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Milé ctenarky, mili ¢tenari,

dostalo se mi velmi prijemného ukolu pfivitat vas nejen v novém roce 2020,
ale predevsim u prvniho ¢isla nového Casopisu ActreeNoviny, ktery vas
bude dvakrat ro€né provazet tipy, novinkami a aktualitami, a to nejen

z perspektivy ,sedla voziku®, ale i zajimavostmi z vyzivy, kultury ¢i ze spor-
tu. Mdzete se tésit na rozhovory, povidky, soutézni krizovky a spoustu dal-
Siho. Pevné se drzte, bude to jizda!

.KdyZ se ptali dalajlamy, co ho na lidech a lidskosti nejvic prekvapuje,
odpovédél: Lidé. ProtoZe obétuji zdravi, aby vydélali penize, potom obé&tuji
penize, aby znovu ziskali zdravi, potom se tak znepokojuji minulosti a bu-
doucnosti, Ze si neuZivaji pfitomnosti, a tak neziji ani v pfitomnosti, ani
v budoucnosti. A ziji tak, jako by neméli nikdy zemfrit, a potom zemrou bez
toho, aby predtim Zili."" Proto se nyni nechci ohlizet a rekapitulovat, co v3e
jsme jesté mohli doplnit nebo ¢im vSim bylo mozné Casopis vySperkovat,

a klast na jeho bedra cile nemozné. Budu rada, kdyZ si spole¢né vychutname
to, co nas nyni na téchto strankach ceka, a pevné vérim, ze jsme se nelehkého
ukolu vytvorit ,popularné-odborné periodikum" zhostili se cti.

Mam velkou radost, Ze vam mdzeme nabidnout rozhovor s Hefmanem Volfem,
ve kterém oteviené popisuje sviij uraz na lyzich, ktery jej upoutal na invalidni vo-
zik, a prirovnava svij zivot k horolezecké sténé, protoze kdyz ,lezete nahoru, snazi-
te se, nékdy to jde snaz a nékdy har, nékdy spadnete. Vzdy je ale potreba se jistit.
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Zabit si na té své sténé skobu a lano zajistit pres karabinu. Kdyz se néco nepovede, Hefman Volf: Zivot je
pod tuhle skobu nikdy nespadnete. Takovych skob mam v Zivoté zabitych hodné,” jako horolezecka sténa
poznamenava Hefman.

Preji vam krasné, ni¢im nerusené ¢teni a doufam, ze vas nasledujici stranky ¢a- 10 / TIPY A NOVINKY

sopisu navnadi na vylet na zajimava mista, seznami vas s pozoruhodnymi lidmi,
naudi jedineéné véci a obohati vas zivot i mysl nejriznéjSimi zajimavostmi, motiva-
ci a inspiraci.
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Dobry den, Hefmane, rdda bych se
vrdatila do minulosti, do doby pred
urazem. Jaky byl vds Zivot?

Muj Zivot byl spojen vZdy se sportem
a praci. Nic neumim délat na pal ply-
nu, a tak jsem se snazil sport provozo-
vat na co nejvyssi urovni, co mi nada-
ni dovolilo, a jakmile se po revoluci
uvolnilo pracovni prostredi, zacal jsem
podnikat. Cim dél vic si uvédomuji, ze

jsem prvni generace, ktera do nového
prostiedi spadla v podstaté ze dne

na den. Ve jsme se ucili za pochodu
a je to tak vlastné stale.

Dokdzal jste si tehdy pfedstavit, Ze by
vds néco pfribrzdilo, nebo dokonce
»zastavilo“?

Jasné Ze ne. Mél jsem rozbéhlou fir-
mu, dvé uzasné déti, krasnou zenu, je-

den dim jsem postavil a druhy zre-
konstruoval. Uz jsem vidél jen ty jasné
zitiky. Jsem od pfirody optimista, tak-
Ze vidim vse razove, nékdy az moc.

0d vaseho nestastného pddu na lyZich
v Krkonosich je to tfindct let.
Vzpomenete si jesté na ten den, kdy
se vam dramaticky zménil Zivot?
Popravdé ani ne. Ridim se nékolika



osobnost

HERMAN VOLF

ZIVOT JE JAKO
HOROLEZECKA STENA
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Lezete nahoru, snaZite se, nékdy to jde sndz a nékdy

hut, nékdy spadnete. VZdy je ale potieba se jistit. Zabit
si na té své sténé skobu a lano zajistit pres karabinu.
Kdyz se néco nepovede, pod tuhle skobu nikdy nespad-
nete. A takovych skob mad uz v Zivoté Herman Volf zabi-
tych hodné. Po svém traze na lyZich urazil na handbiku
1 670km do Rima, aby se setkal s papeiem Benediktem

pravidly a jedno z nich vychazi

z modlitby sv. Frantiska: ,Boze, dej
mi silu vyrovnat se s tim, co sam ne-
mohu zménit“ Z historie je potfeba se
poucit a nenechat se stahovat dolli
tim, co nemdzeme ovlivnit. Jsem

na voziku? Musim se s tim naucit zit.

Jak se to vsechno ,,semlelo“?
Hlavnim dtvodem bylo to, Ze jsem se

XVI. a dovezl mu poselstvi ¢eskych vozickdrii, projel
Evropu k¥izem krdZzem z Prahy do PatiZe, Banské
Bystrice, Rima, a dokonce dojel aZ za norské Oslo.

na hory dostal jako podnikatel jen
malo. Hory a lyZe miluji, a tak jsem
se snazil lyzovat, co to Slo. Od spus-
téni lanovky aZ po vecerni lyZovani.
A téch okolnosti bylo vic. Mdlo sné-
hu, sjezdovka uplné zmrzla, takze
pred no¢nim lyZovanim nahazovali
ze stran sjezdovky snih. A ja, protoze
jsem mél uz staré ,,obracky*, jsem
jezdil pravé po stranach, abych se

mél o co opfit. Rad na lyzich jezdim,
neSoupu se z kopce, takZe jsem pfi
carvingovém oblouku nabral slusnou
rychlost. A sou¢tem vSech téchto
okolnosti byl mdj pad do diry vytvo-
rené rolbou na kraji sjezdovky.

Ve velké rychlosti jsem ji nevidél.

Co se dé¢lo ddl?
Spadl jsem témér dole u nastupu
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na lanovku. Kamaradi i obsluha byli
u meé tedy velmi rychle a okamzité
zavolali horskou sluzbu, ktera mé
svezla na skutru do sanitky. VSe bylo
straSné rychlé, a tak jsem byl v ne-
mocnici do tficeti minut od padu.
Tedy v prvni nemocnici. Tam zjistili,
Ze na moje zranéni nejsou uzplsobe-
ni, a tak opét do sanitky a cesta

do nemocnice v Hradci Kralové.

Jak znéla diagndza a jaké vam ddvali
lékafti Sance?

Diagnozu jsem od lékaid uplné neslySel.
Myslim, Ze vSichni doufali, Ze se bude
mj stav pribézné zlepSovat. Takze
Sance byla a véfil jsem v moZzny posun.

Jak jste se s celou situaci dokdzal vy-
rovnat, prijmout ji?

S touto situaci se ¢lovék podle mé
nevyrovna. Naudi se s tim zit. Snazim

se byt prospésny pro svou rodinu, byt
pokud moZno sobéstacny, snazim se
délat véci tak, aby mély hlubsi smysl
a abych byl prospéSny spolecnosti.

Kdo vdm s tim nejvice pomdhal?
Nejveétsi pomoci byla moje rodina.
Dojizdéli za mnou, jak to jen Slo.
Prvni, ur¢ité nejhorsi mésic jsem
preckal i diky meditacim. Rok pied
nestastnym padem mé Zena doslova
dokopala na medita¢ni kurz, abych
zpomalil a zacal pfemyslet o zivoté
i z jiné strany. Nechtélo se mi tam.
Ale jak se po roce ukdzalo, bylo to
pro muj dalsi Zivot velmi dulezité.
Zjistuji stale Cast¢ji, Ze nic v Zivoté se
nedé¢je nahodou.

Zivot se vam i celé vasi rodiné
po urazu musel otocit o 360°. Co po-
vaZujete za nejvyznamnéjsi zmény?

Je toho samoziejmé mnoho, co se ra-
dikalné zméni. Vzdyt clovek, ktery byl
Zivitelem rodiny, se nemuZze postavit
na nohy a v prvni chvili se nezvladne
postarat ani sdm o sebe. Musite se na-
ucit hodné véci uplné znovu. Jak se
obléknout, jak si dojit na zachod...
Takovéto, pro nékoho jednoduché,

a pritom zakladni véci jsou problém.
Snazil jsem se, aby rodina tyto mé no-
vé zacatky pokud mozno nepocitila.
Musel jsem si najit novou praci a za-
pojit se zpatky do chodu rodiny. Zacit
opravdu uplné od zacatku.

Rok po trazu jste se vrdtil na osud-
nou sjezdovku. Co bylo tim pohonem,
ktery vds dovedl zpét? Proc jste chtél
kopec zdolat znovu?

Pred urazem jsem nevédél, Ze vozic-
kari mohou lyZovat. Myslel jsem, ze
uZ na lyZe nikdy nebudu moci. Ale
uZ na spindlni jednotce v Motole
jsem v televizi sledoval paralympiadu
v Turiné a tam vozickafi lyZovali.

A ja si fekl, Zze kdyZ to jde a oni jez-
di, tak ja to dokazu taky.

Jaky to byl pocit, kdyzZ jste sjezdovku
pokoril?

Bylo to moc fajn, i kdyZ bylo jesté
moc co zlepSovat. Ale psychicky to
bylo velké vitézstvi.

Vzdy jste byl vdasnivym sportovcem.
Vénujete se sportovnim aktivitdm

i dnes?

Sportuji. Myslim, Ze sport a hlavné
pohyb jsou pro handicapované velice
dalezité. A vlastné nejen pro handi-



capované - pro lidi s postizenim je
pohyb dileZity dvojnasobné. Po roce
od urazu jsem zacal jezdit na kole

a kazdy rok jsem si vzal dovolenou
a vydal na dlouhou cestu.

Docetla jsem se o vds, Ze jste se

na handbiku vydal na svou prvni cestu
rovnou do Patize. Pro¢ zrovna Paiiz?
Mozna zZe to znate. Pfed urazem jsem si
rikal, az dostavim diim, az bude firma
fungovat, az budou déti velké... Pravda
je takova, ze ,,az"* n€kdy znamena ,ni-
kdy*. Kdyz jsem si koupil handbike,
uvédomil jsem si to. Doslo mi, Ze jestli
neéco opravdu chci, neni na co ¢ekat.

V té dobé jsem se docetl o otevieni
cyklostezky z Prahy do Patize a bylo
rozhodnuto. Navic je v Pafizi Vitézny
oblouk a ten se stal vlastné cilem mé
prvni cesty. Uvédomil jsem si, Ze ¢loveék
je schopen dosahnout témér jakéhokoli
cile, kdyZ opravdu chce a kdyZ je pro
né&j schopen udélat maximum. Vitézny
oblouk se stal v podstaté symbolem
mého vitézstvi nad neprizni osudu.

,Cesta za nadéji“ je dokumentdrni film
o vasi cesté do Vatikdanu. Ujel jste
témér sedmndct set kilometrii, abyste
se setkal s papezem Benediktem XVI.
Co vdm ta cesta dala a proc jste se

na ni vydal?

Davodi bylo nékolik. Prvni byl projet
Evropu na vSechny svétové strany.
Takze volba Rima je v tomto kontex-
tu celkem jasna. Navic vSechny cesty
vedou do Rima, ne? Cilem této cesty
bylo dovézt poselstvi ¢eskych vozic-
karh papezi a pozadat ho pravé pro

né o poZzehnani. Na takové cesté ma
Clovék hodné ¢asu na pfemysleni

a v tom je takoveé putovani dilezité.
M¢l jsem dost ¢asu pfemyslet nejen
o dalsi cesté na sever, ale hlavné

o dal$i cesté Zivotem.

Na jaké cesty jste se posléze vydal?
Byly to cesty, které jsme nazvali
»Evropu kiizem krazem na handbi-
ku“, a postupné jsem dojel z Prahy
do PatiZe, Banské Bystrice, Rima

a za norské Oslo. Tim vlastné zacala
nejen ma ,Cesta za snem*.

Jste predsedou projektu voziCkdru
Cesta za snem. Jak myslenka tohoto
projektu vznikla a co se pod jeho nd-
zvem skryvd?

Projekt vznikl z moji prvni cesty

do Patize. M¢éla to byt ptivodné jen
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jedna cesta, a tim splnény sen. Projekt
cesty se jmenoval Cesta za snem.
Pomahali jsme druhym tim, Ze jsme
béhem cesty udélali sbirku s Kontem
Bariéry. Mélo to neuvéritelny uspéch
a ja si béhem cesty uvédomil, co zna-
mena nejen pro mé, ale také jak mizu
pomoci druhym. Projekt neni jen

o vozickarich a pro vozickare. Projekt
Cesta za snem je otevieny vSem bez

s jakymkoli postizenim i lidem bez po-
stiZzeni. Je to projekt, ktery slovo inte-
grace prevadi opravdu do praxe.

Pred nékolika lety jste podnikl svoji
do Norska. Ujel jste pres dva tisice ki-
lometrii. Jaky méla cil tato vyprava?
Cestou do Norska jsme podporovali

jednadvacet postizenych déti. Oslovili
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jsme specialni pedagogicka centra

v celé republice, aby ndm jejich déti
nakreslily sva piani a sny. Ctrnact
kraji, ¢trnact déti. Bali jsme se, jak
budeme déti vybirat. Nakonec se ndm
ozvalo ,jen* dvacet jedna déti. Nikdo
nam neveril. Proto jsme se rozhodli
splnit sen nejen ¢trnacti, ale vSem
jednadvaceti détem. Nékteré chtély

k mofi, jiné kolo, pocita¢. Na vSechno
jsme diky cesté sehnali penize a bylo
to uzasné. Od té chvile uZz nam lidé
vérili, ze dokazeme cokoli. Dnes

za nami stoji desitky tisic pfiznivci!

Diky vsem témto aktivitam jste byl
vic a vic vidét. Lidé vam fandili, pod-
porovali vds a pro vozickdre jste byl
vzorem. Jak jste zvlddal v tomto zd-
prehu pracovat, starat se o rodinu

a vést normdlni Zivot?

Cesty Evropou byly vZdy jedna za rok,
a tak se to s praci a rodinou dalo
skloubit velmi dobte. Zlom pftisel az

v dobg, kdy jsme zacali poradat akce
v Cechach. Jsou to akce pro stovky

a dnes jiz tisice lidi, kdy mame sedm
opravdu velkych eventli a nékolik dal-
Sich menSich akci mési¢né. Musel jsem
se rozhodnout, zda pokracovat v cesté
za snem pii praci - to by mi jiz ¢as
na rodinu opravdu nezbyl -, anebo

z prace odejit a zalit cestovat za sny
na hlavni pracovni pomér.

Souvisi vSechny tyto aktivity se vzni-
kem Metrostav handy cyklo maratonu?
Vzdy se néjaka situace, véc nebo po-
cit stane spoustécem. V naSem pripa-
dé to byly cesty Evropou a nasledné

Metrostav handy cyklo maraton. Lidé

chtéli jezdit se mnou, ale neméli ¢as
vyrazit na kolo na nékolik tydn.
Metrostav handy cyklo maraton je
podnik, kdy celou republiku, pfes dva
tisice kilometrd, objedeme za pét dni.

V ¢em spocivd?

Je to akce, kdy smiSené tymy dvou,
¢tyf nebo osmi cyklistd spole¢né ob-
jedou celou republiku. Tymy tvoii
handy a nehandy cyklisté. V kazdém
tymu musi byt alespon jeden handi-
capovany. Cela trasa méfi 2 222 km.
Casovy limit na spole¢né zdolani této
trasy je jen 111 hodin a trasa se kaz-
dy rok méni. SnaZime se spole¢né¢

s agenturou CzechTourism ukdazat
krasy nasi zemé. Podivat se na mista,
ktera nasi zem charakterizuji, urcuji,
reprezentuji a ktera stoji za to navsti-

vit. Jedna se o nejdelsi cyklisticky
podnik v Cesku a unikétni je svym
poselstvim. Zdravi i handicapovani
tvoii spolecné tymy a zdolavaji vSe,
co je na cesté¢ ¢ekd, bok po boku.

Jaké dalsi vyzvy mdte pred sebou?
Nasim cilem je napftiklad v této chvili
splnit vSechny domluvené a slibené
akce v tomto roce. V nasem pojizd-
ném studiu privitat ty spravné inspira-
tivni lidi, natocit krasné splnéné sny,
vyrobit a rozdat vSechny trenazery,
které jsme lidem slibili, rozjet ptjcov-
nu trenazerd pro handicapované, ktefi
se uc¢i s handicapem zit a hledaji no-
vou cestu, a mnoho dalSiho. Mym je-
dinym omezenim dnes v nadsazce je,
Ze den ma jen 24 hodin.

Magda Volna



Od 1. ledna 2019 vesla v plat-
nost novela Zdkona o verejném
zdravotnim pojisténi, kterd upra-
vuje vysi financnich limiti

na zdravotnické prostredky a zd-
rovein je umoziuje kombinovat.
0Od zacdtku prosince 2019
dochdzi k nékolika zdsadnim
zméndm v uhradovém systému
zdravotnickych prostredkii hraze-
nych na poukaz. Prindsime pre-
hled téch, které se tykaji katétril,
urindlnich sbérnych sdackii a pro-
plachovych systémii.

UHRADY ZDRAVOTNICH POMUCEK

PRO VYPRAZDNOVANI - KATETRY

PRO INTERMITENTNI KATETRIZACI

m Maximalni limit u vSech druh(
katétrli pro intermitentni katetrizaci
210 ks/mésic.

m Nepodléha schvaleni revizniho Iékare.

m Lze predepsat pouze na tfi mésice.
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SEDM KATETRU
NA DEN

ZMENY V PREDEPISOVANI o
ZDRAVOTNICKYCH PROSTREDKU V CR

S novou zménou novely zékona

¢. 48/1997 Sb., o vefejném zdravotnim
pojiSténi, mate nyni narok na sedm
katétru na den! Stadi, kdyz v pfipadé
potieby pozadate o jejich predepsani
svého o3etfujiciho Iékare.

UHRADY ZDRAVOTNICKYCH
POMUCEK PRO SBER MOCI -
URINALNIi SBERNE SACKY

m Limit 15 ks/mésic.

m Pacienti s nefrostomii 20 ks/mésic.

UHRADY ZDRAVOTNICKYCH
POMUCEK PRO PROPLACHOVE
SYSTEMY

m Limit 15 ks/mésic (50% doplatek).

m Neni treba schvaleni reviznim Iékarem.

JAK ZISKAT UHRADU?

Je to velmi jednoduché, neni se ¢eho

bat. Staci, kdyz pacienti navstivi ur¢ité-

ho specialistu, ktery mize nékterou

z pomUcek predepisovat:

m Katétry mohou diagnostikovat
ve vsech ordinacich, které stanovuje
zakon. Mezi né€ patfi ordinace nefrolo-
gicka a urologicka.

m Urinalni sbérné sacky mohou diagnos-
tikovat ve v3ech ordinacich, které sta-
novuje zakon. Mezi né patfi ordinace
gerontologicka, gynekologicka, chirur-
gicka, nefrologicka, neurologicka, pe-
diatricka, urologicka a internista
a prakticky lékaf.

m Proplachové systémy mohou diagnos-
tikovat ve vSech ordinacich, které sta-
novuje zakon. Mezi né patfi ordinace
nefrologicka a urologicka.

redakce
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NEZDOLNY B. BRAUN:
88 BEZCU A 22 STAFET
VYRAZILO NAPRIC
STROMOVKOU

Skupina B. Braun se na konci
¢ervna zucastnila jiz tradi¢niho
zdravotnického béhu O, Run-
Czech Prazska Stafeta, tentokrat
v neuveritelném poctu dvaadva-
ceti z celkového poctu 111 zu-
Castnénych Stafet. Mimo dospéla-
ky si své sily zméfili i juniofi

v ramci akce Bambini run.
Nechybéla ani ambasadorka pro-
jektu B. Braun pro zZivot Katefina
AntoSova, ktera se hbité ujala ro-
le trasérky. Kdyz zaznél vykrik
.start”, pevné stiskla Slapky svého

A NOVINKY
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handbiku a bez sebemensiho za-
vahani vyrazila vpred. V tu chvili
se celou Stromovkou rozezvucela
majestatni Vitava z cyklu Ma
vlast od Bedricha Smetany.
Najednou byla citit vSudypritom-
na hrdost.

.Je skvelé, Ze mame v nasich fa-
dach tolik sportoved, nadSencd

a odvazlived, kteri se této vyzvy
nezalekli a dali do toho vse," ko-
mentuje zapal vSech bézcl

RNDr. Martin Kalina, Ph.D., MBA.
UzZ tradi¢né plati Skupina

B. Braun vyssi startovné, aby jeho
¢ast vénovala na dobrocinné uce-
ly. Potreti v fadé takto podpofrila
Centrum paraple, tentokat ¢ast-
kou 77 000KE.
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AMBASADORKA
KATKA ANTOSOVA
HISTORICKY PRVNI

CE§KOU'VI'TEZKO@J
SVETOVEHO POHARU

V pllce srpna dorazila handbi-
kerka a ambasadorka B. Braun
pro zivot Katka doml z Kanady.
Veze si s sebou nékolik skvélych
trofeji. Jednu bronzovou medaili
za vitézstvi ve svétovém poharu
2019 a druhou si privezla jako
celkova vitézka serialu zavodi
svétového poharu, a stala se tak
prvni handbikerkou, ktera tuto
trofej ziskala.

.Bylo to naro¢né jak fyzicky, tak

i psychicky, ale jsem rada, ze jsem
cestu do Kanady absolvovala.
Odjela jsem s tim, Ze se spokojim,
kdyz budu ve svétové konkurenci
alespon jednou ,na bedn€’, a po-




dafilo se to hned dvakrat,” fika
unavena i nadSena ambasadorka
B. Braun pro zivot Katefina
AntoSova a dodava, ze pripravu

méla skvélou, protoze jeji soucasti

byla i ucast ve Stafeté zdravot-
nického béhu O, RunCzech v ty-
mu B. Braun a takeé ucast

na Metrostav handy cyklo mara-
tonu 2019.

V silniénim zavode v Kanadg ziska-
la Katerina bronzovou medaili,
kterou jak rika, si doslova vydrela.
Na narocne Ctyricetikilometrove
trati se ji to podafilo az par set
metrl pred cilem. Zkusila dokonce
zafiniSovat a chvili to i vypadlo, ze
by se to mohlo podarit. Nakonec ji
od stribra délilo doslova par deci-
metrll a dvacet let - o tolik je
mlad$i Némka Annita (stfibrna
medailistka). KdyZ jsme se Katky
zeptali, co ji nejvice dodavalo
energii jet dal a dal, nevahala ani
chvili a rekla: fanousci!

ZAZITKOVY VIKEND
S CESTOU ZA SNEM

Subterra Open neboli zazitkovy
vikend patfi kazdoro¢né mezi
nejvetsi udalosti z dilny neziskové
organizace Cesta za snem, které
je Skupina B. Braun hrdym
partnerem. Ani letoSni rocnik
nezklamal. Sesly se zde stovky
Ucastnikd, aby podporili ty, ktefi se
s handicapem teprve uci Zit a sami
sobé kladou otazku, co vSechno se
da délat, kdyz sedite na voziku. Co
ted, kdyz nemohu chodit, nemam
ruku, nohu nebo nevidim?

Na zazitkovém vikendu Subterra
Open s Cestou za snem, ktery
probéhl na konci zari v Poslové
mlyné, tentokrat nechybéla ani

O £ .

Y.

L

RUSSEL

ACTREENOVINY

Skupina B. Braun. Zucastnili se
ho zastupci Divize OPM (Out
Patient Market), diky nimz si
mohli zajemci z fad Ucastnikl
prakticky vyzkouset zplisoby
katetrizace mocového méchyre
a osetreni chronické rany. ,| pres
mirnou neprizen pocasi se naslo
mnoho zajemc(, ktefi méli
odvahu a chut si tyto aktivity
vyzkousSet," doplfiuje Specialistka
pro Wound care a Home care

Bc. Alena Kyselova a dodava:
«Myslenka, Ze je tfeba vénovat
svij ¢as predevsim tém, kteri

to potrebuji, se opé€t povedla
naplnit nad ocekavani a jsem
rada, ze jsme ji mohly s kolegyni
Olgou Panenkovou za spolecnost
B. Braun aktivné podporit!"
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Bez bariér, bez predsudkii!

SEDMY ROCNIK METROSTAV HANDY
CYKLO MARATONU A SEDM
STATECNYCH ZASTUPCU SKUPINY

B. BRAUN NA STARTOVNI CARE

Skupina B. Braun se spole¢né s am-
basadorkou projektu B. Braun pro Zi-
vot uspésné zucastnila prvniho
Metrostav handy cyklo maratonu
2019. Jedna se o jedine¢ny zavod,
ktery je otevieny vSem bez rozdild,
coz vychazi ze slova ,handy*.
Zaroven jde o ojedinély nonstop eta-
povy zavod u nas. Startovni signal
zaznél v utery 30. Cervence a do cile
tymy postupné dojizdély v prab&hu
soboty 3. srpna.

Celkem se na startovni ¢aru po-
stavilo 44 osmi-, ¢tyf- a dvouclen-

Barvy B. Braun ha]lll Dana Kurfiftova (manazerka pro obchod
a marketing ortopedie, spinalnich systém( a neurochirurgie), Lida Polakova
(aktualné na matefské dovolené), Zuzana Polednova (Iékafka DS Olomouc),
Tereza TymeSova (zdravotni sestra DS Roudnice n. Labem), Petr Gorun
(primaf DS Usti n. Orlici), Frantisek Adamec (projektovy manazer odbornych

ambulanci B. Braun Plus) a v roli kapitana Pavel Matysek (externi specialista
pro oblast ortopedie). Podle pravidel zdvodu musi kazdy tym doplnit alespon
jeden handicapovany sportovec, a proto se k nasim borcim pripojila
handbikerka, UspéSna paralympionicka a ambasadorka B. Braun pro Zivot
Katerina AntoSova.

nych tymd, jejichz ukolem bylo zdo-
lat 2 222km za 111 hodin. Trasa ved-
la kolem celé Ceské republiky, a je-
den z usekt byl dokonce malou ex-
kurzi k nasim polskym souseddm.
Navic zavodniky na trase Cekaly ¢ty-
i ¢asovky, pricemz tfi z nich jeli pro
zpestteni na handbikovych trenazé-
rech a jednou si vyzkouseli i trenazér
pro bézecké lyzovani.

Patron maratonu
Kazdy tym ma také svého patrona,
pro kterého zavod jede. Obvykle se
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jedna o c¢lovéka, ktery prosel néjakou

téZzkou Zivotni zkouskou nebo je

handicapovany. Patronkou Skupiny

B. Braun byla pro letoSni rok
Martina Ruska, ktera pracovala

v Domové s usmévem ve Slavkové

u Brna jako vrchni sestra. V zari

2017 vSak pfti téZké dopravni nehodé
mimo dalSich vaznych zranéni utrpé-

la devastujici poranéni levé ruky,

které vedlo k nevyhnutelné amputaci

v lokti.
Martiné se tak pred necelymi

dvéma lety od zakladu zménil Zivot,
ale presto neklesa na mysli a snaZzi
se jit dal. ,Nabidka stat se patronkou
cyklistického tymu B. Braun mé po-
tésila hlavné proto, Ze jsem v minu-
losti sama rada jezdila na kole,* fika

Martina a s usmévem dodava:
»,Navic bych se zase k cyklistice

chtéla vratit a véfim, Ze vykony ko-

legd pro mé budou tim spravnym
impulzem.”

redakce

AMBASADOR

B. BRAUN PRO ZIVOT
DAVID DRAHONINSKY
VE FINALE
EVROPSKEHO POHARU
V NEMECKEM
WIESBADENU

Ke konci srpna se sjeli do némec-
kého Wiesbadenu nejlepsi evropsti
paralukostrelci. Na zakladé dosa-

zenych vysledki ze dvou kol ev-
ropského poharu, ktera probéhla
v italské Olbii a v Novém Mésté

nad Metuji, postoupili do finale
Ctyri nejlepsi jednotlivei a Ctyfi
nejlepsi smisené tymy. Ceskou re-
publiku reprezentovali lukostrelci
David Drahoninsky a Tereza
Brandtlova v kategorii W1. David
v sobotnim semifinale po vyrovna-
ném vysledku prohral az v rozstre-
lu s domacim zavodnikem Uwe
Hertlem, ktery dal deset a David
pouze devét bodd, a tak ho ¢ekalo
bronzové finale s ruskym repre-
zentantem.

.| kdyZ jsem do Némecka odjizdél
S nejvysSimi ambicemi, jsem rad,
Ze jsem prohral s Uwem. Je to m{j
kamarad a bylo neuveritelné sle-
dovat, jak ho domaci publikum

ACTREENOVINY

podporovalo. Prohral jsem s nej-
mensim moznym rozdilem, a to se
obcas stane, ze vas nékdo porazi.
Uwe byl v tu chvili ten lepsi."

V nedéli David spolecné s Terezou
postoupili do finale pres silny rus-
ky tym a ve finale narazili na ev-
ropské jednicky z Italie. Prestoze
byl dvojboj velice vyrovnany

a po osmi Sipech bylo skore tésné
ve prospéch ¢eského tymu, v dalSi
poloving zavodu Ceska dvojice stfi-
lela Iépe nez Italové a mohla vi-
tézné€ zvednout ruce nad hlavu.
.Bylo to super a Tereza to zvladla
skvéle. Stfili teprve drunym rokem
a tohle bylo jeji prvni finale. Je to
krasna tecka za uplynulou sezonou
i ocenéni nasi spolecné prace."
Odpoledne nastoupil David proti
ruskému reprezentantovi, a i kdyz
byl vykon obou borcli vyrovnany,
nakonec zved| ruce vitézné nad
hlavu David. Ted uz Davida ¢ekaji
pouze zavody v Cesku a potom za-
¢ne spradat plany na dalSi rok, bé-
hem néhoz se bude chtit co nejlé-
pe pripravit na hry do Tokia.
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tipy
A NOVINKY
/ ACTREENU

ODBORNE
AMBULANCE

B. BRAUN PLUS
DALE EXPANDUJI

Sit odbornych ambulanci B. Braun
Plus i nadale uspésné rozSifuje sveé
plsobeni do dalsich krajskych
mést. Zacatkem kvétna prevzala
spole¢nost B. Braun ¢innost uro-
logické ambulance v Plzni

a v druhé pali kvétna zahajila
provoz ambulance hojeni ran

a stomické poradny v Ceskych
Budgjovicich. ,Rlstu ambulanci

B. Braun Plus si nesmirné vazim,
a to i proto, ze se potvrzuje, na-
kolik jsou pro nase pacienty po-
tfebné. Jsem rad, Ze jsme k nim
zase o krok bliz," rika Ludék
Hajsky, Nursing & Operations
Manager ambulanci B. Braun Plus.

UROLOGICKA
AMBULANCE V PLZNI
V MISTNI CASTI
LOCHOTIN

Ambulance nabizi pod vedenim
plUvodniho majitele MUDr. Milana
Chaloupky a ve spolupraci

s MUDr. Dusanem Mrkosem

a MUDr. Tomasem Hyndrakem
komplexni urologickou péci

od |écby inkontinence, mocovych
kamen, urologickych zanétu,
nadorl pres péci o urostomii

a provadeéni Cisté intermitentni
katetrizace po feseni poruch
sexualnich funkci.

Kontakt a ordinacni
hodiny ambulance
naleznete zde:

CHIRURGICKA
AMBULANCE

V CESKYCH
BUDEJOVICICH

NA POLIKLINICE JIH
(EUC KLINIKA)

Noveé oteviena ambulance je

v rukou MUDr. Josefa Rehaka.

Ve stfedu odpoledne nabizi sluzby
stomické sestry, v odpolednich
hodinach ve ¢tvrtek se MUDr. Jiri
Vicek vénuje hojeni chronickych
ran, prolezenin a bércovych
viedd.

Kontakt a ordinacni
hodiny ambulance
naleznete zde:
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V NOUZ|
POZNAS KOLEGY

SKUPINA B. BRAUN

SPLNILA JIZ OSMY SEN!

Zndte nékoho, kdo md sny a tajnd prdani, které byste mu chtéli
pomoci vyplnit? Splnili jste vy sami nékomu to, po ¢em nejvice
touzil? Pokud ano, tak si dokdzZete predstavit, jaké to je, kdyZ
vidite radost, kterou tim obdarovanému zpiisobite. Zaméstnanci
Skupiny B. Braun se tentokrdt snaZili ,vysportovat“ a splnit sen
své byvalé kolegyni, kterd ranou osudu prisla o Cdst levé ruky,

v pravé ruce md parézu a navic md nadvakrdt zlomenou stehenni
kost a predlokti pravé ruky. Kolegové Martiné ,,vysportovali®
elektrokolo, které si momentdalné sama nemiize poridit.

SEN PRO MARTINU RUSKQOU
Martina Ruska jesté nedavno sporto-
vala a aktivné pomdhala plnit sen
za snem. Vedouci zdravotni sestra
B. Braun Domova s usmévem, stu-
dentka vysoké Skoly, sportovkyné,
vojacka, drzitelka zbrojniho pasu,
motorkarka, ale hlavné Zena plna po-
zitivni energie prosla tézkou Zivotni
zkouskou pii necekané autonehodé.
Martinin pfibéh zacina rozhodnu-
tim doplnit si vzd€lani. Podala si pfi-
hlasku na Skolu, a vyslo to. Stala se
opét studentkou. KdyZ se vSak vracela
z prvniho dne prednasek, do jejiho au-
ta naboural fidi¢ v mikrospanku a vy-
tlacil ji pres svodidla. Tato oskliva ne-
hoda, kterou navic Martina nezpusobi-

la, ji zménila Zivot. PfiSla o ¢ast levé
ruky, v pravé ruce ma parézu a navic
ma nadvakrat zlomenou stehenni kost
a predlokti pravé ruky. Nastésti uz
chodi bez berli. ,Protézu mam jen
,kosmetickou‘ a nenosim ji. Mam totiz
amputovanou ruku nad loktem a mu-
sela bych mit protézu s umélym klou-
bem,* 1ika Martina.

S ELEKTROKOLEM

ZPATKY KE SVOBODE

Vzhledem k tomuto urazu je pochopi-
telné, Ze jiz nadale nemiiZze vykona-
vat pozici vedouci sestry. ,Momental-
né pracuji pouze na dohodu o prove-
deni prace, a to jen velmi omezené.
Jsem v invalidnim ddchodu, ale ma

ACTREENOVINY

to i své vyhody. Mam konecné cas
pro sebe. Vénuji se tomu, co mé zaji-
ma a ¢im mdzu ostatnim zptijemnit
Zivot,* doplituje usmévava Martina.

Drive rada jezdila na kole, ted by si
pidla elektrokolo. Na ném by zvladla
jezdit i s protézou, jen by se muselo
lehce upravit. ,Jsem rad, Ze zamést-
nanci Skupiny B. Braun a zaroven
Martinini kolegové ji spole¢nymi sila-
mi vysportovali elektrokolo. Vétim, ze
Martina pociti znovu nabytou svobo-
du pohybu a bude opét jezdit na kole,
plna energie jako diiv; fikd manaZer
sekce Aesculap Akademie RNDr. Mar-
tin Kalina, Ph.D., MBA.

redakce, foto Ester Horovicova
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BOJ S KILY,
SEDMY MESIC

ZIVOTNI VYZVA DAVIDA
DRAHONINSKEHO STALE POKRACUJE

Paralympionik a ambasador projektu B. Braun pro Zivot David
Drahoninsky se v kvétnu pustil do nové vyzvy. Rozhodl se navstivit
nutri¢ni ambulanci B. Braun Plus a do konce roku zhubnout az
dvandct kilogramii. Nyni shodil néco pres pét kilogramii a tvrdé
na sobé pracuje ddl! Na to, jak se Davidovi davi plnit jeho

ALKOHOL, KALORICKE PEKLO

Po kazdé navstévé odborné poradny
musel David postupné ménit svtj ji-
delnicek, navyky a celkové celou Zi-
votospravu. Nejhorsi pro néj bylo
omezit alkohol a v idedlnim p¥ipadé
ho nepit viibec. David byl zvykly
vypit za mésic osm az deset litri vi-
na. Nyni si dd maximalné ¢tyfi deci
tydné. ,Nejdtlezitéjsi je chtit,* fika
nutri¢ni terapeutka odborné ambu-
lance B. Braun Plus Jitka Palatova,
DiS., a dodava: ,Ja myslim, ze David
se sebou opravdu chce néco udélat.
Mam z néj pocit, Ze pochopil, co
znamena dodrZovat zasady zdravého
stravovani. Neznamena to jen strikt-
né dodrzovat nastaveny jidelnicek,
ale védét, jak, kdy a v jakém mnoz-




17

stvi n¢jaké to ne uplné vhodné jidlo
zatadit.

SVACINA JE ZAKLAD

Dalsi zdsadni zménou v Davidové
kazdodenni rutiné bylo dodrzovani
pravidelnosti a pfiprava svaciny

na tréninky. Dfive si nic nechystal,
nem¢l pry ¢as. Vzdy si po cesté

na trénink koupil nékde néco ,do ru-
ky“ a zapil to energetickym drinkem,
ktery mél v auté po ruce. Diky touze
po zmén¢ a rozhovoru s terapeutkou
Jitkou se ale pustil do pfipravy ,kra-
bickovych svacin® Z ¢eho se jeho
svacina sklada? ,Nakrajim si zeleni-
nu, vezmu si jogurtové mléko nebo
misli ty¢inku, a i kdyZ nemam hlad,
néco si zakousnu, abych potom ne-

prijel vecer domi a nevyluxoval led-
nici,* popisuje David své svaciny

a Jitka Palatova doplnuje, ze vi, Ze
David taky nékdy htesi. ,,Obcas ujede
na néfem nezdravém, tfeba na sala-
mu Vysocina, ted v 1été si da nékdy
zmrzlinu. I kdyZ si nékdy da néco
nezdravého, vim, Ze se snazi dodrZo-
vat pripraveny jidelnicek. Citi se 1épe
a uZ nema neustaly hlad.

JAK DAVID ZVLADA

STRAVOVANI VV RESTAURACICH?
Drive miloval hranolky, burgery nebo
si dal omacku s péti knedliky, ale
dnes se pod drobnohledem neuprosné
Jitky Palatové a krejcovského metru,
ktery Jitka na Davida vytahuje pri
kazdé prohlidce, radéji dvakrat roz-
mysli, neZ si néco takového objedna.
»Navstévy restauracnich zatizeni se
snazim omezovat, ale ne vzdy je to
mozné. KdyZ jdu naptiklad na pra-
covni obéd, dam si misto energetické
bomby napfiklad salat s kufecim ma-
sem. Musim fict, Ze dfive jsem to po-
ruSoval. Nejhorsi je se ,hecnout' a za-
¢it. Kdyz se rozhodne hlava, télo si
zvykne," komentuje David.

Skloubit pravidelnost ve stravova-
ni s tréninky a spravné béhem nich
nebo béhem zavodi nacasovat jidlo
neni uplné jednoduché. Pfesto vime,
Ze se o to David snazi a Jitka jej per-
fektné sméruje. Doufame, Ze David
bude uspésSné pokracovat dal a brzy
se docka své vysnéné vahy.

redakce

ACTREENOVINY

MATE zAJEM
SE PODIVAT
ZA KULISY DENI?

Nové nas mulzete
sledovat take

na instagramu pod
@bbrauncz
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LISTARNA
A PORADNA ,
OLGY PANENKOVE

Zdravotni sestry Urologie Ukrajinska s.r.o.,
edukacni specialista v oblasti urologie divize
OPM B. Braun Medical.

DOBRY DEN, JSEM MLADA

ZENA (31), KRATCE PO URAZU,

A POMALU BUDU ZACINAT

S CEVKOVANIM. CHTELA BYCH

SE ZEPTAT, JAKA VELIKOST
A TYP CEVKY JSOU PRO ME
NEJVHODNEJSI.

Vlybér katétru je velmi individual-

ni, je nutné vychazet z potreby
pacienta a z jeho motorickych

schopnosti. Dllezité je i psycho-

logické hledisko. Jednoznacné je

treba se obratit na zkuSeného lé-
kafe urologa Ci vysSkolenou sestru

a moznosti s nimi konzultovat.

JAK ZISKAM

PO PROPUSTENi

Z REHABILITACNIHO
USTAVU CEVKY

AV JAKEM MNOZSTVi?
MUZE MI JE PREDEPSAT
PRAKTICKY LEKAR?

Cévky (katétry) mize predepsat
pouze leékar urolog. Je nutné si
lékare vyhledat a domluvit s nim
peci jeSté pred propusténim.

Od 1. ledna 2019 vesla v platnost
novela zakona o verejném zdra-
votnim pojisténi, ktera upravuje
vysi finanénich limitd na zdravot-
nické prostredky. Vice informaci
0 zmeéné uhradového systému
zdravotnickych prostredki hraze-
nych na poukaz naleznete

ve ¢lanku Sedm katétri na den
na strané 9. Dovoz pomUcek pfi-
mo k vdam domU zajisti Zelena
hvézda, coz je distribu¢ni sit pro-
dejen a vydejen zdravotnickych
pomuicek.
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EXISTUJi NEJAKA SPECIALNi
DOPORUCENI, JAK NEJLEPE
BYCH MELA CEVKY
SKLADOVAT?

VSechny katétry Actreen® jsou re-
zistentni vaci vysokym teplotam.
Doporucena teplota ke skladovani
katétrd je okolo 20 °C (pokojova
teplota). Vlastnosti lubrikace (po-
tazeni hydrofilnim gelem) katétrd
jsou zachovany v rozmezi teplot
-20 °C az +55 °C, to znamena, Ze
cévky nevysychaji a po otevreni
obalu si lubrikaci zachovaji az

po dobu 60 minut. To jisté ocenite
pfi skladovani cévek napriklad

v auté, v zimg, ale i v Iété. Cévku
Ize pfi cestovani stodit a ulozit

do zavazadla, neni treba se bat, ze
se zlomi. Ma tvarovou pamét

a po uvolnéni se opét vrati do pl-
vodniho tvaru. VSechny tyto bene-
fity mocovych katétr(i Actreen®
jsou velkou konkureéni vyhodou a
umoznuji uzivatellim kvalitni Zivot
s moznosti cévkovani kdekoliv a
kdykoliv.
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PRONTODERM®

o SNIZENI RIZIKA INFEKCE
V MISTE CHIRURGICKEHO VYKONU
PREDOPERACNIM MYTIM TELA

B. Braun Medical s.r.o. | Divize OPM
V Parku 2335/20 | 148 00 Praha 4 | Ceska republika
Tel. +420-271 091 111 | info@bbraun.cz | www.bbraun.cz

B/BRAUN

SHARING EXPERTISE

RADU VYROBKU

PRONTODERM®
MUZETE ZAKOUPIT NA:
WWW.ZELENAHVEZDA.CZ

Prontoderm® Wipes
Prontoderm® Foam
Prontoderm® roztok
Prontoderm® Shower Gel
Prontoderm® Nasal Gel

ProntOral®
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ZA!(LADVNI' ZASADY, KTERYM BYCHOM
MELI VENOVAT POZORNOST

PRAVIDELNOST A PESTROST STRAVY
Jednim ze zakladnich stavebnich kamenl optimalniho stravovani by
méla byt pravidelna a pestra strava. ldealni je rozdéleni jidla do tfi az
péti dennich porci - tfi hlavnich neboli velkych jidel, a to snidang,
ob&da a vecere - doplnénych svacinami, eventualné druhou vecefi.
Pfi sestavovani jidelnicku by nemélo dochazet k jednotvarnosti. Je
dobré zarazovat riizné druhy ovoce a zeleniny, masa (hovézi, vepfové,
ryby, kuteci, krati, krali¢i apod.), stfidat pfilohy a vyzkouset i opomi-
jené varianty jako jahly, pohanku, bulgur nebo je¢né kroupy.

V 7 vV o
yZlva S pestrosti stravy souvisi i pfijem vitaminG a mineralnich latek. Pfi dostatec-

l ’k o ném pfijmu ovoce, zeleniny, ludténin, ofech, ryb, bilého a ¢erveného masa
parap egl u a obilovin mame ve vétsiné pripadl zaruéeny i adekvatni pfisun vitamint a mi-
neralnich latek. Tim, Ze strava bude pfijimana v pravidelnych porcich pres den,

a nemusi to byt vzdy ve stejnou hodinu, zabranime takzvanym ,,no¢nim najez-

U osob s poranénim michy, které o e " Yot s
dim" na lednicku a vecernimu prejidani se.

jsou upoutany na invalidni vozik

nebo maji jin€ omezeni hybnosti, PRAVIDELNY PRIJEM ZELENINY A OVOCE

dochazi ke snizeni télesné aktivi- Zelenina a ovoce by v jidelnicku mély zaujimat nejvétsi &st. Kazdy den by mé-
ty. Mnog:st\_/l aktivni svalove h[n(_)' ly byt zafazeny idealné jeden az dva kusy ovoce (cca 2009) a tfi porce zeleni-
ty se snizuje, a naopak se zvysuje ny, coz je minimalné 300 a vice za jeden den. Kazdy druh zeleniny nebo ovo-
mnoZstvi tuku v téle. Energie ce obsahuje rozdilné vitaminy a mineralni latky, je proto idealni zafazovat vice
nutna k zajisténi zakladnich zi- druhd, aby nedochazelo k nedostatku nékterych Zivin.

votnich funkei téla v klidu, jako je

dychani, srde¢ni ¢innost ¢i ¢in- ZAKLADNI SLOZKY VYZIVY

nost mozku, se nazyva bazalni Za zakladni slozky vyZzivy (makroZiviny) ozna¢ujeme bilkoviny,
metabolismus. Ten je ovlivnén fa- sacharidy a tuky. Bilkoviny hraji dilezitou roli v I€¢bé nebo

dou faktord, napf. pohlavim, prevenci vzniku dekubitl. Doporuceni pro béZného ¢loveka je
mnozstvim svalové hmoty nebo pfijem 0,8-1g bilkovin na 1kg télesné hmotnosti. U osob
fyzickou aktivitou. U osob upou- nachylnéjsich ke vzniku dekubitil je vhodnéjsi vy3si piijem
tanych na invalidni vozik je tim bilkovin, zhruba 1g na 1kg télesné hmotnosti.

padem bazalni potreba energie

snizena, a proto je vhodna kont- Kde bilkoviny najdeme:

rola mnozstvi konzumovaného m zivoéiSné zdroje — maso, masné vyrobky, vejce, mléko, mlécné
jidla. Zakladni zasady zdravého vyrobky,

stravovani vozickara se prilis neli- m rostlinné zdroje - lusténiny (cizrna, ¢ocka, fazole, hrach, soja),
Si od zakladnich principl stravo- obiloviny (pohanka, ryze, jahly, mouka, ovesné vlocky a riizné
vani bézné populace. dali vyrobky z obilnin), ofechy a seminka.




Bilkovinové potraviny by
mély byt zarazeny mini-
malné trikrat denné

v kazdém velkém jidle.
Z celkového denniho
pfijmu by mély zauji-
mat okolo 20 %.

TUKY by mély zaujimat z celkového

denniho pfijmu asi 20-25%. Vzhledem k poklesu aktivni
svalové hmoty a narGstu tukové tkané u paraplegiki je
vhodngjsi prijem tukd snizit, ale ne omezit uplné. Skladba
jidelnicku v Ceské republice obsahuje velké mnozstvi
ZivoCiSnych tukd, které jsou vazané v potravinach, jako jsou
mlécné vyrobky, zejména smetany, smetanové jogurty Ci
tu€né syry, nebo tuéné druhy mas, jako je veprové. Je tedy
vhodnéjsi uprednostiovat tuky rostlinné, a to zejména oleje
repkovy, olivovy nebo sluneénicovy, pred tuky zivo&isSnymi,
jako je maslo, sadlo, slanina, tuéné mlécné vyrobky a tucné
druhy mas.

Neznamena to, Ze si nemdzeme namazat krajic chleba mas-
lem, ale nepouzijeme pfrilis silnou vrstvu. Jak se fika, ,na za-
mazani direk"”. Samoziejmé i u oleje je tfeba si hlidat, jaké
mnozstvi ho bylo do jidla pouZito. Optimalnim mnoZstvim je
10-1549 oleje na porci, tj. pfiblizn€ jedna polévkova IZice.
Kvalitnim zdrojem rostlinnych tukd jsou orechy, seminka ne-
bo treba avokado. Tuény druh masa, které bychom méli jist
pravideln€, jsou ryby. Minimalné dvakrat tydné si doprejme
morskou nebo sladkovodni rybu.

;

SACHARIDY JAKO ZDROJ ENERGIE
Zjednodusené je mlizeme rozdélit na ty, co maji nebo
nemaji sladkou chut. Jednoduché sacharidy neboli cuk-
ry, mezi néz patfi napfiklad rlizné sladkosti, susenky,
slazené napoje nebo cukr, do ,denniho menu" zarazuje-
me co nejméng. | v ovoci najdeme cukry, ale i dalsi
zdravi prosp€sné latky, takze se konzumace ovoce
v doporuceném mnoZstvi nemusime bat. Slozené sa-
charidy jsou ty, které nemaji pfimo sladkou chut, ale
maji pro nase té€lo mnohem vice benefitli nez sachari-
dy jednoduché. Jde vétSinou o potraviny, které pova-
zujeme za prilohy - obiloviny, brambory, lusténiny,
pecivo nebo i zelenina.

ACTREENOVINY

VLAKNINA

Je nestravitelnou slozkou potravy. ZajiStuje spravné fungo-
vani strev a pravidelné vyprazdiovani. PGsobi preventivné
proti zacpé€, proto je vhodné dbat na dostatec¢ny pfijem po-
travin bohatych na vlakninu. Jeji doporuceny denni pfijem je
30-40g. Vlakninu obsahuji [uSténiny, celozrnné vyrobky,
otruby, ovesné, Spaldové nebo Zitné vlocky, ofechy, semena,
ovoce, zelenina, obiloviny a brambory.

PITNY REZIM

S pfijmem vlakniny souvisi i optimalni pitny rezim. Aby vlak-
nina plnila svou funkei v organismu - byla pro streva takovym
.kartacem" a odvedla z t€la Skodliviny - je nutny optimalni
prijem tekutin po cely den. Doporu¢ené mnozstvi tekutin je
30-40ml na jeden kilogram télesné hmotnosti. Nejvhodné&;jSim
napojem je Cista voda a neslazeny ovocny, zeleny ¢&i bylinkovy
¢aj. V mensi mite, spiSe pro zpestreni, zafazujeme mineralni
vody nebo fedéné ovocné dZusy, maximalngé jednu sklenicku
za den. Snazime se eliminovat slazené napoje, jako je Coca-
-Cola, Fanta nebo energetické napoje.

UPRAVA JIDEL

Samozrejmé ne vSechna jidla

se daji snist v syrovém stavu.
Pro teplenou upravu je vhodna
Uprava vareni, duseni i v pare,
peceni, opékani. Smazena jidla
nebo fastfoodové pokrmy je po-
tfeba omezovat a pfiliS nevyhle-
davat.

SUL

P¥i vybéru nebo priprave jidel by-

chom méli vénovat pozornost mnozstvi soli. Doporuceny
denni pfijem soli je 5g, coz je jedna kavova Izicka. Uvadi se,
7e bézny obcan Ceské republiky pfijme denné okolo 159 so-
li. Zkusme tedy omezit soleni a dosolovani pokrmi a kontro-
lovat pfijem potravin s vysokym obsahem soli, jako jsou
uzeniny, pfilis slané a zrajici syry typu niva, hermelin, tva-
rGzky, balkansky syr a nakladana jidla neboli lahtidkovy pult,
smési kofeni, brambdrky a dalsi slané pochutiny, dochuco-
vadla, instantni jidla a polotovary, pecivo s viditelnou soli
na povrchu i mineralni vody s vysokym obsahem sodiku.

Zdroje: www.vozejkov.cz, www.vimcojim.cz, Lukas Zlatohlavek a kolektiv: Klinicka dietologie a vyZiva
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TIPU PROTI
DEKUBITUM,

NEPODCENUJTE
ANI ZDANLIVE
MALICKOSTI

V dnesni dobé jsou na trhu jiz dostupné kvalitni materidly

na hojeni akutnich ¢i chronickych ran. Pfi spravném pouZivdni
jsme schopni rany velmi efektivné hojit. Nicméné stdle nejucinnéjsi
metodou zustdvd kvalitni prevence, kterd nedd rané Sanci, aby se
vytvorila. Zamérime se tedy na ni spolecné.

SLEDUJTE SE, PACIENTI,

PREVENCE JE DULEZITA!

Ke vzniku dekubit(i nejcastéji docha-
zi, pokud se nemtUzeme pohybovat,
tedy pfi imobilizaci, ochrnuti ¢i pfi
dlouhé nehybnosti, treba pokud pod-
stupujeme dlouhy operacni vykon.
Spravny pristup je takovy, Ze se sna-
Zime snizit rizikové faktory. Prevence
zadina jiz pfi naSem prvnim setkani

s klientem, kdy zhodnotime jeho stav
a zjistime anamnézu, kde se dotazuje-
me na predchozi rany ¢i dekubity.
Cilem je vytvoreni takovych opatieni,
aby se minimalizovala rizika a byla
v souladu s individudlnimi potfebami
klienta.

V této problematice nesmime za-
pominat ani na rodinné pfislusniky ¢i
pecujici osoby, které musime vhodné
a dostatec¢né v problematice proskolit

a dat jim potrebné a srozumitelné in-
formace. Existuji mista, na kterych
dekubity vznikaji ¢astéji, takzvana
predilek¢ni mista. Jsou jimi oblast
kostrce, trnové vybézky obratlil, paty,
kotniky, kolena a u lezicich klientt
lopaty kosti kycelni a tyl. K prevenci
vyuzivame rtiznorodé polohovaci

a antidekubitni pomicky, vyhodné je

i preventivni pouZivani oleja a krémd.

Faktory ovliviiujici vznik ran roz-
délujeme na vnéjsi a vnitini.

VNEJSI FAKTORY MUZEME
SNADNEJI OVLIVNIT

TLAK - jednd se zejména o dlouhotr-
vajici nebo zvyseny tlak, kdy dochazi
k utlaceni mékkych tkani, coz vede
uvnitf tkané k poruse jejiho obéhu,

a proto jsou tkané nedostate¢né pro-
krveny a maji nizsi pfisun kysliku.
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1. Je zde nutné hlidat kazdé zarudnuti
¢i otok kize. Ve chvili, kdy nam
tento projev na kizi vznikne, je

potteba dané misto odlehcit a dale
patrat po tom, co dany tlak vyvo-
lava, a problém odstranit.

2. Prolezenina Ci prosezenina muze
vzniknout za nékolik desitek mi-
nut, tento faktor je tedy nutno ne-
podceniovat.

3. Cilem je tlak minimalizovat nebo
ho vhodné rozlozit.

STRIZNE SILY - u tohoto faktoru do-
chazi k napéti kiize a cév ¢i k uskfi-
nuti mékkych tkani a kostnich promi-
nenci nad kGzi fixovanou na podloz-
ce. Nejcastéji se vyskytuje, pokud
jsme ve Spatné poloze, napriklad

u pacientl na voziku, ktefi maji Spat-
nou posturu sedu ¢i nevhodné zvole-
nou kompenzac¢ni pomicku.

TRENI - mechanicky vliv tfecich sil,
ktery vznikd pfi pohybu jednoho pted-
métu po druhém a da tak vzniknout
povrchové odieniné. Vznika nejcastéji
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pii pohybu na podloZce nebo pii pfe-
sunech.

VLHKE PROSTREDI - toto je nejdilezi-
t&jSi rizikovy faktor. Jedna se o unik
moce a stolice, tedy delSi setrvani

ve vlhké plené ¢i obleceni, ale i po ne-
dostate¢ném osuSeni po koupeli.
Pokud bereme v potaz vlhko, musime
pomyslet i na teplo, kdy i mala teplota
muZe mit za nasledek poruseni koZni-
ho krytu. Tady musime byt na pozoru
zejména u lidi s hendikepem, kdy do-
chazi nejen k poruse hybnosti, ale

i citlivosti, a tak snadnéji dojde k po-
paleni, tfeba od chlazeni notebooku,
ktery miva klient poloZeny na nohou.

VNITRNI FAKTORY

OMEZENI HYBNOSTI vznika z réiznych
pric¢in. Zde dojde vlivem onemocnéni
ke ztraté aktivni hybnosti, kdy do-
chazi ke zmirnéni prokrveni tkang,
svalova pumpa je narusena a také re-

AN

 ahal

generacni procesy jsou zpomaleny.
Situace je jeSté¢ komplikovanéjsi, po-
kud se ke ztraté hybnosti pfipoji

i ztrata citi. Tlak, chlad ¢i teplo pak
nebyvaji spravné vyhodnoceny

a snadngji dojde ke vzniku rany.

ZHORSENY ZDRAVOTNI STAV - na vzni-

ku dekubitii se podili jakakoliv nemoc.

Muze jejich vytvoreni urychlit nebo
zpomalit nasledné hojeni. Je dulezité
nezanedbat sviij zdravotni stav a co
nejdrive vyhledat odbornou pomoc.

INKONTINENCE - dochazi ke vzniku
vlhkého prostiedi, které drazdi kizi

a dochazi k jeji maceraci. Pokud je

v dané oblasti jiz kozni kryt porusen,
vznik defektli to miize urychlit. Nutno
dodat, ze v takovémto prostredi je

i nasledné hojeni ran velmi obtizné

a muZe dochazet k rychlému zhorso-
vani defektu ¢i k opakovanym infek-
cim, které nam hojeni komplikuji.

ACTREENOVINY

PORUCHA VYZIVY - nedostate¢na vy-
Ziva je vyznamnym rizikovym fakto-
rem a stav nutrice ma vliv i na na-
sledné hojeni rany. Pokud je naSe télo
dostate¢né vyziveno, pokozka je
vlacna a je vice odolna vadi infek-
cim. K malnutrici dochazi pfi zhorSe-
ném zdravotnim stavu, ale také u lidi
vyssiho véku (nad sedmdesat let).

U klientt je tedy potieba sledovat
vyvoj vahy, jelikoz vahovy ubytek
okolo péti kilogrami za Sest mésici
je jiz rizikovy, a to jak pifi pohybu
nahoru, tak i doli.

DULEZITA JE HLADINA ZINKU, jelikoz je
potiebny ke slucovani bilkovin.
Bilkoviny jsou velmi dilezité pro
fungovani organismu. Déle potiebu-
jeme vitamin C, ktery stabilizuje
kolagen - tedy pojivovou bilkovinu,
jez ovliviiuje kvalitu kaze. Stale zmi-
nujeme bilkoviny, a to proto, Ze
ovliviiuji kvalitu a hojeni ran. Jsou
stavebnim prvkem, ze kterého vznika
granulac¢ni tkan, a dale se bilkoviny
v rané ¢i v zanétlivém lozisku nej-
rychleji spotfebovavaji.

PSYCHICKY STAV - pokud mé klient
zhorSeny psychicky stav, miva snize-
nou pozornost a méné o sebe pecuje.
Casto dba méné pravé na hygienu
a ma méné pohybu, coZ vede
k vétSimu riziku vzniku defektd.

Magr. Iva Sedlackova
zdravotni sestra a lektorka
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povidka

JACHYM TOPOL

Prozaik, basnik a Zurnalista
Jachym Topol se narodil v roce
1962. Po maturité pracoval jako
skladnik, topi¢ ¢i nosi¢ uhli.

V 80. letech 20. stoleti vydaval
(s Viktorem Karlikem, Filipem
Topolem, Vitem Kremli¢kou aj.)
samizdatovy casopis Violit, poz-
d€ji Revolver Revue. Podepsal

Chartu 77. Byl zatcen pro ilegalni

prekroceni hranic do Polska

a za Sifeni material( nepratel-
skych socialismu. Stal pfi zrodu
politického Casopisu Respekt, kde
pracoval jako reportér. Nyni pra-
cuje jako dramaturg Knihovny

Vaclava Havla v Praze. Vlydal sbir-

ky basni a prozy, mj. Miluju té
k zblaznéni, Sestra, Andél, Nocni
prace, Kloktat dehet, Chladnou

zemi, Citlivy ¢lovék. Jachym Topol

je laureatem Ceny Jaroslava
Seiferta (2010), vyznamné slovin-
ské ceny Vilenica (2015), Statni
ceny za literaturu (2017) aj.

Cervnové slunce uz prazi, od rana

leze nad mésto, sune se po obloze.

Zaclony tu ale jsou, aZ na uzkou
Skviru, porad zatazené. Paprsky se
do pokoje finou v jednom bodé.
Je pry lehdi je chytit. Do postele
si vzala zrcatko, takové to divci,
na $picku nosu.

Drzi ho ted v ruce Casto a rada,
obcas ji zapadne pod polstar nebo se
ztrati nékam do dek, nevadi, né&jak ho
vzdy vyhrabne.

Sebe si mama neprohlizi, ostatné ni-
kdy nebyla néjak prehnané modni ani
se zbyte¢né nesnofila, nestuduje ka-
nony vrasek ve svém obliceji, kdepak,
lovi zrcatkem kousky slunce s tim, ze
to jsou nejspis posledni paprsky svétla,
které vidi. I kdyz kdo vi, co bude pak.
O tom jsme se ale moc nebavili.

Béhem poslednich dvou let si zvyk-
la na pobyt v posteli. Pfredtim jsme
v pomalém rytmu klapajicich berel
vyrazeli i na prochézky... treba az
k Vltavé... po nebi se prohanéli rac-
kové, vSude barvy, hluk, lidi. Zhruba
pied pul rokem se ale pro ni nanejvys
dobrodruznou vypravou stala pouha
cesta na zachod. Li¢i mi ty expedice
pomoci esemesek, senior mobil ma pfi-
vazany na $nidrce pod ramenem, jako
indian svij toulec plny Sipa. Pokud se
po cesté dzungli bytu zastavi k nutné-
mu odpocinku, nebo dokonce upadne,

vysila Sip.
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TROCHU MEDU

Pradelnik... ohlasi tfeba. V nejblizsi
mozné chvili vSeho necham a vyrazim,
shrabnu ji z pradelniku, donesu do po-
stele nebo kam je to zrovna nutny.

Hesel jako ,pradelnik” mame vic.

A jaky to vlastné je, mami?
Pamatujes, jak je to v détstvi napi-
navy, kdyz musi$ v noci tfeba prebéh-

nout predsin? Rodice nikde nebo sp¢j
a ty citi$ hroznou uzkost a hrazu, bojis
se. Ale pak to dokazes.

Usmiva se nebo se o to snazi. Je to
prosté fada drobnych vitézstvi, doda.

Neoslnuj mé...

Zrovna totiz ulovila slune¢ni paprsek
a mrskla mi ho do odi.

Hned zrcatko odlozi. Téma ,prasat-
kama“ mé nechce nikterak trapit. My
jsme se méli vzdycky dost radi.

No, tak do téch mych Sestndcti, nez
jsem konecné vypadl, byla kazdy vecer,
témét kazdy vecer totalné zlitd. A kdyz
nebyla zlitd, tak méla kocovinu, coZ je
horsi. Kolem padesatky ale zaplatpan-
btih prestala pit uplné. Zacala vyrazet
snad po vSech kostelich staré Prahy.

A den zacinala i koncila modlitbou.
Nakonec, sama vyrUstala v fadovém
sirot¢inci. Jeji tata, mtij déda, umfel

za valky. Mama ji pry ,,odvrhla®. To rad
anglickych panen se vyznamné podi-
lel na jeji vychové. Nez ho komunisti
zatipli. Z toho nazvu pobozného sester-
stva si ale zamlada, podpotena lahvi,
délala dost casto legraci. V tom me
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nijak nesetfila, v Zertovnych historkach
z hol¢iciho sirot¢ince. Jako kluk jsem
to bohuzel nedokazal ocenit. V jejim
obraceni nebylo nic upornyho. Zivot
byl klidné&jsi. Urcité je lepsi se rano
modlit nez do sebe hazet panaky. A ne-
jen to. Potom, co sama prilezla ke kfiz-
ku, mé k nicemu nenutila, nezacala
m¢é po chlastu drtit zas néjak biblicky,
prinasela z kamennych kostel(i spis
zvésti o templafich, johanitech... Praha
je toho plna... a to mé bavilo.

Tady mas ten med, mami. Z Galileje.

Rekl jsem to tak nonsalantné... Ohlé-
sil jsem tenhle nakup mimodék, na pul

huby, bézné. Ale hrdy jsem byl, to ano.

Vzdyt ktery syn doveze umirajici mat-
ce med z JeZiSovy zemé?

Jinak, nakupy... tasky, jidlo, piti,
hygiena, zabava, to jsem tahal a ta-

ham pofad, s tim nejde nic délat.
Kratce potom, co jsme se dohodli
na tzv. socidlni sluzbg, pristihl jsem
mamu, ze veskeré jidlo, co ji ze soci-
alky vozi, sype do zachodu nebo na-
bizi ptactvu. Ani myt ji nebo prestylat
jeji postel, to vpravdé uzZ monstrézni
hnizdo, plné knih, ¢asopist, drobkd,
prask a jiné, uz misty téZko identi-
fikovatelné zméti, nesmi nikdo cizi.
A nemocnice? Ty nenavidi. To jsme
uz zkouseli.

Mn¢ tam vadg¢j ty ostatni lidi, chapes?

Pry¢ jsem byl jen tyden, Spinava mi
mama nijak neptipada, ale lezi porad
v téch samych dekach, no... ptijdeme
za chvili na to.

Dnes jsem tasku s béZznymi nakupy
nechal v predsini. Mamé k posteli jsem
vzal jen malou lahvicku s izraelskym
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medem. Je to stylovy, jakoby poustni
vytvor, palena hlina, voskovy uzaveér.

Tady mas ten izraelskej med, mami,
jak sis prala!

Polozil jsem nadobku na stolek
u postele. Trosku jsem s ni o ten stolek
kfupnul.

Vazné je z Galileje? A je to tam na-
psany? Ukaz! A pro¢ to tahas v tako-
vym turistickym obalu?

Je tu napsany... Galilea!... Ale heb-
rejsky, to da rozum!

No jisté... Viibec se ale nedivim, Ze ti
vychazej knizky hebrejsky, viibec. Oni
tam prosté musej mit vSechno! Knihy
mého tatinka, tvého dédecka, vychaze-
ly pouze némecky, polsky, madarsky...
a tak. Jen tady v okoli. Ted je to pre-
kladatelstvi asi snazsi, Ze jo? S tolika
strojema.

Jo, ted je to snadny. Viibec nic to
neznamena.

Je viibec néjaka zemé, kde té jesté
nevydavaj?

V Rusku ne.

Aha! To je ale samozrejmost, to je
jasny. Tam se ani necpi. A dovezl jsi ze
Svaty zemé taky néco Bolkovi a Lol-
kovi?

Tak fikd mama mym synkdam.

Modely stihacek, stiikaci kalasniko-
vy, tricka s napisama, datle a tak rz-
né. Kluci byli nadSeny.

Hebrejskyma nédpisama? Se$ blazen?
Dyt je tam utlucou...

Mama si détsky domovy porad pred-
stavuje jako néjaky nanejvys surovy,
tak zhruba povale¢ny zafizeni. K staru
jsou jeji vzpominky asi jeSté palci-
v¢jsi. Moje dvojcata jsou ale v uplné
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modernim zatizeni, v tom nejlepSim
moznym.

Mami, prosim t&, uz nejsou padesaty
roky. Chces ten med ochutnat? A jak
ses tu porad méla?

Dobfe jsem se méla. Nebyla jsem ani
na chvilku sama. Je tu porad se mnou.
A mluvime spolu.

S kym mluvis?

S JeziSem Kristem, spasitelem a vy-
kupitelem.

Ale mami. To bude asi jen v tvy
hlavé.

No a co? I kdyby, tak mluvi dobfte.

Ochutnas$ ten med? A co ti 1ka?

Takovy ty obycejny véci. Jako ze
se nemam bat. A Ze se mam piipravit
na cestu... no, to zni vazneé jak z fil-
mu... ale taky mi vysvétluje, pro¢ to
vSechno je.

Co vsechno?

No, zivot a smrt. To jsem dfiv nevé-
déla, Ze vi i tohle.

Napadd mé, Ze az umfe, tak tenhle
byt zapalim. Ne, neudélam to, ale mél
bych. V bibli, mezi normalnima lidma
prosté... by se tomu nikdo nedivil. Ze
chci, aby to vSechno okolo, postel, jeji
knihy a obrazy, deky, polStare, ddvno
nepouzivané hrnce, panve... vyschlé
kvétinace, razné ty stafecké véci,
pomiucky, vSechno nasaklé nakyslym
pachem bytu jak povlakem... moc
bych si pral, aby to vSechno zmizelo.
Az tu nebude, tenhle byt na mé spad-
ne jako vskutku ptiSerny bfemeno.
Nechci to. Zamknu, vypadnu. Akorat
to jeji mrnavy zrcatko si necham, to
se mi pak vejde do kapsy, to nic neni.

Mami! A pro¢ to teda vSechno je?

Rik4, Ze tohle je ta spravna otazka.
A 7e se to vichni dozvime. Casem.
Teda az ¢as nebude, prosté! Dozvime
se to postupné, no!

Aha.

Otviram nadobku a trochu mlsame.
Vzal jsem z kuchyné dvé 1Zi¢ky. Jsou
ulepeny, ale to nevadi. To je uplné
jedno. Nadobi umeju potom. Zvedne
hlavu, zasunu ji $picku 1Zi¢ky s me-
dem mezi zuby. Nasaje, padne zas
hlavou do polstare. V poklidu med
vychutnava. Pripada mi, Ze se za ten
tyden, kdy jsem byl pry¢, nékam pro-
padla. Nékam jesté hloubgji, nez kde
je. Mizi. V obliceji uz je vazné podob-
na kostre. A kdy jsem ji naposledy
myl vlasy? A doopravdy vypada tak
zbédované? Nebo jsem za ten tyden
jenom odvykl? KdyZ nékdo umira, je
asi nejlepsi byt s nim porad, pak vas
néjakd ta zména hned tak nevydési.

Hm, tenhle med je ale docela obycej-
nej! rika.

Jo jo, souhlasim. Vzdyt med jsem
pozil naposledy tak zhruba pred, ja
nevim, deseti patnacti lety. Navrhuju,
Ze roztdhnu zaclony. UZ je léto! fikam.

Jen to nechej takhle!

Popojdu k oknu a vtom to uslySim.
Zatinceni, se kterym ji zrcatko vypadlo
z ruky, poskocilo na podlaze a ted se
tristi. Na jehlicky, na maly i uplné ma-
lickaty kousky.

No, to sem tomu dala!

To je dobry, ja to sklidim. Smetam
botou sklenény kousky pod postel,
uklidim to nékdy pak.

Dej mi jeSté ochutnat, hlasi se mama
k dalsi kapce medu.

Tak si taky dam. Ale ne moc.
Na sladky ja nikdy nebyl.

Cos tu jedla celou tu dobu?

Ale, to je jedno, naky keksy a tak,
cos dones. Dobry to bylo.

Stejné mi ale vrta hlavou, co tu slysi.
Co ji Jezis rika. Tak se znovu optam.
Dirazné.

Mami! A co ti jeSté ika?

A vida, tohle je neuvéfitelny! Mama
se uplné rozzari.

A ted se culi, to je nepopsatelny, ten-
hle az koketni usmév v ty strasny stary
poniceny tvari. A ted dokonce znacho-
véla. Jo, zCervenala jak holka!

No, uplné vSechno ti nemizu... sdé-
lit, vysouka ze sebe. Ale peékny véci mi
taky tika!

Co?

No, véci o nas dvou. Takovy véci...
velmi, velmi piijemny!

Coze? O mné jako?

Ale kdepak! Prosim té! Zavrti se
v posteli.

0 sob¢ a 0 mné jenom mluvi. A hele,
dal... to uz si vazné necham pro sebe.

Jasné! A mam ti teda vypraveét néco
o Svaty zemi? Jo, kluci se maj moc
dobfe. Pozdravujou té a posilaj obraz-
ky. A pottebuje$ néco?

Ne. Mozna pozdgjc.

Sedim na zidli, mama lezi v poste-
li. A koukdme na sebe. Nikdo jiny tu
neni, myslim, Ze ne, a nikdo tu nemlu-
vi, mozna jen v jeji hlavé. Jen tak tu
jsme. A vladne klid. Je pfed nami cely
léto. Cely dlouhy Iéto v plny sile. Tak
tfeba se mama jeSté zmatofri, tieba ji
bude lip?

Jo, urcité ji bude lip. To je jasny.
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Tajenku zaslete do 30. 6. 2020 na e-mail
magda.volna@bbraun.com, do predmétu e-mailu
uvedte ,Soutéz" a v téle e-mailu svoje celé jmé
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Ceny pro vyherce: reklamni pfedméty a drobné darky. Tfi prvni spravna feseni doruéena na e-mail magda.volna@bbraun.com vyhravaji. Vhry odesilame pouze na tzemi CR a SR.
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