Presto a moznd
proto jsem byla zvédavd. Setkala jsem se
s mladou, akéni a odhodlanou Zenovu,
kterd byla motivovand zménit svij Zivotni
styl. UZ pri nasem prvnim setkdni jsem si
kladla otdzku, jestliji jeji odhodlani a mo-
tivace vydrzi po celou dobu programu,
az prijdou prvni nezdary, az to nepujde
tak rychle a snadno, jak si predstavovala,
az bude na vSechno sama...

V soucasné dobé mame za sebou pul roku
projektu, dvé osobni setkdani i e-mailovou
komunikaci. Jejim ¢astym vyjddrenim je
- nedéldm toho dost, jsem lind, malo ak¢-
ni, nespolec¢enskd. Paradox mladé zeny,
kterd méla odvahu se prihldsit do projek-
tu, jezdit pravidelné z Tachova do Prahy,
setkdvat se s novymi lidmi a ménit své jiz
zabéhlé stereotypy. Pri tom vSem plnit
své stdvagjici pracovni zavazky, mit fadu
konickd a dalsich aktivit.

A proto: Mild Lenko, véfim a vim, Ze mdte
silnou vdli vydrzet a splnit si svyj cil a sen,
i kdyz to neni lehka cesta. Proto vdm
(@ moznd i nékomu dalSimu) pripomindm
a posildm pdr tipt a doporuceni (takové
malé desatero), jak vydrzet a prekonat
prekazky:

1. Nechtéjte zmeénit vSe najednou.

2. Podivejte se na své zdroje, ze kterych
mUZete brdt energii i v naro¢nych
chvilich.

3. Délejte postupné kroky, ocenujte se

a odmériujte se za né.

4. Vizualizujte si svyj cil a ¢asto se k této
vizualizaci vracejte.

5. Kazdy vecer si uvédomte tfi pozitivni
okamziky dne.

6. Pravidelné odpocivejte a relaxujte,
neni to zahdlka a lenost.

7. Aktivneé si vyzadejte podporu a pomoc
okoli, nemusite vSechno zvlddnout sami.
8. Zkousejte noveé véci, zazZivejte

nové situace, pak teprve je hodnotte,
pripadné odmitejte — rozSifujete si tim
vasi zonu komfortu.

9. Jedna chyba neznamend, Ze je vse
Spatné, dllezité je se z ni poucit.

10. Jste odvadzni a skvéli, méjte se radi!

Magr. Katerina Kozelskd
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Rady, tipy

Sezonni ovoce a zelenina

Konzumace sezdnniho ovoce a zeleniny neni jen médnim trendem, ale nabizi celou fadu vyhod. Proc je dobré se
zamyslet nad tim, jaké plodiny a kdy kupujeme?

Nas3i predci byli zavisli na plodindch, kte-
ré si sami vypéstovali, a zcela prirozené
konzumovali pokrmy ze sezdnnich
surovin. Zrychleni a zjednoduseni
prepravy ale na nasem trhu zpri-
stupnilo celou fadu druhd ovoce

a zeleniny z celého svéta a po

cely rok. A to nemluvime pou-

ze o exotickych plodindach, které
bychom v nasich zemépisnych
Sitkach nemohli vypéstovat.

V soucasné dobé nejsme nu-

ceni jist lokdlni plodiny a nejsme

tak tésné spojeni s pfirodou a cyk-

ly, které v ni pfirozené probihaji.
V dobé, kdy mizeme v obchodé ziskat
vse po cely rok a nemdme tfeba vlastni za-
hradu, je opravdu tézké se v nabidce lokal-
nich sezonnich potravin zorientovat.

Lepsi a levnéjsi

Uprednostriovani sezénnich potravin nebo
takzvané sezonni stravovdni neni pouze
maodnim trendem. Existuji skute¢né prinosy;,
pokud jde o preferenci potravin, které jsou
dostupné pravé v dobé jejich konzumniho
vrcholu. Snad nejvétsim hmatatelnym pri-
nosem sezonniho stravovdni je, ze usetri-
me. Kdyz si koupime sezdénni potraviny na
vrcholu konzumni zralosti, jsou souc¢asné
i na Spi¢ce nabidky u prodejct. Mdze to vy-
padat jako samozrejmost, ale je to jedna
z téch véci, které mnozi z nds pri ndkupu
ignoruji. Za nejnizsi cenu lze pritom ziskat
plodiny, které nemély cas ztrdcet svou
chut, vlini a kvalitu béhem cesty pres ocedn.

Dalsim prinosem preference lokdlnich se-
zonnich potravin je skute¢nost, ze podpo-
rujeme domaci zemeédélstvi. Pfijemnym
vedlejSim efektem je i to, Ze Sirokou Skadlu
potravin dostupnych na farmarskych trzich
bychom kvili kratké dobé jejich zralosti ji-
nak ani nemuseli ochutnat.

Z daleka a bez chuti

V roce 2000 byla vice nez polovina zele-
niny, kterou Ce$i zkonzumovali, tuzemskd.

Helios / ¢asopis pro stomiky

ati .
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ar Sezénniho ovoce ¢

V poslednich letech ale tvori dovdzend
zelenina témér 90 procent tuzemské spo-
treby. Pokud se plody dovazeji, museji se
sklizet nezralé, takzvané se podtrhuji, aby
prezily dlouhou cestu. | v pripadé pre-
pravy od nasich nejblizSich sousedd mu-
sime na cestu pocitat jeden az dva dny,
u ovoce a zeleniny ze zamofi az tyden.
A o to dfive musi byt plody sklizené. Musi
se navic skladovat pri nizkych teplotach, ve
specidlni atmosfére nebo za pldsobeni ply-
ny, které zpomaluji proces zrani.

Zivotnost se prodluzuje i Slechténim a ge-
netickymi manipulacemi. Pouzivaji se od-
rady, které zraji (a tedy se i kazi) pomaleji,
ale chut’ je nevalnd a viné témér zdadna.
Tvorba aromatickych ldtek souvisi se zra-
nim, a to je tady vyrazné zpomalené. Diky
otevienému evropskému trhu maji super-
markety vétSi moznost tlacit na producen-
ty potravin, aby zboZi dodavali za minimalni
ceny. Kolikrat i druhy, které pravé zrgji i na
nasich polich a sadech, fetézce dovazeji ze
zahranici.

Ve vysledku to znamenaq, ze z ceny, kterou
za danou potravinu zakaznik zaplati v ob-
chodé, si stdle vétsi podil pripisuje super-
market na ukor péstitele. Navic moderni

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

skladovaci metody umoznuiji velkoskladdim
davat zbozi na trh v dobé, kdy je cena pro
né nejvyhodnéjsi.

Vsad'te na mrazak

Bohuzel Zijeme v dobé rostouci
spotreby hotovych jidel a poloto-
varl a neochoty varit, a to ¢asto

z ¢asovych dtvoddl. V tomto pri-
padé je skvélé, pokud nemdme
k dispozici Cerstvé lokdlni plodiny,
vyuziti mrazenych potravin, jak
vlastnich, tak i v obchodnim retézci.

Mrazeni jako takové slouzi jako doko-
nald konzervaéni metoda. Vyroba zmra-
zenych zeleninovych produktd probiha
obvykle témér okamzité po sbéru, tedy
vlastné ve chvili, kdy je zelenina na vrcholu
Cerstvosti a ve stavu, kdy je pfipravend ke
konzumaci. To je tedy velky rozdil ve srov-
ndni s procesem, ktery probihd u dovdzené
zeleniny, kterd se casto sklizi nezrala. Diky
procesUm zpracovdni (napriklad blansiro-
vdni) je obsah vitaminG ve zmrazené bro-
kolici, hrasku, kvétdku, kukurici nebo mrkvi
mnohdy vy3si nez u jejich nemrazenych
protéjskéi dovezenych z Itdlie, Spanélska,
Turecka a Izraele. Nejsou treba dalsi prida-
né latky (konzervanty, emulgadtory, apod.),
a to ani v pripadé ovoce, zeleniny, ryb,
masa Ci bylinek. Ani chutovy poZitek se
vyrazné nezmeni. Existuji urcité druhy ovo-
ce a zeleniny, hlavné pak téch s pfirozené
vysokym obsahem vody, u kterych dojde
rychlym zmrazenim k naruseni bunécnych
struktur (voda v bunkdch ma tendenci se
rozpinat). U téch pak rozmrazenim docha-
zi ke zméné konzistence, nikoliv ke zméné
chuti ¢i nutri¢ni hodnoty. Proces rychlého
a Sokového zmrazeni je jednou z nejefek-
tivnéjSich cest, jak obsah Zivin (vitaminy,
antioxidanty i fytoziviny) v ovoci a zeleniné
zachovat.

Zelenina a ovoce v bodech:
Bud'te opatrni pfi konzumaci na-

sledujicich jidel, protoze nejsou zcela
stravitelnd a mohou zpulsobit zablo-

kovani. Tyto potraviny nemusite zce-
la vyloudit z jidelnicku. Ale jezte jich
malé mnozstvi a ujistéte se, ze jste je
dobre rozzvykali:

Orechy a semena « Popcorn « Susené ovo-
ce * Kokosovy ofech ¢ Rozinky ¢ Hrdch
Cinska zelenina « Zeleninové slupky « Celer
« Zelny saldt « Cerstvy ananas « Houby «
Kukurice

Potraviny, které vytvdreji zapach:

Kvétdk ¢ Chrest < Brokolice « RUOzi¢kova
kapusta - Zeli « Cibule « Pecené fazole

Potraviny, které naopak redukuji
zapach. Jednu z nich muizete zahr-
nout do své kazdodenni stravy:
Petrzel « Brusinkovy dzus ¢ Pomerancovy
dzus - Ragj¢atovd Stdva « Sice nepatfi mezi
ovoce a zeleninu, ale mohou pomoci kefir
ajogurt

Nadymani zpasobuji:

Chrest « Brokolice « RUziCkova kapusta e
Zeli « Kvétdk « Okurky - SuSeny hrdsek
a fazole - Melouny < Orechy - Cibule
Redkvicky

Zacpu zmirnuji (obecné potraviny
s vysokym obsahem vldken):
Obiloviny « Cerstvé ovoce (2vykat) = Zeleni-

na (Cerstva a varend)

A Mohou zpUsobit prijem:
Pecené fazole  Susené fazole » Brokolice

Mohou pomoci pfi prijmu:
Jable¢ny most « Bandny

Ovoce a zelenina 6 tydna po operaci

* Vyhnéte se syrovému ovoci a zeleniné

Ovoce a zelenina mirného pasu

Ovoce:
jadroviny: jablka, hrusky

peckoviny: tfreSné, broskve, Svestky, merunky
skorapkoviny: vliassky orech, liskovy orech, jedly kastan
drobné ovoce: boravka, brusinka, rybiz, angrest,
hroznové vino, malina, ostruzina, jahoda

Zelenina:

plodova zelenina: rajc¢e, paprika, meloun, dyné, cuketa, okurka
korenova zelenina: mrkev, petrzel, celer, fepa, redkvicka
cibulova zelenina: cibule, ¢esnek, pazitka, pérek

luskova zelenina: hrdach, fazole, ¢ocka
listova zelenina: saldt, zeli, Spenat

kost'dlova zelenina: kvétdk, brokolice, kapusta

¥ 800100416

- Varte ovoce a zeleninu, dokud nejde roz-
mackat vidlickou, hodné zvykejte a jezte
malé az stredni mnozstvi pri kazdém jidle

» Vyhnéte se ovocnym slupkdam a semin-
kdm a susenému ovoci

= Vyhnéte se orechlm, semenim (pokud
nejsou zpracovdna jako hladké mdslo)
a popcornu

Potraviny, které maji byt vylouceny
pacienty s ileostomii béhem prvnich
6 tydnu po operaci:

Zelenina

Kukurice, hrdsek, houby (syrové i varené),
klicky, hlavkovy saldt, zeli, syrova mrkev
a celer (varené v porddku), zelenina se se-
meny (napf. raj¢ata, okurky), tuhd vidknitda
zelenina (napf. chrest, papriky)

Ovoce

Slupky a semena (mohou byt oloupané,
varené na kompot), susené ovoce, tuhé
vldknité plody (napf. ananas, mango)

= Vyhnéte se potravindm, které by mohly
zpUsobit ucpdni stomie. Sem patri kukurice,
houby, ofechy, zeli, celer, susené ovoce, ze-
lené papriky, hrdch, ananas a semena

= Stolici zahust'uji - jablka, bandany

« Ridsi stolici zpGsobuji - hroznovd $tdva,
Svestkovd Stdva

» Kratkodobd omezeni ovoce a zeleniny
jsou nezbytnd zejména 6 tydnl po opera-
ci a jsou spojena spiSe s ileostomiemi nez
s kolostomii. Potraviny, které zpUsobuiji nej-
vétsi obavu, jsou ty, které obsahuji hrubou
vlakninu: slupky, zrni¢ka a hruba vldakna ob-
sazend v duziné.

= Moznosti, jak zlepSit stravitelnost ovoce
a zeleniny, je nékolik: dobfe zvykat a roz-

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.
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mélnit jednotliva sousta, nakrdjet je na
mensi kousky nebo je varit do mékka, even-
tudlné pasirovat pres sitko. Cerstvé ovoce
a zeleninu mdzete zkusit mixovat do
smoothie nebo odstavrovat. Pfi vyluCovani
z ileostomie si mlzete vSimnout, ze po-
traviny, jako jsou mrkev, hrdsek a broskve,
nevypadadaji jinak, nez kdyz byly spolknuty.

Tipy, jak zvysit konzumaci ovoce
a zeleniny:

= obohat'te svyj jidelni¢ek o vyborné polév-
ky ze zeleniny: dyriovd, kedlubnovd, broko-
licovd, chrestovd, Spendtovd

- predkrmy: cuketové karbandtky, pe¢end
rajcata, Spendatoveé 3atecky, zeleninovy ko-
la¢, zeleninové muffiny

« hlavni jidla obohacend o zeleninu a ovo-
ce: bochanky z cukety, tvarohové knedliky
s borGvkami, brokolicové karbandtky, pla-
-cicky nebo kold¢, Spagety s cuketou, cu-
ketovy gulds nebo kold¢, gnocchi se Spend-
tem, palacinky se Spendatem, peceny fenykl,
plnéné cukety, ratatouille s cous cousem,
ravioly se Spendtem, bramborovy zdvin se
Spendtem,

« pomazdnky: brokolicovd, celerovd, redkvic-

kova

- zeleninové Stdvy: z mrkve, petrzele, Cer-
vené repy, rajcat, méné tradi¢ni z brokolice,
kapusty, zeli nebo Spendtu

- ovocné Stavy z jablek, hrudek, tresni
nebo brusinek

= mixované: jahody, bobulové ovoce - mali-
ny, boravky, ostruziny

= pro zavarovdni se hodi veSkeré ovocné
plody: angrest, maliny, ostruziny, borCvky,
rybiz, jahody, tfedné, visné, Svestky, blumy,
merunky, broskve, jablka a hrusky

Magr. Petra Hyskovd
Oddéleni lé¢ebné vyzivy UVN-VFN

16. ¢islo, zari 2017
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Jak predchazet vzniku kyly
po operaci bricha

s v

Podle informaci, které ma pacientska organizace Ceské ILCO k dispozici, komplikuje velké édsti stomik(i po
néjaké dobé od operace zivot kyla, a to bud’ v okoli stomie nebo v jizvé. Vice timto problémem trpi pacienti, kteri
podstoupili zajist'ujici lé¢bu onkologického onemocnéni.

Nasim cilem je, aby se vzniku kyly
pokud mozno predeslo:

a) Po operaci je tfeba nenamdhat bfisni
sténu, naudit se vstdvat tak, Ze si pacient
lehne na bok, pomalu pomoci rukou se
dostane do sedu, opre se o loket, odtlaci
se druhou rukou od podlozky, pak vsta-
ne. Prudké pohyby vstavadni pfimo z leze
na zadech jsou k bfidni sténé nedetrné.

b) Zacit se cvi¢enim jiz v nemocnici je jisté
vhodné, ale pozor na zbyte¢né zatézova-
ni bridni stény - zde jsou vhodna dechova
cvi¢eni a pomalé pohyby.

C) Kdy? je jizva na bfise zahojend, je tre-
ba myslet na to, ze zejména po ozarovdni
nemusi byt pod povrchem vse tak pevné
jako pred operaci - pfi zveddni tézSich
predmétl, kasli, kychdni apod. je treba
zvySit opatrnost — udélat opatreni, bficho
pridrzet, schoulit se atd. Dychdni, védomé
dychdni - pozorovdni dechu, jak proudi do
téla - pomdha i psychice, je tfeba Setrné
zvySovat napéti brisni stény, soustredit se
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na pravidelny vydech, pomalu pocitat na-
dechy, myslet jen na tuto ¢innost. Mysl si
odpocine.

d) Vhodnad je jogova relaxace a dychdni.

e) Cvi¢te s rozmyslem, ale rozhodné
doporucujeme zpevriovat brisni svalstvo
a svaly panevniho dna.

Predkldddme cviky doporucené fyziote-
rapeutkou Bc. A. Tyrpeklovou:

Cviceni bfisni stény po operaci a pfi
stomii

Kazdy zdsah do integrity bridni stény (vy-
vod, jizva) vyznamné ovliviuje funkci bris-
niho svalstva. V duisledku naruseni této
funkce dochdzi k mnohym potizim, jako
je nestabilita a bolest v oblasti bederni
patere, porucha dechovych funkci, in-
kontinence, poruchy chize a jiné. Tru-
pové svalstvo tvori zdkladni rdmec pro
vSechny pohybové funkce organismu.
Systém trupového svalstva tvori svaly

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

podél pdtere, svaly brisni stény, brdnice
a svaly dna pdnevniho. Lze si predstavit
vdlec, kdy stény tvori svalova vldkna bris-
nich svald, dno a poklop pak pdnevni dno
a brdnice (obr. ¢.1).

Z této skutecnosti je pak tfeba vychazet
pfi rehabilitaci a tréninku. Nej¢astéjsim
a pfirozenym zapojenim vySe zminéného
systému je dechovy stereotyp. Brdnice
(hlavni dechovy sval) pri nadechu klesa
jako pist do bridni dutiny. Jeji fixaci zajis-

t'uje brisni svalstvo, které se pak spole¢né
s pdnevnim dnem podili na vydechu.

V idedlnim pripadé je pater naprimend, ra-
mena poklesld, hrudnik se volné rozsifuje
do stran a v pfedozadnim sméru, Sije je
protazend. S ndcvikem sprdvného dychadni
zacindme vleze, nejlépe jiz na nemocnic-
nim lazku. Dolni koncetiny pokréené, hlava
jen lehce podlozend, vyrovnand bederni
pater, hrudnik spiSe ve vydechové poloze
(dlanémi pritlacime dolni zebra smérem
k podlozce - obr. ¢. 2).

Ndcvik brisniho dychdani

Nadychneme se volné do oblasti pdnve,
provedeme prodlouzeny vydech s védo-
mym zapojenim brinich svall (vtazeni).
Vyhodou je vydechovat proti plynulé-
mu odporu, na coz staci seSpulené rty
(hvizdani), flétna, flutter a podobné. Pri
vydechu zapojime také pdnevni dno zata-
zenim ,otvord” (mocova trubice, pochva,
konecnik).

Stejné postupujeme i ve vzpfimeném
sedu (obr. ¢. 3), vsedé na velkém mici
a ve volném stoji. V poloze na zadech pak
pridavdme pohyby dolnich koncetin. Vzdy
pfi vydechu zvedneme pokrcenou konce-
tinu asi do 90 stupnd. Pri dobre fixované
bederni pdteri pak drzime obé dolni kon-
Cetiny nad podlozkou (opét 90 stuprid
v kycelnich i kolennich kloubech - obr. ¢. 4)
a pravidelné dychame.

Zapojeni brisnich svala
CviCeni lze rlzné modifikovat. Panev pod-

lozime overballem (polonahustény mic),
zvedneme obé paze. V poloze se zvednuty-

mi pazemi a pokré¢enymi dolnimi koncetina-
mi rotujeme trup, pripadné se pretd¢ime na
bok a zpét do polohy na zddech. Vzdy je
nutné udrzovat naprimeni pdtere, protaze-
ni Sije a hlavné pravidelné dychat. BFisni
svaly se ddle podileji na rotacich,

ohybdni a uUklonech trupu. =

Pri sprdvném a veédomém zapoje-

ni bfidni stény v ramci dennich aktivit
s dobrfe napfimenou pdtefi a dostatec-
né Sirokou bdzi (tedy oporou o dolni
koncetiny) dochdzi k jejich prirozené-
mu zapojovadni. VySe zminény vzpfime-
ny sed je pak vhodnou variantou pri
sedavém zameéstndni. VSeobecné nelze
doporucit tzv. ,sedy-lehy”, ,sklapovacky"
a podobné, kdy dochdzi spiSe k zapojeni
a také pretizeni svall kycelnich kloubd.
Nutné je také posilovat svalstvo hyzdi.
Stac¢i pouhé ,zatahovdni pulek”, zano-
zovdni. A také svalstva mezilopatkové-
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ho - zapaZeni, ohnuté paze tlacit vzad
a podobné.

Zavérem chci ale pfipomenout, ze nejpfi-
rozenéjsi a nejvydatnéjsi posileni celého
téla je prirozend chize. Takze vzpfimené
a radostné vzhiru do prirody!

Doporucuiji dnes hodné rozsifené nordic
walking, chdzi s hilkami, kterd koordinu-
je praci pletenct ramen a kycli. Pokud je
svalstvo zpevnéno, lze navdzat dynamic-
t&jSim cvicenim koncetin. Vhodné je napr.
cviCeni s pruznymi pasy nebo lany SM sys-
tém, které zavedl MUDr. Richard SmiSek.
Vice na www.sm-system.cz. Vhodné jsou
jogove relaxace a dychani.

Bc. Andrea TYRPEKLOVA
fyzioterapeut

Brozuru Jak predchdzet kyle po operaci bricha
vydalo Ceské ILCO za finanéni podpory Ligy
proti rakoviné. Mzeme ji poslat jednotlivcim
i sestram ve vétSim mnozstvi, objednat je
mozné na e-mailu: ceske.ilco@centrum.cz.

Ke stazeni na www.ilco.cz.

Ruce zlehka

Hlava nahoru *
na bricho

a pryc

Lokty uvolnit z ramen a rukou
Zdda prodlouzit a rozsirit

*edu

m. rectus
abdominis

m. longus colli

m. longus capitis

m. serratus ant.
m. obliquus abdominis ext.

m. obliquus abdominis ext.

800 100 416

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.
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Obcasnym hdadkam se nevyhne nikdo
aneb jak na konfliktni situace

Odchazim z mistnosti a zlobim se sama na sebe. Nic jsem nevyresila. Tu debatu jsem neustdla, kricela jsem, fekla
spoustu véci, které bych ted’ uz nerekla. Ano, musim si to priznat, misto hledani dohody jsem se snazila urazit
a ublizit. Niceho jsem nedosadhla a navic se citim mizerné. Ted, kdyz jsem venku a vracim se k tomu rozhovoru
zpatky, teprve mé napadaji ty spravné véty, argumenty a vlastné i navrhy. Pro¢ to proboha nejde rovnou?

Pohledem Terezy Nagyové

Uz nemuzu jit hlavou proti zdi

Mili ¢tendri,
tento rok je pro mé zatim hodné ve znameni nemocnic, operaci a ndsledného léceni. Za ty ctyfi mésice, co

v v _wvrs

konstantné resim néjakou nepohodu, jsem se toho o sobé dost naucila.

déje z néjakého divodu, a tak jsem si po
probre¢eném odpoledni sedla a rozhod-

Kolikrdt uz jsem si fikala, Ze se budu drzet zpatky, a zase jsem se neudrzela? Zndte to?

Obcasnym hadkam se nevyhne nikdo
z nds. Ono ani neni redlné se témto situ-

acim zcela vyhnout. Podstatné vsak je,
naucit se je resit. Navic naprostd vétsina
konflikt( vznikd nedorozuménim. Casto by-
vaji zadosti o dalsi informace, nepochope-
nim jinak zamyslené informace a podobné.
Jsou samozrejmé i rozhovory, ve kterych
jde o hodné, obé strany maji protichGidné
ndzory a do hry pak vstupuiji silné emoce.
A ¢im vice emoci v rozhovoru byvd, tim
hdre se hledd vzdjemnd dohoda. Tim vice
je nutné zapojit potfebné dovednosti, které
nds dovedou k idedlnimu Feseni, s nimz jsou
spokojené obé strany. Jak se tedy naucit re-
agovat spravné? Jak si zachovat chladnou
hlavu a udrzet své emoce na uzdé? Dostat
se do klidu a pohody, pfi které si nedoro-
zumeéni dokaZzeme vysvétlit a najit fedeni?
Ono se o tom lehce mluvi, jednoduse pise,
ale v praxi a hlavné v té dané situaci se to
hare zvlada.

Pojdme se podivat na kroky, které nam
mohou pomoci resit ndro¢né konfliktni si-
tuace:

Emoce jsou nasi soucdsti, nejsme roboti,
ale lidé. O co vice nam v rozhovoru jde, tim
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vice budeme svymi emocemi ovliviovani.

Nejdrive si uvédomme, co se ndm d&je
v emocich, a nau¢me se rozpozndvat, kdy
to na nds takzvane jde. V okamziku, kdy se
jakymkoliv zptsobem citime v nepohodé,
vyplavi se ndm do krve adrenalin a pfesune
ndm velké mnozstvi krve z mozku do svald.
Proto nejsme schopni v klidu a raciondlné
premyslet. Chceme s tim druhym bojovat,
nebo od ného rychle utéct. Emoce nam
blokuji nase racionalni mysleni, pfepnou
nas do automatické a neefektivni komuni-
kace, kterou pak jiz nemdme pod kontro-
lou. To je davod, pro¢ se v hadkdch ¢asto
uchylujeme k tomu, Ze chceme toho dru-
hého pfemoci (byt' jen argumenty), vyhrat
nad nim za kazdou cenu, ackoli to vlastné
vibec nevede k cili, kvili kterému jsme do
rozhovoru vstupovali.

Chceme-li nechat v akci mozek misto
svalll, potrebujeme si neustdle pripomi-
nat cil, se kterym jsme do rozhovoru Sli.
Nechceme znicit, za kazdou cenu vyhrat
a ponizit. Jde o cil, ktery mame z dlouho-
dobého hlediska. Najit reseni, dohodnout
se, komunikovat a spolupracovat s tim
druhym.

To, co v nds vyvoldvd negativni emo-
ce, nejsou ti druzi, ale nase myslenky
o nich. Pokud si tento fakt pripustime, vime,
Ze reSenim je zménit/preformulovat nase
myslenky. To samozrejmé neni vibec jed-
noduché. Pokud to ale pripustime, je jasné,
ze pak mUzeme mit rozhovor opravdu pod
kontrolou my a neovlddaji nds ti druzi.

V okamziku, kdy se sami dostdvdme
do pohody, mlzeme si zacit vsimat, zda je
v emocni pohodé druhd strana.

@ Pro Uspéch v komunikaci je nezbytné
mit respekt k druhému i jeho zgjmdm. Mit

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

respekt ale nutné neznamend souhlasit.
Jde o to, Ze se zkusime divat na véc o¢ima
druhého, pripustime, Zze jeho ndzor a cil jsou
pro ného dulezité. Timto postojem mu po-
mahdme, aby se nedostal v rozhovoru do
vleku svych emoci a mohli jsme vzdjemné
raciondlné” komunikovat.

Pokud se druhy citi ohroZen, ustupme
od argumentace, budujme predevsim pro-
stredi dGvéry a bezpedi, ve kterém se druhd
strana neciti nikam tla¢ena a je ochotna
s ndmi vést dialog.

B Drive, nez budeme navrhovat ,nade"
reseni, snazme se zmapovat situaci druhé-
ho. Na zdkladé ¢eho ziskal rozdilny ndzor,
co je pro ngj dilezité a proc.

EA Poté oteviené popidme nds pohled, co
nds motivuje, co trdpi, co potrebujeme, ¢im
jsme ovlivnéni.

Snazme se vyhnout ultimativnim ndvr-
hdm, spole¢né s druhou stranou se zavaz-
me k oboustranné ochoté hledat spole¢né
reseni.

Pokud jsme v priibéhu rozhovoru opét
sklouzli do emo¢ni roviny, rozhodné neztra-
time kredit, pokud se omluvime.

Ziskat dovednost vést konfliktni rozhovory
se vyplati. Jako pfi kazdé jiné dovednosti
k tomu v3ak potrebujeme pravidelny tré-
nink. Odménou ndm bude posileni schop-
nosti fidit nase emoce a nebyt v jejich vie-
ku. Az budeme pristé odchdzet z mistnosti,
nebudeme si muset v duchu rikat: ,Proc¢ to
proboha nejde rovnou...Kolikrdt uz jsem si
rikal/a, Zze se budu drzet zpdtky a zase jsem
se neudrzel/a...”

Magr. Katefina KoZelskd
Kouc/lektor, www.hormed.cz

VSechno zacalo v unoru po klasické kon-
trole stavu strev - koloskopie, dilatace zu-
zenych strev, kontrola zasitého konecniku.
Za pdr tydnd se mi po nékolika letech udé-
lal periandlni absces, ktery pry ale neko-
munikoval se stfevem, takze to asi byla
ndhoda. Ve se krdsné zahajilo a jelo se dal.

Tedy pouze meésic, nez mi zacaly obtize
v okoli stomie. Bficho mi nateklo a zaca-
lo dost bolet. Myslela jsem si, ze mdm asi
kylu, protoze jsem byla zrovna na lyzich.

Bohuzel se ale jednalo o parastomalni

absces, ktery se vyklubal v pistél. Na kon-
ci dubna jsem byla na operaci, ndsledné
meéla 14 dni v brise hadi¢ku na proplacho-
vani rany. Po vyndani hadicky proplachuji
stfikackou rovnou do rdany. Déldm to uz

domaci klidovy rezim pred dalsn operaci,
kdy mi pro Spatny stav tlustého stfeva
doktofi zbytek odeberou a vysiji ileostomii.
No a pak uz snad budu mit pokoj.

Tak to jenom ve zkratce, abyste pochopi-
li, v jakeé situaci se ted’ nachazim. Celkem
ten pfibéh neni moc vesely, protoze jesté
ke vS8emu uz doktofi nemaji moc moz-
nosti, jak moji agresivni formu Crohnovy
choroby konvencné lécit. Mam za sebou
Remicade, Humiru a Entyvio, imuran, kor-
tikoidy... Po zaloZeni ileostomie samoziej-
mé budu v bio |é¢bé pokracovat. Kdo mi
ale zaruci, ze to bude fungovat a ja budu
moct v klidu Zit? Je mi teprve 30 let a jesté
nemam deti! Vérim, Ze v Zivote se vSechno

la se prevzit otéZze zodpovédnosti za svij
Zivot.

Cestou bolesti jsem snad jiz findlné pocho-
pila, Ze nemUzu svoje télo ignorovat, po-
fddné se neposlouchat a doufat, Ze to za
meé v pripadé krize doktofi prosté vyresi.
V dUsledku stejné nemadte jistotu, ze che-
mie vasi nemoc uzdravi. V praxi to zname-
nalo Spatné se stravovat, szirat se stre-
sem, emocemi, mdlo odpocivat, celkové
jit hlavou proti zdi... Porad jsem si myslela
a doufala, Zze se mi jednou vrati stejné sily,
jako maji zdravi lidé. Tahle lod' ale jiz bo-
huzel odplula.

A tak jsem se smifila s faktem, Ze prosté uz
nikdy nebudu délat tolik co drive, ze jsem
pomalejsi, vice unavend a je to v porddku.
Zac¢indm se mit rdda takovou, jaka jsem,
a u¢im se chovat k sobé a svému télu s re-
spektem a ldskou. Bez ného bych totiz ne-
mohla byt tady s vami, a to by byla $koda.

Méjte se radi.
Tereza Nagyovd

+420 371 781 137

info linka

malkol.cz

zdravotni potreby

Prodejny:

Bufavics 4, 33824

mmﬂﬁ&mmm __ -
Olomou, Komenského 20, 779 00 Olomous ‘1,

oy

www.malkol CcZ
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ILCO kluby

Vyhodnoceni fotosouteze
Lavicka Ceskeho ILCO

S. Tomik, novy maskot Ceského ILCO, zval v loriském roce stomiky (a nejen je) k posezeni (a vyfoceni) na lavicce
Ceského ILCO na Vdclavském ndmeésti. Fotografie, které spliovaly predem dané podminky, byly zarazeny do
fotosoutéze.

Porota ve slozeni Katka Janikovi¢ovd, Alice
Kiepinskd, Kvéta Nespé$nd, Marie Redinovd
a Olga Voriskova zhodnotila 10 fotografii, kte-
ré byly do soutéze poslany béhem loriského
roku. Dne 10. 2. 2017 byly vyhldSeny vysledky:

Rl | L T
| e '

¥ 5SS

1. misto: Bronislav Tu¢ny se synem - prijeli
na kole az z Moravy

2. misto: Spolek stomikd ILCO Novoji¢inska
- pfi navstévé Prahy nezapomnéli na
Lavieku Ceského ILCO

3. misto: Alena Necasova z Ostravy
upozornuje na heslo: ,Co chces, to mazes!"”

Dékujeme viem za zaslané fotografie.
Soutéz pokracuje i v roce 2017. Nevdhejte
a posilejte fotografie mailem na adresu:
ceske.ilco@centrum.cz.
Do predmétu zprdavy uvedte:
Fotosoutéz LAVICKA.
Marie Redinovd,
Feditelka Ceské ILCO

Podporte Ceské ILCO béznym ndkupem na internetu! IUt
Staci vlozit do vyhledavace adresu: https://givt.cz/

W & pamdhe

jméno a primen:

Adresa:
ulice a ¢islo domu,
PSC, mésto

Telefon:

Podle zakona ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich Udajl a o0 zméné nékterych zakond v platném znéni, souhlasim se zpracovdnim vyplnénych osobnich Udajd spole¢nosti
Coloplast A/S za tcelem poskytovdni bezplatnych dopliikovych sluzeb. Vase zpracovdvané osobni tidaje Vam na Vasi zadost zpristupnime. Prava subjektd, jejichz osobni udaje
jsou zpracovavdny, upravuji ustanoveni §5 az §7 a §10 az §25 zdkona ¢. 101/2000 Sb., o ochrané osobnich udajl a o zméné nékterych zdkond v platném znéni. Souhlas je
poskytnuty az do Vaseho pisemného odvolani a jeho zasldni na adresu spravce udajd: Coloplast A/S, odstépny zavod, Radlickd 740/113 D, 158 00 Praha 5.

Souhlasim s tim, aby mé osobni Udaje v rozsahu jméno, pfijmeni, adresa, telefon a elektronickd adresa zpracovdval Coloplast A/S, odstépny zavod, se sidlem Radlicka 740/113 D,
Praha 5, PSC 158 00, az do odvoldni mého souhlasu za G¢elem nabizeni produktd a sluzeb.

oatum: |

V pripadé zdjmu, prosim, vyplite tuto prihlasku, vystrihnéte ji a zaSlete na adresu:
Coloplast A/S, Radlicka 740/113 D, 158 00 Praha 5.

Podpis:
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ILCO kluby

Soutéz Basnické strevo pokracuje

Jak jsme vds jiz informovali, Ceské ILCO vyhlasilo v ¢ervnu 2016 soutéz

zndme prvni vitéze!

Mluvit pozitivné o stfevu nebo stfevnim
obsahu neni bézné. Ale prdvé ,bdsnické
stfevo” je uzivany termin, ktery zni velmi
pozitivné. Mnozi lidé se raduji, ze basnické
stfevo maji, zatimco jini jsou naopak smut-
ni, Zze jim néco takového chybi.

I mnozi stomici maji to Stésti, ze jejich bas-
nické strevo dobre funguje a pfindsi tak
potéseni nebo pobaveni jejich okoli. Pravé
princip, jak funguje stfevo, perfektné vysti-
huje, jak basnicky vznikaji. Clovék je plny
ndpadd a emoci, které se formuji do slov
a vét, a ty z ného vychdzeji v podobé bds-
né. Tuto definici nasel vedouci ILCO Novo-
ji¢inska Broria Tu¢ny na internetu a moc se
nam zalibila.

Brona vymyslel i pravidla soutéze:

Bdsnicky nemaji presné zaméreni. Maji
vychdzet z pocitd a zkudenosti ze Zivota
stomik vSeobecné, mohou byt doplnény
fotografii vztahuijici se k textu ¢i k tomu, co
stomika obklopuje.

Obdrzené prispévky:

V roce 2016 jsme obdrzeli 21 prispévkd,
z nichZz bylo 19 zarazeno do soutéze.
K sedmi bdsnic¢kam byla prilozena i fotogra-

¥ 800100416

fie. Nezdvisld porota vybrala 5 prispévkd.
Ceny byly preddny na Semindri pro dobro-
volniky Ceského ILCO 7. dubna 2017.

Porotu tvorili:

Oldrich Rohan, Alena Necasova, Miloslav
Masarik, Marie Martincovd, Alena Kaspa-
rovd. Ctyfi z nich jsou ¢leny moravskych
spolkd stomik. Dékuji hodnotitelim, Ze
tuto funkci pfijali a zodpovédné hodnotili.
Byla to nelehka prdce. Kazdy prispévek byl
nécim zajimavy. V nékterych citime obavy,
v jinych smifeni, v daldich nachdzime Sireni
osvéty o Zivoté se stomii, a to ¢asto s leh-
kou nadsazku.

Vyhldseni vysledk( soutéze
o Bdsnické strevo 2016:

1. Misto: Podékovani
Autor: Véra Fina

2. Misto: My jsme prosté stomici
Autor: Marta Krivankova

3. Misto: Hald, Halo
Autor: Blanka Starikova
Veseld mysl - pal zdravi
Autor: Sldvek Parik
Na Laviccce ILCO - zamysleni
Autor: Eva Kozderkova

Podékovani

...tise tu premyslim a jsem ...

A pomalu utikd den za dnem.

Hodiny, minuty, vtefin par ...
zivot neni veli¢ing, Zivot je dar ...

Vazme si ho a nejen kdyz tece nam do bot,
pak vnimame ty ¢asové veli¢iny a srdce tlukot.

To mé ted’ bije jako nejvétsi svéta zvon,

jeho tlukot je slysitelny ton ...
A ja prosim cely svét, nebe i holubt pdr,
aby se mi vratil ve zdravi ten kfehky dar.
Zivot je kouzlo, viing, krdsnd duha ...
Zivot je vtefina, co stfida jedna druhd.

a kdyz pldc¢es a mas stesky

a nemoc svira lidské télo ...
Tvé srdce netlouklo, ale pfimo hfmélo

pak diky i za tyto chvile,
i kdyz nejsou krdasné a milé,
ale je to zivot a JE tu,
diky za vSechnu tu nadheru ...

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.

Autor: Véra Fina

s ndzvem Basnické strevo. A nyni uz

& ileo

- My bésnicné stfevo méme,
s osudem se vyrovnamel

Na nize uvedené adrese najdete vSechny
zaslané prispévky. http://ceske-ilco-soutez-
-basniske-strevo3.webnode.cz/moje-pra-
ce/zasnene-portrety/

Soutéz pokracuje:

Pokud mate i vy k tématu co fici, poSlete
svUj pfispévek na e-mail:
basnickestrevo@gmail.com, nebo na adresu:
Ceské ILCO, Polskd 15, Praha 2.

Kazdy rok budou vyhodnoceny doslé
pfispévky. Presnda pravidla najdete na
www.ILCO.cz

Marie Redinovd,
predsedkyné Ceské ILCO

16. ¢islo, zari 2017
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Volny cas

Zkuste se radovat na dansky zpusob
aneb ,hygge” moda nam opet dovoluje hresit

V dobé, kdy je takzvané ,in" vSechno sportovni, zdravé, nizkotu¢né a idedalné i bio, se ddnska tradice skryvajici
se pod vyrazem ,hygge"” (Cte se hiige) mlze jevit trochu nepatficné. Klade totiz diraz na to, ze clovék ma délat
presné ty véci, které jemu osobné nejlépe navozuji pocit Stésti a pohody. | kdyby to mélo znamenat prolenosit

cely den v posteli.

V souvislosti s danskou tradici hygge se
v posledni dobé hovori o madnii. Odstartova-
la ji kniha britské autorky Louisy Thomsen
Britsové s ndzvem ,Hygge: tajemstvi spo-
kojeného zivota“, kterd uz vysla i v ¢estiné.
V domoviné autorky, stejné jako v USA, uz
stihla oslovit desetitisice nad$encd, ktefi se
na socidlnich sitich pfedhdnéji v dokumen-
tovani toho, jak velkou pohodicku si dokad-
zali udélat.

Pravé slovo pohodicka by totiz nejspi§ po-
uzil Cech, ktery by pro slovo hygge hledal
ekvivalent ve své materstiné. Rozhodné se
ale nejednd o presny preklad a jen ,poho-
da“, at’ uz jakkoliv velkd, tento pojem zcela
nevystihuje. Podle DAnd je hygge odpovédi
na otdzku, jak byt Stastny. Jednd se o pocit
a chovdni, které jsou hluboce zakorenény
v ddnské mentalité. Kdyz je v Ddnsku néja-
ka situace ,hyggeligt”, je to absolutni vrchol
toho, co mlze byt.

Obycejné neobycejné okamziky

Kdyz nékdo zaziva hygge, znamend to, ze
si uziva krasné malickosti, které mu v Zivo-

Helios / ¢asopis pro stomiky

té prindseji ,takové to bézné Stésti”. Je to
napriklad okamzik, kdy popijime s prateli
v prijemné atmosfére a uvolnéné si povi-
ddme. MUze to byt setkdni s rodinou, kdy
kolem nds pobihgji déti a vnouc¢ata a my
se radujeme z toho, Ze jsme vsichni spolu.
Zapomente na daleké cesty, veliké vyzvy,
dobyté mety a adrenalin. Hygge se zkrdtka
vlbec nemusi tykat néjakych vyjimecnych
z@zitkd. Naopak, jde predevsim o to, vazit
si téch obycejné neobycejnych okamZik(
v zivoté a uzivat si je. O to, uvédomit si, ze
se vlastné mdme krdsné a stésti je vSude
kolem nds.

Hrejiva pohoda

Jelikoz se jednad o zivotni postoj, nebo chce-
te-li filozofii Severand, kteri Ziji v tak trochu
nehostinnych podminkdch, co se pocasi
tyCe, je mnoho typickych hygge prvkd spo-
jeno s pocitem tepla ¢i svétla. Jednd se o
nejriznéjsi svicky a lampicky, pohodiné
teplé ponozky s tradi¢nimi severskymi vzo-
ry, krasné zdobené hrni¢ky na vrouci ndpo-
je. Ke svickam se jesté jednou vratime. Témi
jsou totiz Danové primo posedli. Nejen, ze si

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

je zapaluji doma po vecerech, drobnd své-
tylka pldpolaji celé dny i na kanceldrskych
stolech a ddnskou kavdrnu si bez nich ani
nelze predstavit.

Hygge zahrnuje utulny a hrejivy domov
jako takovy. Pravé doma totiz Danové tra-
vi vétSinu svého volného ¢asu a jsou za to
radi. Jejich obydli nemusi kopirovat nejno-
véjsi trendy, naopak zde previlddda snaha,
aby byla zarizena co ,nejuprimnéji a prav-
divé". Interiér by mél odrdzet osobnost ma-
jitele. Proto jsou v domé nezbytné suveny-
ry z cest, rodinné fotografie a predméty,
Jkteré maji dusi”. Dim ve stylu hygge mUze
byt smésici mnoha madnich vin. Ale pozor,
jakékoliv dopliky mohou jen zpfijemnit at-
mosféru. Samy o sobé k hygge nevedou.

Hresit je dovoleno

Skute¢ny hygge okamzik znamena pro kaz-
dého néco jiného. Pro nékoho je to chvile,
kdy hrgje na kytaru u tdbordku, pro jiné-
ho, kdyz si zaleze do vany s knizkou. A co
s knizkou? Klidné si v té vané popijejte vinko

nebo ukusujte uherdk. Pripadné ukusujte
uherdk a zapijejte ho vinkem. Hygge je Cis-
té otdzkou vlastniho nastaveni a neuzndva
nejnovéjsi ,zdravé” trendy. Takze nic, co
by vyzadovalo néjaké zvlastni usili, jako je
tomu treba v pfipadé snahy prejit na zdra-
jen ujasnit, jak takové okamziky vypaddgji
pro vds osobné. Mimochodem, rikd se, ze
pravé schopnost radovat se ze zddnlivych
malickosti je ddvodem, pro¢ se Ddnové
pravidelné umistuji na prednich prickach
Zebrickd nejstastnéjSich ndrodd svéta. Tak-
Ze to minimalné stoji za pokus!

Naucte to déti

Pohled na svét, ktery je s hygge spojeny,
muze velmi prospét také détem. Ddnové to
koneckoncl maji vyzkousené. Uz od roku
1984 maji zakonem zakdzané své potomky
fyzicky trestat, a presto jim po zemi nelita-
ji shluky divokych a neposlusnych malych
neandrtdlcl. Podle Americanky Jessicy
Alexandrové, autorky knihy ,Ddnsky zpu-
sob vychovy: Jak vychovat nejstastnéjsi déti
na svété”, ma pravé hygge znac¢ny podil na
tom, ze jsou danské déti vyrovnané a ros-
tou z nich Stastni lidé. V tomto kontextu je
podle ni détem dobré vstépovat vyznam
casu vyhrazeného pro rodinu, kdy se vSich-
ni soustfedi na prijemné pocity. Détem je
pak predavdn ddraz na spole¢né ,my", na-
misto ,jd". Oproti tomu moderni ddraz na
stale vétsi vykon a individudlni Uspéch vede
podle Alexandrové k opravdovému Stésti
jen malokdy.

Renata Lichtenegerovd

800 100 416

Bezplatnd linka je Vam k dispozici.

Volny cas

Neprelozitelné slovo plné pohody

Spatné se vyslovuje a jesté hire preklddd. Ddnské slovo ,hygge” pod sebou skry-
vd Zivotni postoj, filozofii, chcete-li recept na stésti... Vyslovuje se jako ,hiige”.
V ddnstiné se dd s malymi gramatickymi obménami pouzit jako podstatné jméno,
pridavné jméno i jako sloveso, coz krdsné ilustruje, jak ¢asto se toto slovo pouzivd.
Podstatou je schopnost radovat se z béznych malickosti. Prvni pisemné zminky
o tomto fenoménu pochdzeji z 19. stoleti, predpoklddd se ale, Ze je mnohem starsi.
V ddnské kulture je tato tradice hluboce zakorenéna a mnoho frdzi tento vyraz
obsahuje. Soucasnou ,hygge mdnii“ odstartovala kniha britské autorky Louisy
Thomsen Britsové s ndzvem ,Hygge: tajemstvi spokojeného zZivota“. Podle vydava-
teld anglického vykladového slovniku Collins English Dictionary slovo hygge od
vyddni této knihy velmi rychle pronikd do anglického jazyka, a tudiz i do bézného
Zivota Brit(l.

Jak zit ve stylu hygge? Par tipu do zacatku:

- Kazdy den si zkuste uvédomit, co je ve vasem zivoté to krdsné. Vnimejte i ty nej-
mensi mali¢kosti, které vdm délaji radost.

- Cinnosti, které musite délat, a nebavi vds, si zkuste zprijemnit. Otevrete si k Zeh-
leni ldhev vina, do vareni vecere zapojte celou rodinu...

« Naplno odpocivejte. Sezeni u krbu s hrnkem horké cokolddy neni ztrdta ¢asu! Je
to stézejni okamzik dne (chcete-li to tak, samozrejmé).

- Zapomerite na vsechny trendy. Hygge je o vds a vasem stésti. Jestli ostatni chtéji
béhat maratony a jist jen zrni, at’ to délaji. Vy nemusite!

- Zkrdslete si prostredi, ve kterém Zijete a pracujete. Obklopte se vécmi, které vds
hreji u srdce. Ddnoveé sdzeji predevsim na svicky, lampicky a dalsi predméty navo-
zujici pocit tepla a hrejiveho domova.

- Udélejte si ¢as na lidi, se kterymi se citite dobre a uvolnéné. Proc se s dobrou ka-
marddkou schdzet jednou za pul roku? Urcité to nejde castéji? Opét - vino s prd-
teli neni mrhanim casu! Pravé takové chvile délaji Zivot krdsnéjsim.

16. ¢islo, zari 2017
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Z Vasich dopist

Vazeni a mili,

dnes jsem dostal gratulaci k svdtku, srdecné dékuiji, je to velmi milé. Souc¢asné jsem

dostal nové ¢islo ¢asopisu Helios, ktery je pro nds stomiky velmi potfebny. Po jeho
precteni jsem se rozhodl, Ze se také podélim o své zkuSenosti.

V roce 1997 mi byla diagnostikovdna rakovina prostaty, operace, chemo, ozarovdni
a kazdého ctvrt roku kontrola, chvdla bohu bez komplikact.

V roce 2012 diagnostikovdn karcinom konecniku, predoperacni ozarovdni, operace
robotem, chemo a tak ddle. Mdm stomii a pouzivdm jednodilné vypustné sdcky

Mili ¢tenari,

velice si vazime Vasi pfizné,
kterou ndm projevujete pri
nasich telefonickych rozhovo-
rech, a také nds velmi tési
Vase dopisy. Je to pro nds
pochvala a potvrzeni, ze

nasi prdaci délame dobre.

s okénkem, k tomu ochranny film a posledni rok novinku - pdsek vyrovndvaci Brava

pri sportu.

Dékujeme Vam.

A nyni k tomu, o co se chci s ostatnimi podélit. Je mi 76 let, sportuiji. Ctyfikrdt za

zimni sezonu lyZuji na sjezdovkdch prevdzné v Rakousku, v [été hraji rekreacné trikrdt
tydné, ne moc dobre, tenis. V lété prevdzné na Brnénské a Vranovské prehradé
plavu. Jezdim také na kole, letos to bylo s timto sportem slabsi. To, co pisi, neni proto,

Chranime soukromi nasich
klientd, z toho ddvodu
neuvddime celd jména.

abych ukdzal, jaky jsem v tomto pomérné vysokém veku stramdk, ale abych ostatnim
stomikdm sdélil, Ze lze s pomtckami Coloplast plnohodnotné Zit a jako benefit

i plnohodnotné sportovat!

Piste nam na adresu:

Na jare tohoto roku jsem mél v Rakousku na lyZich nepfijemny pdd, zlomil jsem si

2 Zebra, stomicky sdcek s vyrovndvacim pdskem tento pdd ,preZil” bez problému
a za tfi tydny jsem opét lyZoval. Firmé Coloplast jsem nesmirné vdécny, Ze pro nds
vyrdbi takové vynikajici pomdcky, jsem vSak vdécny také naSemu zdravotnictvi za

péci a financovdni lécby nasi nelehké nemoci.

Chtél bych stejnym nebo podobnym pacientim, jako jsem jd, prostrednictvim milého
casopisu Helios sdélit, Ze i my sami musime zapracovat na své psychice, nekoncit se
svymi aktivitami, pfemoci v sobé pocity negativniho pfistupu k Zivotnim vécem

a hlavné brdt nase onemocnéni jako kazdé druhé. Sdm sebe se c¢asto ptdm napfi-

klad: ,Chtél bys mit radéji mozkovou mrtvici?”

Dékuiji jeste jednou za casopis Helios, kde si mtZzeme vymenit zkusenosti, dozvime

se o novych vécech a tak ddle.

Se srde¢nym pozdravem Vdm i ¢tendrim,

Coloplast A/S,
Radlicka 740/113 D
158 00 Praha 5

e-mail: info@-coloplast.cz

. 4

=

800 100 416

Coloplast
péce o zakazniky
v pracovni dny
8.00 - 16.00

Ing. Ondrej K.

Vazeni,

ijd jsem se stal uZivatelem pomtcek COLOPLAST a
jsem za to rdd. Kdyz vdm lékar ozndmi, Ze mdte rakovinu
a co vds Cekd, je to docela pecka. Ndsleduje operace,
chemoterapie atd. Kazdy se s tim vyrovnd jinak.

Po operaci prijde dalsi problém, a tim je stomie.

Jd mél asi Stésti, ze jsem mél super operatéra, onkolozku
a sestru, kterd mé jiz v nemocnici naucila pouzivat
pomduicky na urostomii a vse dopodrobna vysvétlila.

Je to obrovskd pomoc a dnes po dvou letech jsem
sobéstacny. Omezeni je minimdlni a pfi tenise Ci
nohejbalu to ani nevnimdm. Jediny problém jsou plavky,
kdy musim hlidat pas. Stacilo by nasit na pas 5¢cm.

Moc dékuji spol. COLOPLAST cz. za jejich péci a pomdicky.
V dcté
Josef H.

Milé damy, Petro Zikanova, Jitko Rybkova
a vazenda spol. Coloplast!

Dovolte mi, prosim, abych VVdm co nejsrdecnéji podekoval
za prdni k mému svdtku, které mé velice potésilo. Rovnéz si
povazuiji toho, Ze Vade spolecnost vénuje nejen pozornost
technickému zabezpeceni pacientd, ale orientuje se i na tu
lidskou pozornost. Dokladem je i Vase oddéleni ,Péce

o0 zdkazniky"“. \Vazim si toho, Ze se mohu kdykoliv obrdtit na
odborniky, ktefi mi pomohou resit riizné situace ci problémy.
Za sebe si preji, abych Vds zatézoval co nejméné. Hodné
Jjsem nacerpal z Vasich odbornych publikaci, ndvod a také
casopisu Helios. Obdiv patri také technickému i védeckému
pokroku ve Vasi spolecnosti, kterd ndm pacientdm doddvad
produkty vysokeé pridané hodnoty a umozriuje lepsi Ziti.

Jesté jednou diky a preji KRASNE LETO
Petr P.
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Coloplast péce o zakazniky v pracovni dny 8.00 - 16.00 hod.

Lustéte a vyhrajte!

LAZ ti bude V ZIVOTE NEJNUT, OTOC SE ..veueeeereeeieerieeeseseeessesetssssesesssssssssstssssssessssssssssssssesssesssasssssnns

Bavte se s ndmi

dokonceni citdtu Johna Lennona v tajence.
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Lustéte s nadmi a vyhrajte!

Pripravili jsme pro Vds kfizovku a sudoku.
Vylosované lustitele odménime zajimavou knihou
dle jejich vlastniho vybéru v hodnoté 500 K¢!

Sprdvna reseni zasilejte na adresu:
Coloplast A/S, Radlickd 740/113 D
158 00 Praha 5

Staci zaslat pouze jedno spravné reseni, tedy bud'
tajenku krizovky, nebo vyplnéné a vystrizené sudoku.
Nezapomenite Citelné uvést Vase jméno, adresu

a telefonni ¢islo, abychom Vdas mohli kontaktovat.

Uzdavérka soutéze je 15. 11. 2017.
Vylosovani vyherci z 15.¢isla Heliosu:

Frantiska T., Velka Polom
kniha: Katefina Tu¢kovd - Zitkovské bohyné

Jifi N., Skalice
kniha: Milan Simek - Himaldje a nejen Himaldje

Anna S., Ceské Budéjovice

kniha: Lenka Heroldovd/Nattalie A. Rollko - Pivni kucharka

16. ¢islo, zdri 2017
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S provitaminem

BS

Nové od zari 2017!

Ubrousek, ktery Cisti a peCuje o kuz

Brava®

Coloplast

Prestoze voda a mydlo jsou dostacuiici prostredky pro cisténi kliZze kolem stomie, mnoho lidi také stdle pouziva cistici
ubrousky. Bézné cistici ubrousky vsak obsahuiji oleje, které potom brani spravnému nalepeni stomické pomdicky.

Brava Ccistici ubrousky
Proc¢ pouzivat specidlné navrzené cistici ubrousky?

kdzi. Proto neobsahuji oleje a pripravi kdizi na nalepeni stomické pomUcky, ktera dobre prilne.

Brava Cistici ubrousky jsou navrzeny specidlné tak, aby je bylo mozné pouZzit pred nalepenim stomické pomdcky na
15 ks v zasobniku

Brava Cistici ubrousky jsou vyhodné, protoze kazi Cisti a zaroven o ni pecuji!
Kazdy ubrousek obsahuje provitamin B5, ktery ma zjemnujici a zvlhcujici ucinky. Tim pomahad udrzet zdravou kiZi,

Coloplast A/S, Biatain

omezuje zacervendni klize a zlepsuje stav iritované kize.
Evidencni cislo:
a SenSura jsou ochranné

8.00 - 16.00 hod. a vyzadejte si vzorek zdarma.
MK CR E 20778

zndmky.
Publikovani ¢ldnkd,
obrdzkd, nebo jejich ¢dsti je

Ubrousky jsou plné hrazené pojistovnou do limitu 350,- K& na mésic nebo 1 050,- K& na 3 mésice.
Ubrousky cistici Brava, s provitaminem B5

Zavolejte na nasi bezplatnou zakaznickou linku v pracovni dny mezi

mozZné pouze se souhlasem
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