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Hledame vSeobecné a praktické sestry

Proc¢ pracovat v PN Bohnice?

. praci vnimame jako dllezité poslani

- naSe nemocnice nabizi uplatnéni vSem zdravotnikim, ktefi se chtéji zapojit do zvySovani kvality
péce o lidi s duSevnim onemocnénim

- nabizime praci v prestiznim akreditovaném zdravotnickém zarizeni

« nase nemocnice je rozlohové nejvétsi psychiatrickou nemocnici v Evropé

- nabizime velkou podporu nasim zameéstnancim v ramci odborného i osobniho vzdélavani

v soucasné dobé& nemocnice prochazi modernizaci a nyni mame 1 300 stalych zaméstnancu

Benefity .......................................................................................................................................................................................................................................
* 6 tydna dovolené * MultiSport Karta

* 3 dny volna navic * pfispévek na penzijni pojisténi

* moznost dalSiho vzdélavani * moznost rekreace v Jizerskych horach

« prispévek na celozivotni vzdélavani * moznost sportovniho vyziti v arealu

+ stravenky ve vysi az 150 K¢ za sménu * moznost ubytovny Ci ziskani sluzebniho bytu

; Psychiatricka nemocnice Bohnice
Ustavni 91, 181 02 Praha 8, Ceska republika

Tel.: +420 284 016 113, E-mail: jitka.havlova@bohnice.cz
www.bohnice.cz




Vazeni ¢tenari,

vitame vas u dalSiho vydani naseho ¢asopisu Bohnice — LETO, které je pIné inspirativnich pFibé&hu, odbornych
nazoru a nejnovéjsich aktivit z nasi nemocnice. Té$it se muzZete na rozhovor s ekonomickym naméstkem
nemocnice, jenZ vam poskytne exkluzivni pohled do finanéniho zdravi nasi instituce a plani do budoucna.

V pravnim okénku se dozvite o povinné mlcenlivosti, olympijska vitézka v béhu na lyZich Katefina Neumannova se s nami podéli o svdj pri-
béh a prozradi, jak sport formoval jeji Zivotni cestu. Dozvite se, Ze nasi zaméstnanci vynikaji nejen svou odbornosti, ale i specifickymi zajmy.

Predstavime oddéleni 36 a inovativni Ié¢bu rTMS. A nakonec, shrnuti udalosti za posledni tfi mésice vam pfinese prehled o v§em vyznam-
ném, co se v nasi nemocnici udalo. Nebudou chybét ani znamé rubriky jako Zalezi nam na vas, Ze Supliku pana lékarnika ¢i Kreativni okénko.
Tésime se, ze stravite prijemné chvile pri Cetbé naseho casopisu a Ze vam prinese nejen nové informace, ale i zajimavé pribéhy, zkusenosti
a navody.

S pozdravem
Vage REDAKCNi RADA

Veru poznava Peru
Nase fotografka Veronika zachytila Peru v celé jeho krase.

V kvétnu se Veru vydala na nezapomenutelnou cestu do Peru, zemé plné tajemstuvi, kultu-
ry a Uchvatnych pfirodnich scenérii. BEhem svého dobrodruZstvi prozkoumala starobylé
ruiny, malebna horska méstecka a fascinujici pfirodni Utvary. Jeji objektiv zachytil kouz-
lo peruanského kanonu Colca, mystického Machu Picchu a zZivych trhl v Cuscu. Nejed-
no dobrodruzstvi se stalo soucasti jeji cesty, od putovani horskymi stezkami po setkani
s mistnimi obyvateli a ochutnavani tradi¢ni peruanské kuchyné. V nasem letnim ¢asopise
s vami sdilime nejlepsi momenty z jejiho putovani, zachycené ve skvélych fotografiich,
které vas zavedou do samotného srdce Peru a nechaji vas snit o vlastnim dobrodruzstvi
v této nadherné zemi.

Fotografie pripravila fotografka a realitni maklérka Veronika Pilarova



HLEDAL JSEM PRACI, KTERA MA SMYSL

Ve svété byznysu se €asto setkavame s predstavou, ze zdravotnictvi a ekonomika jsou dva odlisné svéty, které
nemaji mnoho spole¢ného. Ale co kdyz feknu, Ze tyto dva obory mohou jit ruku v ruce a vytvofit tak efektivni

a udrzitelny systém péce o pacienty? Rozhovor s ekonomickym naméstkem Ing. Jaroslavem Kratochvilem nam
odhali, jak je mozné propojit tyto oblasti a jaké moznosti skryva zdravotnictvi pro ekonomy s vizi a smyslem pro

spole¢enskou odpovédnost.

Jak vlastné jste se k financim dostal
a co vas motivovalo k nastupu do
PN Bohnice? Jak dlouho v nemocnici
pusobite?

Po absolvovani CVUT jsem piisobil na riiz-
nych vedoucich pozicich v rlznych odvét-
vich. Poté jsem pusobil jako ekonomicky
feditel a nasledné i jako generalni feditel
v fadé &eskych nemocnic, napt. v Ceské
Lipé&, Trutnové, Nemocnici Sokolov a Ne-
mochnici v Roudnici nad Labem, coz bylo
velmi naro¢né a vyCerpavajici. Nasledovaly
zdravotni komplikace a po nutné operaci
jsem si uvédomil, Ze potfebuji zménit svij
zivotni styl a zvolnit. Stale jsem hledal
praci ve zdravotnictvi, ale uz jsem nechtél
nemocnici Fidit. Pani feditelku PN Bohni-
ce jsem presvédcil o svych schopnostech
a v listopadu 2022 jsem byl pfijat na po-
zici ekonomického naméstka. Pro mé je
dullezité, aby moje prace méla smysl a pfi-
spivala tak k dobrému fungovani a rozvoji
nemocnice.

Nastoupil jsem v listopadu 2022, takze
jsem v nemocnici uz cely rok a pul.

Soubézné s pozici ekonomického
naméstka jste také néjakou dobu
zastupoval i provozné-technického
naméstka.

KdyZ jsem nastupoval, sdélila mi pani fe-
ditelka svoji vizi tykajici se modernizace
nemocnice. Podafilo se nam ziskat po-
trebné penézni prostiedky z pojistoven
diky novym pravidldm a zméné v Ghradové
vyhlasce.

Technické oddéleni nefungovalo tak, jak
se od néj oCekavalo a proto jsem vzhle-
dem k svym dlouholetym zkuSenostem
s fizenim nemocnic nabidl, Ze zastoupim
tuto pozici do doby, neZz se najde novy
provozné-technicky naméstek. Jsem réad,
Ze novy provozné-technicky naméstek byl
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Uspésné vybran a Zze mu mohu predavat
agendu. Finance jsou pro mé natolik zaji-
mavé a naplnujici, Ze preferuji tuto oblast.
Uprednosthuji situace, kdy je co délat,
pred situacemi, kdy prace neni dostatek
a cas plyne pomalu. Je pravda, Ze nase
stoletd nemocnice ma v nékterych oblas-
tech tradi¢ni pristup, ale v oblasti financi
vidim vyrazné zlepSeni a modernizaci.

Jaké jsou vase dlouhodobé cile
a predstavy v PN Bohnice o finanénim
fizeni nemocnice?

Mym dlouhodobym cilem v nemocnici je
prispét k modernizaci a efektivnimu fi-
nanc¢nimu fizeni v souladu s obecnymi
trendy.

Co se tyce konkrétnich cild, je pravda, ze
je tézké je jednoznacné definovat. Mame
dohodu s pani feditelkou, Ze budeme fi-
nancovat priority a projekty, které jsou ak-
tualné na stole. Do poloviny kvétna mame
naplanovano dokonceni velké opravy od-

déleni 35, rekonstrukce oddéleni 33 je jiz
pfipravena k realizaci a Upravy na dalSich
oddélenich 15 a 27 jsou v jednani.
Aktualné probiha vybéroveé fizeni na nova
nemocniéni lGZka, dale dochazi k obméné
a redukci vozového parku. Nase nemoc-
nice je v nékterych aspektech zastaralg,
proto je prioritou jeji vylepSeni. V oblasti
ICT se budeme intenzivnéji zabyvat iden-
tifikaci a financovanim vsech nezbytnych
potreb pro dalsi rozvoj a modernizaci ne-
mochnice.

Jak se liSi vase prace v PN Bohnice
od Vasich predchozich profesnich
zkusenosti?

MUj pohled na préci ve statni nemocnici se
znacné lisi od mého predchoziho plsobe-
ni v korporatnim sektoru. Zazil jsem rizné
typy nemocnic — od krajskych a mést-
skych az po korporatni, nez jsem zakotuvil
tady ve statni nemocnici. Chovani sester
a zdravotnikd je v podstaté vSude podob-

»Hledal jsem praci, ktera ma smysl. Ve zdravotnictvi vidim

obrovsky potencial a tato oblast mé skute¢né zajima“




né, ale hlavnim rozdilem je pfistup k praci.
Ve statni nemocnici je vSe vazano predpi-
sy, které nékdy mohou plsobit komplikace
a zdrZeni. Napfiklad zakon o vefejnych za-
kézkach nas nuti vybirat nejlevnéjsi moz-
nou variantu, coz v§ak nemusi vzdy zna-
menat nejlepsi kvalitu. Obcas se tak stane,
ze firma nabizi levnéjsi sluzbu, ale s ni pfi-
chazi vice problémd. Nicméné, mame za-
tim dobré vysledky a dafi se nam udrzovat
kvalitu na vysoké urovni.

Co pro vas predstavuje nejvétsi vyzvu
pri spravé financi v PN Bohnice?

Nejvétsi vyzvou pfi sprave financi ve statni
nemocnici pro mé predstavuje optimaliza-
ce logistiky a zasobovani. Nasim cilem je
dosahnout minimalniho cyklu v dodavkach
tak, aby byly zajistény pravidelné a plynu-
le. Sou¢asné se snazime maximalizovat
pfijmy z pojistoven a efektivné vyuzivat
vSechny dostupné penézni prostredky.

Jednou z kli€ovych vyzev jsou vyrovnavaci
jednani s pojistovnami, ktera probihaji kaz-
dy rok v ¢ervnu a Cervenci, coz ndm umoz-
fuje naplanovat a optimalizovat penézni

zdroje na zakladé oc&ekavanych prijma.
Problém je v tom, Ze v naSem systému je
nahled na financovani nemocnic omezeny,
protoZe obvykle vidime jen nékolik mésicl
dopredu.

Navic se musime vyrovnavat s personalni
nejistotou tykajici se lékarl i oSetfovatel-
ského personalu. Vnimam nutnost revido-
vat a prepracovat stavajici systém finan-
covani ve zdravotnictvi, aby bylo mozné
zajistit stabilni a dostate¢né financovani
pro dalSi rozvoj nemocnice.

Jaka opatieni jste zavedl pro zlepSeni
efektivity a transparentnosti finan¢niho
fizeni?

Pro zlepSeni efektivity a transparentnos-
ti jsem zaved| do praxe nékolik klicCovych
opatreni za spoluprace nas vSech v eko-
nomickém odboru. Zacal jsem také pravi-
delné komunikovat s primafi jednotlivych
oddéleni. Schazime se, abychom diskuto-
vali o tom, jak efektivné vyuzivaji finan¢ni
prostredky a jaké to méa dopady na ekono-
mické vysledky nemocnice. Déle jsem za-
ved| ddkladnou kontrolu vSech penéznich

“Nejvétsi vyzvou pfi spraveé financi ve statni nemocnici

pro meé predstavuje optimalizace logistiky a zasobovani”

tok{ z nemocnice, coz vedlo k vyznamnym
usporam.

Méni se podle vas v dnesni dobé role
finanénich manazeru ve zdravotnictvi?

Role finanénich manazert ve zdravotnic-
tvi se méni vyrazné. Dfive byly nemocni-
ce vnimany jako instituce, ve kterych jsou
neustale finanéni problémy, coz se ale po-
stupné méni. Ve vSech nemocnicich, kde
jsem pusobil, se podarilo dosahnout zisku.
Penize byly vzdy k dispozici, ale schopnost
s nimi efektivné hospodafit byla omezena.
Mym hlavnim cilem je identifikovat oblasti
s potencidlem pro Uspory a optimalizaci
a nasledné tyto procesy zefektivnit.
Zdravotnictvi neznamena pouze posky-
tovani sluzeb, ale také hospodareni. Je
dulezité rozliSovat mezi prioritnimi a méné
dalezitymiinvesticemi a aktivitami. Na této
pozici je zapotfebi byt ddrazny, proto jsem
provedl nutné zmény v tymu, aniz by to
ovlivnilo chod nemocnice.

Jakym zplsobem se snazite udrzet
rovnovahu mezi ekonomickou stabilitou
PN Bohnice a poskytovanim kvalitni
péce pacientim?

Mym hlavnim cilem je zajistit finan¢ni sta-
bilitu nemocnice a optimalizovat pfijmy
z pojistoven, aniz by to ovlivnilo kvalitu
poskytovani péce pacientdim. Primarni od-
povédnost za kvalitu péce lezi na lékafich,
a do jejich rozhodovani jim nezasahuiji. Vé-
nujeme se maximalizaci pfijmu z pojistoven
tim, Ze jako nemocnice peclivé sledujeme
a vykazujeme vSechny naklady a sluzby,
které mame narok nechat si zaplatit.

Nastaly s vasim pfichodem néjaké
zmény v fizeni financi?

Po odchodu byvalého ekonomického
naméstka doslo v oblasti ekonomiky ne-
mocnice k vyznamnym zménam. Provedli
jsme restrukturalizaci a odstranili néktera
nadbytecna strediska. Také jsme imple-
mentovali novy ekonomicky systém, kte-
ry nahradil zastaraly systém Fénix. Sys-
tém Pantheon vyzaduje odliSny pfistup
a adaptabilitu, coz pro nékteré zamést-
nance predstavuje vyzvu.

A na mné jako na ekonomickém namést-
kovi je, abych komunikoval a vysvétloval
vyhody systému, ktery prinasi vétsi efekti-
vitu a kvalitu fizeni financi. Ale to je vSude
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ve zdravotnictvi, kde je zapotfebi moderni-
zovat a pfizpisobovat se novym metodam
a technologiim.

Jak vypada prace ekonomického
naméstka? Zkuste popsat svuj bézny
pracovni den.

Prace ekonomického naméstka je velmi
pestra a kazdy den je jiny. Redim t&etnic-
tvi, nakupy a komplikovana vybérova Fize-
ni. KaZzdy mésic je tfeba vyplnit a odeslat

né-technického nameéstka jsem si také
zmapoval cely aredl nemocnice, abych
Iépe porozumél jeho fungovani a mohl Iépe
vykonavat svou souc¢asnou pozici.

Reknéte nam néco o sobé. Co vas
nejvice bavi? Jak travite svuj volny éas
a jak dobijite energii?

Bydlim v Novém Boru, coz je zhruba hodi-
nu a pul jizdy autem. Mam tam dim, potre-
buji Zit mimo Prahu a rad si uzivam mést-

“Ve zdravotnictvi, je zapotfebi modernizovat a pfizpusobovat se

novym metodam a technologiim”

rizna hlaseni a reporty na ministerstvo,
coz je také soucasti mé prace.

Jsem zvykly komunikovat s kolegy a sna-
zim se s nimi fesit vSechny problémy spoje-
né s penéznimi prostredky tak, aby byly co
nejvice efektivné a smysluplné vynalozeny.
Béhem svého plsobeni ve funkci provoz-
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sky styl Zivota. Vzdycky jsem hledal praci,
ktera ma smysl, ackoliv to nikdy nebylo
zrovna blizko mého domova.

Jsem Zenaty a mam dvé dospélé dcery.
Jsem €lovék, ktery je rychly, vstficny a spo-
fivy. | kdyz dfive jsem byl mozna boufrlivak,
dnes jsem klidnéjsi a zkusené;si.

Mam rad lyzovani, cyklistiku, jizdu na mo-
torce a péci o zahradu. Rad posloucham
hudbu, sbirdam gramofonové desky, a kdyz
potrebuji skute¢né vypnout, dam si slu-
chatka a pracuji na zahradé. Nejradéji
mam klasicky rock.

Chcete néco fict na zavér?

Ano, chci. Rad bych chtél touto cestou
podékovat za soucinnost vSem zamést-
nancdm pfi realizaci zmén za tu dobu, co
v nemocnici pudsobim. Diky spolupraci
a nasazeni vSech se nam podafilo realizo-
vat dllezité kroky a posunout nemocnici
spravnym smérem.

Rozhovor vedla
Alzbéta Remrova




POVINNA MLCENLIVOST

Jsem zdravotnik a z toho titulu mam velmi citlivé informace o zdravi pacientd. Co a komu mohu, nebo nesmim fict?
Co se mize stat, kdyZ se ode mé dostane informace k neopravnéné osob&? A mam nékdy povinnost tuto zdkonem

ulozenou micenlivost prolomit?

Tyto a dalSi podobné otazky se smérem
k pravnimu oddéleni neustale opakuji
a nelze se tomu divit. Lékarské tajemstuvi,
jak se povinnd micenlivost zdravotnika
také oznacuje, je nejen moralnim impera-
tivem, ale také pravni a etickou povinnosti
kazdého zdravotnického pracovnika. Lé-
karska milcenlivost chrani nejintimné;jsi
informace nasich pacientl a zajistuje, ze
mohou byt otevieni a upfimni pfi sdileni
svych obav a zdravotnich problému. Tato
povinnost je zakotvena v mnoha pravnich
predpisech, v€etné zakona o zdravotnich
sluzbach a ob&anského zakoniku.

Uz Hippokrates (4. stol. pf. n. L) si dllezi-
tost divéry ve vztahu lékarfe a pacienta
uvédomoval: ,,... cokoli, co pfi lé¢bé i mimo
svou praxi ve styku s lidmi uvidim a usly-
§im, co se nesmi sdélit, to zaml¢im a ucho-
vam v tajnosti. ..“. Podle etického kodexu
CLK je pak ,lékaf v zajmu pacienta povinen
dlsledné zachovavat |ékaiské tajemstvi,
s vyjimkou pripadu, kdy je této povinnos-
ti souhlasem pacienta zbaven nebo kdyz
je to stanoveno zakonem.” Povinnost ml-
Cenlivosti se ale ze zakona nevztahuje
jen na lékare, nybrz na vSechny, ktefi se
v souvislosti se svym povolanim seznamu-
ji s informacemi o zdravotnim stavu osob.
Soucasné se omezeni nevztahuje jen na
informace tykajici se zdravotniho stavu,
ale na vSechny skutecnosti, které se do-
zvime pfi poskytovani zdravotnich sluzeb,
aniz by s poskytovanim zdravotnich sluzeb
pfimo souvisely.

Pro¢ je povinna miéenlivost dilezita?

Diavéra je zakladem vztahu mezi pacien-
tem a lékarem. Bez jistoty, Ze informace
o zdravotnim stavu zlstanou v bezpedi,
by mnoho pacientd vahalo s vyhledanim
|ékarské pomoci nebo by nebyli ochot-
ni sdilet dalezité informace potfebné pro
spravnou diagndzu a Ié¢bu. Toto plati jesté
mnohem vice nez u ostatnich zdravotnich
sluzeb v psychiatrii a psychologii, kde se
bez oteviené a uprfimné komunikace velmi
téZko urluje spravna diagndza a IéCebny
nebo terapeuticky postup.

Jaké mohou byt pravni dusledky
poruseni mienlivosti?

Jde o tak zasadni princip, Ze jej pravni
fad fesi v riznych oblastech podle inten-
zity a dopadu poruseni této povinnosti.
U poskytovatele zdravotnich sluzeb se
mlze jednat o odpovédnost za prestu-
pek, za ktery Ize ulozit pokutu az do vyse
1 000 000 K¢. U lékard mize takové po-
chybeni vést k disciplinarni odpovédnosti
a az k vylouceni z Iékarské komory podle
prislusnych stavovskych predpist. U za-
méstnancil se mlze jednat o poruseni pra-
covnépravnich povinnosti, coz mlze vést
az k vypovédi. V nejvaznéjsich pripadech
se mlze jednat az o trestni odpovédnost,
konkrétné o trestny &in neopravnéného
nakladani s osobnimi udaji, za ktery hrozi
az 3 roky odnéti svobody. Nelze opome-
nout ani obc¢anskopravni odpovédnost,

v ramci které se mlze pacient, jenz se citi
poskozen, domahat finan¢ni nahrady.

Jaké jsou vyjimky z Iékarské
micenlivosti?

Existuji situace, kdy muze byt nebo do-
konce musi byt lékarskad micenlivost pro-
lomena. Nejcastéj$im dlvodem prolomeni
micenlivosti je predavaniinformaci nezbyt-
nych pro zaji$téni ndvaznych zdravotnich
sluZzeb (poskytovatel poskytovateli) a také
souhlas samotného pacienta, ktery mize
urcit, komu, kdy a v jakém rozsahu se in-
formace mohou sdélit. Dalsi divody jsou
definovany riznymi zakony a zahrnuji fadu
situaci: povinnost sdélit informace o no-
si¢ich nékterych infekénich onemocnéni,
déle povinnost oznamit orgdnu socialné
pravni ochrany déti skutec¢nosti, které na-
svédcuji tomu, Ze se jedna o dité, u kterého
je podezreni, Ze je tyrané apod. Poskyto-
vatel zdravotnich sluzeb ma také povin-
nost oznamit Policii CR nebo statnimu
zastupitelstvi vérohodnym zplisobem zis-
kané informace o tom, Ze jeho pacient/kli-
ent pacha nebo v minulosti spachal jeden
z nejvaznéji postihovanych trestnych ¢inl
(tyto jsou taxativné vymezeny trestnim za-
konikem). Prolomit povinnou miéenlivost
mUze zdravotnik v nezbytném rozsahu i pfi
vlastni obhajobé v rdmci trestniho, ob¢an-
skopravniho nebo spravniho Fizeni.

Zavazek ml€enlivosti je jednim z piliFd, na
kterém stoji nase zdravotnictvi. Je to hlavni
kamen davéry mezi pacientem a lékarem,
ktery ma vsak své limity. Doufam, ze vam
tento ¢lanek poskytl malou zakladni orien-
taci v problematice, kazda situace je nic-
méneé specificka, a proto se v pripadé kon-
krétnich dotaztl ¢i nejasnosti radéji obratte
na pravniky.

Magr. Jan Huda¢
vedouci pravniho oddéleni
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V dnesni dobé se stale vice lidi obraci k alternativam alkoholu hledajice zpusoby, jak si uzit spole¢enské chvile
arelaxovat bez negativniho dopadu alkoholu na své zdravi. Emeritni primar a odbornik v oblasti IéCby zavislosti
MUDr. Karel NeSpor, CSc. nam pfinasi pohled, ¢im alkohol rozhodné nenahrazovat.

Piti alkoholu vede ke zvySenym ztratam
vody moci v disledku prodlouzené supre-
se antidiuretického hormonu (Sailer et
al., 2020), coz pretrvava i v pocatecnich
stadiich abstinence. Kromé toho predsta-
vuje napiti se vody osvédceny zplsob, jak
zvladnout nebo zmirnit baZeni po alkoholu.
Otazka, ¢im alkohol nahradit, nabyva tak
stale na vyznamu.

Nevhodné jsou napoje s vysokym obsa-
hem cukru, které pasobi mocopudné. Na-
vic kolisani hladiny glukézy v krvi po jejich
piti mdZe negativné ovlivnit psychicky stav.
Zhang et al. (2024) zjistili, Ze vysoky pfijem
cukru byl v americké populaci spojen s vy-
skytem depresivni symptomatologie.

RovnéZ nevhodné jsou napoje s umélymi
sladidly, z nichz mnohé plsobi také diu-

POCHVALY, KTERE NAS TESI
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reticky. Hosseini et al., (2023) uvadégji, ze
uméla sladidla narusuji mikrobiom v travi-
cim ustroji. Uméla sladidla se také davaji
do souvislosti s ¢astéjsim vyskytem fibrila-
ci sini (Sun et al., 2024) a mohou mit i dal$i
rizika. Nevhodné jsou i napoje s vysokym
obsahem kofeinu. Ten plsobi ve vy$Sich
davkach mocopudné a u disponovanych
osob mUze vyvolavat Gzkosti nebo bazeni
po stimulanciich.

Obvykle doporucujeme nesladké mineral-
ky a pfedevsim vodu. Tu Ize jemné dochutit
napf. kouskem cerstvého nebo suseného
ovoce. Vyhodné je, kdyz ma vhodny napoj
pacient vzdy po ruce.

MUDr. Karel NeSpor, CSc.
Cesky psychiatr specializovany na lécbu

navykovych nemoci, publicista, pedagog
a emeritni primar PN Bohnice
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ZNAME OSOBNOSTI

(i)

V nasem letnim vydani mame tu ¢est predstavit vam jednu z nejvyznamnéjsich osobnosti ceského sportu —
Katefinu Neumannovou, byvalou ¢eskou bézkyni na lyzich a bikerku, olympijskou vitézku a mistryni svéta v béhu na
lyZich, ktera se stala ikonou sportovniho svéta diky své nezlomné odhodlanosti a obrovskému talentu. Odhalime
vam jeji UZasnou cestu k vrcholiim sportovniho tGspéchu, plnou vitézstvi, medaili a nezapomenutelnych okamzika,

v waws

historie, ktera dokazala oslnit svét svym talentem a odhodlanim. Katefina prosté sportem zila a podfidila mu cely

svdj zivot.

Jako dité jste méla jiné sportovni zajmy
nez béh na lyzich (kanoistiku).

Jak jste se vlastné dostala k béZzeckému
lyZzovani a v kolika letech jste se zacala
pfipravovat na zavody?

Ja na bézkach jezdila od détstvi, ale moc
mé to nebavilo. Kajak a sjezdovky jsem
méla radgji. Na bézky mé brali rodice, kte-
fi jezdili na Sumavé na bézky pravidelné.
Obcas jsem s nimi musela a k tomu jsem
zkousela i zavody, uz v kategorii déti do 10
let. Opravdu jsem se jim ale zacala véno-
vat podstatné pozdéji, az nékdy okolo 17
let véku.

Své prvni olympiady jste se ztcastnila
velice mlada, v 19 letech. Mélo to néjaky
vliv na vasi duSevni pohodu/zdravi?
Prece jen to musel byt velky stres a jisté
byl kladen diiraz na vykon. Jak jste se

s tim vyrovnavala? Kde se u vas vzala

ta vule pravidelné trénovat?

Vili pravidelné trénovat jsem v sobé& méla
od détstvi. Bavilo mé se zlepSovat a vozit
ceny z jihoCeskych, pozdéji celorepub-
likovych zavodl. Nikdy na mé ale nebyl
tlak z rodiny, coz byl zaklad. Trénovala
jsem a zavodila jsem proto, Ze jsem sport
méla rada a stala se z toho Zivotni cesta.
Na prvni olympiadé jsem jesté pod tlakem
nebyla, byla jsem mlada a medaile se ode
mé necekaly. Tlak na mou osobu pfiSel az
pozdéji, ale to uz jsem byla dost zkusena,
abych ho zvladla.

Po své prvni olympiadé jste se zamérila
na béh na lyZich a trénovala jste na
Sumavé. Kde se u vas vzala ta vile
pravidelné trénovat? Neméla jste pocit,
Ze jste osaméla a nechtéla jste utéct?

Ano, osaméld jsem casto byla, ale méla
jsem cil, k némuz sméruji a nikdy mi ne-
priSlo zvlastni, ze jsem casto sama na
Sumavé a pravidelné se vidam jen s trené-
rem. Ted' s odstupem ¢asu vim, ze to byl
zaklad mého Uspéchu, protoze malokdo je
ochoten takto zit. Navyky spojené s pravi-
delnym tréninkem jsem v sobé méla uz od
détstuvi.

jste za dobu své kariéry celila, a jak jste
ji pfekonala?

k olympijskému zlatu jich bylo hodné a téz-
ko fict, ktera byla nejvétsi. Nejspi§ pravé
ta ochota obétovat sportu vSe a vydrzet ty
roky tvrdé prace, které se nezurod¢i hned.

“Vli pravidelné trénovat jsem v sobé méla od détstvi”
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Jaky byl vas nejvétsi ispéch a co vam
tento uspéch prinesl do Zivota?

Olympijska vitézka a 2 x mistryné svéta
je asi to nejvic, co se dalo vyhrat. V dobé
téchto vitézstvi jsem uz byla spis v zavéru
kariéry a méla jsem dost zkuSenosti na to,
aby mé tento Uspéch né&jak zménil nebo mi
zblbnul hlavu. Nicméné mi to prineslo hod-
né zazitkd, setkani se zajimavymi lidmi, ale
i ¢asteCnou ztratu soukromi a to, ze jsem
se stala trochu vic znamou, nez by si ¢lo-
vék obcas pral.

Jakeé cile a motivaci ma ¢lovék, ktery
uz dosahl obrovského profesionalniho
uspéchu?

Neni jednoduché si najit dalsi velky cil po
tom, co jsem vyhrala olympiadu. A vlastné
podobnou vyzvu najit nejde a nehledam ji.
Radéji uz délam véci, které mé bavi a pri-
naseji radost mému okoli. Nepotrebuiji
uzZ vitézit, mam rada ¢as sama pro sebe
a blizké lidi okolo.

Po vasem skvélém uspéchu na OH

v Turiné jste svou kariéru vrcholové
sportovkyné ukongila. Jaké to pro vas
bylo obdobi? Jak jste prozivala ten
prechod z vrcholové sportovni kariéry
do relativné civilniho zivota?

Sport mi samoziejmé chybél, predevsim
emoce spojené se zavody. Uz jsem vSak
nechtéla tolik trénovat a cestovat, zavody
mi ale chybély. S novym Zivotem jsem se
nicméné srovnala relativné dobre, proto-
ze jsem na 100% védéla, ze s vrcholovym

sportem uz chci skoncit. Moje sportovni
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“Rada cestuiji a objevuji nova mista.

Utikam spis k tomu, co vytvofrila pfriroda”

kariéra byla Uspésna a naplnéna, a uz jsem
z toho svéta chtéla pry¢.

Jak se vam dafilo skloubit kariéru
vrcholové sportovkyné (dcefi bylo
tehdy kolem 2 let), poté praci na
Ministerstvu obrany, moderatorky

v radiu ¢i komentatorky sportovniho
déni v televizi, organizovala jste rizné
sportovni aktivity. Jakeé jsou vase tipy
pro rodi¢e v podobnych situacich?

V dobé sportovni kariéry mi musely s dce-
rou pomahat babi¢ky a chlva, bez jejich
pomoci by to neslo. Po konci kariéry jsem
byla zvykla, Ze jsem hodné zaméstnana
a bylo pro mé normalni v tom pokracovat.
Opét ale bylo nutné skloubit pracovni zivot
s péci o malou dceru. Babic¢ka byla ¢asto
v akci, vyhovovalo mi mit moznost praco-
vat, ale vzdy jsem ji chtéla mit nablizku.
Tipy nemam, kazdy si musi najit svou ces-
tu, kazdy ma jiné moznosti ve svém okoli.
Mit asponi trochu ¢asu sam pro sebe je asi
zaklad.

Neni tajemstvim, Ze jste se nakonec
vychovavala svou dceru Lucii sama.
Jak jste se s touto situaci vyporadala?

Musela jsem, i kdyz to nebyla méa volba.
Chuvili si ¢lovék sam pro sebe knoura, ale
pak se ve mné probudil sportovec a chtéla
jsem to zvladnout, aniz bych musela néjak
vyrazné slevit ze svych predstav o Zivoté,
jaky chci zit.

Jaké jsou vase zajmy mimo lyze?

Mam rada hory v lété. Horské kolo nebo
chozeni po kopcich mé moc bavi. Rada
cestuji a objevuji nova mista. Utikam spi$
k tomu, co vytvorila priroda, potrebuji po-
hyb, vzduch a zeleno okolo sebe.

Spoluorganizujete takeé letni sportovni
festival na Lipné (letos uz to bude

13. roénik). Na co véechno se mohou
navstévnici letos tésit?

Jako v predchozich letech na kombinaci
sportu, zabavy a kultury pro vSechny. Kon-

krétni jména jeSté nemohu prozradit, ale
pfijedou zajimavi sportovci i super kapely.
Tak uz jen aby vyslo pocasi jako loni, drz-
te palce a prijed'te mezi 16.-25. srpnem na
Lipno.

Jaky je vas nazor na soucasnou situaci
Ceského sportu? Myslite si, Ze je

u nas dostate¢na podpora mladych

ve sportu? Zarovein mlada generace
vnima sport jinak, neberou ho jako
fyzicky dril ¢i pevna pravidla, ale spise
jako ¢innost, u které se citi dobie

a odpocinou si. Je podle vas dobre, ze
uz asi mladi sportovci nebudou ochotni
podstupovat takovou dfinu jako

kdysi vy?

To je slozita otazka na celé povidani. Doba
se urCité méni, mlada generace ma vice
moznosti, jak travit volny ¢as a nabidka
sportovnich aktivit je také hodné Siroka.
Podpora by urcité mohla byt vétsi, prede-
v§im vytvorit podminky pro trenéry, jejich
vzdélani a rozvoj sportovist. Vse ale nelze
hledat jen u statu, ale i v rodinach a Zivot-
nim stylu nas dospélych. Je predevsim na
rodinach, aby sport byl
a déti nemély nadvahu a zlstaly aktivni.
V konecné fazi tento Spatny trend dopada

soucasti Zivota

na zdravotnictvi a socialni oblast.

Umite si udélat ¢as jenom na sebe?
Jak relaxujete a zbavujete se
prebyteé¢ného napéti a stresu?

Nejlépe pohybem a cerstvym vzduchem.
Nékdy sta&i prochazka v Praze v Sarce, ale
idealni je vikend s lyzemi nebo kolem na
Sumavé. A veder skleni¢ka dobrého vina
tfeba s prateli.

Mate néjaké plany nebo sny, které byste
chtéla v budoucnu naplnit?

Asi jen ty cestovatelské, jinak Zziju Zivot,
ktery mné vcelku vyhovuje. Tak spi$ at to
tak zUstane.

Rozhovor vedla
Alzbéta Remrova




POZNAVAME SE NAVZAJEM
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Psychiatricka nemocnice Bohnice je velky organismus, ktery se sklada ze stanic akutni a nasledné péce, stejné
tak z oddéleni, ktera se specializuji na okruhy urcitych diagnéz, dale z oddéleni interniho, rehabilitacniho, nechybi
ambulance, stacionare, pracovni terapie atp.

chybné oddéleni 36, dfive 27. Ve vice nez
stoleté historii nemocnice je toto oddéleni
stavebné nejmladsi a nejmoderné;jsi, pro-
toze bylo postaveno a otevieno na podzim
roku 2022. Takto zamérena oddéleni maji
vSechny velké psychiatrické nemocnice
v republice, kterym se v minulosti fikalo
»nheklidova®. Dnes jsou to oddéleni zvyse-
né psychiatrické péce, akutni prijem, psy-
chiatricky JIP atp. Oddéleni 36 se sklada
z nékolika samostatnych a zcela odliSnych
Casti, které vam nyni predstavime.

36 PRiZEMi - ODDELENi ZVYSENE
PSYCHIATRICKE PECE

Oddéleni 36 prizemi slouzi k prijmu paci-
entl v nejakutnéjsich stavech psychické-
ho onemocnéni, ktefi pod vlivem poruch
vnimani a mysleni maji oslabenou kontro-
lu nad svym jednanim, chovaji se rizikove,
nespolupracuji, mnohdy jsou neklidni ¢i
agresivni. Z uvedenych ddvodd je nutné
témto nemocnym vénovat skutecné in-
tenzivni dohled a zvySenou péci, ale také
jim zajistit jejich individudlni a specialni
potreby. Personal je opakované Skolen
v deeskalacnich technikach, ale i v aplikaci
omezovacich prostredkl dle zakona a pfi-
jatych standardu. Tuto citlivou, nepopular-
ni, ale mnohdy prosté nezbytnou &innost
na sebe persondl prebird témér za celou
nemocnici, protoze 83,70 % vsech apliko-
vanych omezeni nemocnice se uskutecni
pravé na zvysené akutni péci 36.

92 % pacientd je pfijato na oddéleni ne-
dobrovolng, vétSinou za dramatickych
okolnosti a v doprovodu policie. Diky
tomu pak mnozi z nich svou hospitaliza-
ci vnimaji ukorné, jako nespravedinost,
coz se odrazi v jejich pocateéni nedlvére
k 1é¢bé samotné, nastésti jen po urcitou
dobu. Po zlepseni stavu oni sami, pripad-
né jejich rodiny, persondlu dékuji za po-
moc a trpélivost.

Primérna délka hospitalizace je zde 8 dni,

ale v fadé pripadu je to jen jedna dvé noci,
v jinych naopak i nékolik tydnd. Zalezi jen
a pouze na stavu pacienta. V roce 2023
bylo ze 785 pfijatych pacientl propusté-
no pfimo domt 331 muzl a Zen. Preloze-
no k pokracovani lé¢by na jiném oddéleni
v nemochnici bylo 883 nemocnych.

Vybaveni

ZvySena akutni péce je rozdélena na muz-
skou a zenskou ¢ast, 2x 15 lizek. Viechny
pokoje maji vlastni socialni zafizeni s kou-
pelnou. Soucasti jsou observacni pokoje
pro nejakutnéjsi stavy, pro zvySeny do-
hled jsou i dalSi pokoje vybavené kamero-
vym systémem. Cela budova je bez mrizi,
nebot bezpeénost je zaji$téna nerozbit-
nymi okny. Nejvét§im bonusem ovSem je
systém venkovnich atrii, diky nimz maji
nemocni prakticky neustaly pfistup na
Cerstvy vzduch.

Aby se personal mohl pacientdim skutec¢-
né vénovat, ale také dokazal doopravdy
bezpecné sanovat rizikové situace, tak je
odennisluzbé pfitomen dostatecny pocet
zdravotnikd — na muzské ¢asti nejcas-

t&ji Ctyfi muzi a jedna Zena — sanitarka.
Na Zenské Casti je to v opacném gardu.

Oddéleni 36 prizemi vede zkusena stanic-
ni sestra Marta Nesvorna ve spolupraci
s vedouci lékarkou Kristynou Vanovou.
Musim ,vypichnout” zasluhy kolegyné Re-
naty Linhartové, ktera z pozice provozni
asistentky zajiStuje kazdodenni opravy
a ,milion* praktickych zalezitosti. Pres-
toZe je oddéleni 36 prizemi nejakutnéjsi
stanici, tak zde probihaji diky vyborné
terapeutce Katefiné Vyhnankové a ba-
jecné peer pracovnici EliSce Kvasni¢kové
rizné aktivity. Na muZskou ¢ast dochazi
aktivizacni kolega Martin Chlad, ktery umi
v pacientech i personalu vzbudit zajem
o rlizné ¢innosti. Nelze opomenout Gzas-
né kolegyné z ECT tymu, které zajituji
provoz ECT pro celou nemocnici — jmeno-
vité jde o Janu Sebankovou, Terezu Hrus-
kovou, Misu Krykorkovou a nékolik dalSich
kolegyn. V pozadi toho vseho stoji primar
Marek Pav.

Blizsi informace o kaZzdodennim provozu
oddéleni se dozviddme od kolegy Mirka
Purmanna, ktery pracuje v pozici praktic-
ké sestry.
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Mirku, jak dlouho v PNB a na oddéleni
36 prizemi, dfive 27, pracujete?

Do psychiatrické nemocnice, tehdy jes-
té lécebny, jsem nastoupil v roce 2011.
Bylo mi dvacet let, hlava pIna blaznivych
napadd, a byl jsem prijat na oddéleni 27
prizemi, kterému se fikalo ,neklid“. Po de-
seti mésicich jsem se s vedenim oddéleni
dohodl, Ze zkusim jesté jina, spise klid-
néjsi oddéleni v nemocnici. A tak zacala
moje ,,okruzni cesta“ arealem PNB. Zkusil
jsem deset mésicl na akutnim oddéleni
pro muze, pak na akutni stanici pro zeny,
kde jsem i s transformaci na koedukované
oddéleni stravil pét let, abych se nakonec
opét vratil na zvySenou psychiatrickou
péci.

Pracoval jste predtim v jiném oboru,
mate zkuSenosti z jinych oddéleni?

Pri studiu brigady véeho druhu, na ,,zdrav-
ce" jsem zacal délat zdravotnické dozory
na sportovnich a spolecenskych akcich.
Pak jsem dva a pul roku vydrzel pracovat
na interné pod Petfinem, abych se nako-
nec vydal smérem Bohnice.

O jaké pacienty a pacientky se na od-
déleni 36 prizemi starate?

O ty nejvice ,nezvladatelné”. Tedy o de-
kompenzované pacienty s psychézami,
ktefi neuzivaji léky. Cim dale &astgji o in-
toxikované lidi, ale také se zde starame
o nemocné s demenci nebo s mentalnim
deficitem. Jejich spole¢nym znakem je, ze
jsou nespolupracuijici, neklidni, agresivni,
nebo jinak rizikovi. Komplikované je to pro
ten mix diagnéz na jednom misté. Tim, ze
se nachazime v Praze, tak nasich sluzeb
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hodné ¢asto vyuzivaji i cizinci ze vSech
koutl svéta. Ani si nevzpomenu, kdy na-
posledy jsme na oddéleni neméli snad ani
jednoho.

Mohl byste popsat, co je vasi hlavni
naplni prace?

Dohled nad jednanim pacienta, podani
medikace, eliminace agresivniho jednani
vUci sobé a ostatnim, celodenni ostrazi-
tost, protoze nikdy nevite, co se stane.

Casto fesite slozité a nebezpeéné situ-
ace — muzete je priblizit?

V posledni dobé jeden pacient prakticky
kazdy tyden napada osetrujici personal.
Bud' rozdava pésti anebo Skrabe v oblice-
ji. Jiny pfiklad: v pllce dubna vbéhl pacient
na sesternu a chtél po kolegovi hodit mo-
nitor od pocitace.

Da se na popsané udalosti pripravit?
Trénovat? Nebo si zvyknout?

Nemocnice nam samoziejmé nabizi riz-
na Skoleni na téma agrese, deeskalace,
omezovaci prostfedky, trénovat mizeme
v ramci smén, ale zvyknout si na toto se
opravdu neda. A nebylo by to ani dobfe,
protoze bychom pak ztraceli na obezrfet-
nosti.

Vim, Zze mate bohaté zkusenosti a umite
na vzniklé situace rychle reagovat. Da
se takovym situacim ale i predejit?

Predejit vSem rizikovym situacim se urcité
vzdycky neda. Situace se zdaji byt kolikrat
podobné, ale nikdy to neni jako ,pres ko-
pirék“, a proto mazete mnohdy jen tusit,

ale ne uplné védét. Troufam si fici, Ze na
takovy odhad musi mit ¢lovék zkuSenosti
a predevsim ten spravny ,,uch”.

Oddéleni 36 pfizemi je uréeno nejen
pro pfijem novych pacientu, ale také
pro nemocné, ktefi jsou v PN Bohnice
jiz hospitalizovani, ale jejichz stav se
zhorsil tak, ze potrebuji zvySenou péci
a dohled. Jakeé jsou to pfipady a jaké

s nimi mate zkuSenosti?

Jedna o dekompenzované pacienty, ktefi
jsou pro chod ostatnich oddéleni ,,nezvla-
datelni“. My mame ve sluzbé prevazné
muzsky kolektiv ve vétSim poctu, takze
mUzeme rizikové situace fesit bezpeénéji.
Casto také staéi nastaveni hranic hned pfi
prekladu, a pak ta spoluprace muze fun-
govat.

Pievazné slouzite na muzské casti
prizemi 36, ale ob¢as mate sluzbuina
zenské ¢asti. Jaky je mezi nimi rozdil?

Obrovsky. Zeny jsou nejen citlivéji, emo-

tivnéjsi, ale podle mého skromného na-
mezi sebou, ale také personal. Pfijde mi,
Ze muzi jdou rovnou k véci a ,,jedou na ro-
vinu“’, ale samoziejmé to tak neni vzdy.
Rozdil je také v tom, Ze na prfedchozim
oddéleni jsme méli jednu spolec¢nou se-
sternu uprostred stanice, takze jsme byli
s ,holkama® na sebe v kritickych situacich
vice zvykli.

Ve sluzbé s muzije i jedna Zena, na
Zzenskeé ¢asti naopak jeden muz. Jak
pacienti a pacientky reaguji na jejich
pritomnost?




Pacientky jsou vétSinou k muzskému per-
sonalu vstficnéjsi a nenavazi se do nich
tolik, jako do Zenského personalu. Co se
tyCe Zen na muzském oddéleni, tam jsou
pro takové zjemnéni, a pacienti na jejich
domluvy vétsinou i daji. Prosté rize mezi
trnim.

Co je na vasi praci na oddéleni 36

Byt neustdle v pozoru a ¢ekat, kdo vam
udéla néjakou neplechu. Hodné pacien-
th je v rezimu trvalého dohledu, takze je
opravdu nutné je sledovat osobné nebo
s pomoci kamer na oddéleni a pokojich.
Nejzajimavéjsi je pestrost diagnoéz a pfi-
béhd, které s sebou nasi pacienti pfinase-
ji. Také je dost zajimavé vidét ty promény
a rozdily u pacientl pfi pfichodu na nase
oddéleni a pak pfi jejich odchodu pfi pro-
pusténi nebo prekladu.

Mnohé zazitky z praxe by vam nevéril
ani autor fantasy pfib&hl. Dokaze vas
po téch letech viibec je3té néco nebo
nékdo prekvapit?

Snad neni mésic nebo tyden, aby u nas
nebyla néjaka zajimava perlicka Ci prekva-
peni. Nékteré jsou usmeévné, jiné Sokuijici,
u dal8ich tuhne v Zilach krev.

Vybavuju si chlapika, ktery nam pfi kont-
role jeho zavazadel fekl, abychom se ne-
lekli, Ze ma u sebe par ostrych predmétd.
Kolega otevrel batoh a zacal , kouzlit”, po-
stupné vytahl nékolik nozd, bodak a jesté
srp! Zajimavé je, Ze pred pfijmem sedél
v ambulanci jen s Iékarkou. Nam pak fekl,
ze chtél pfijmout na oddéleni s muzskym

personalem, protoze nenavidi zeny...

Méni se svét, spolecnost, lidé, méni se
prostiedi kolem nas, proménila se po-
chopitelné i psychiatrie. Jak tyto zmény
z pohledu zdravotnika vnimate vy?

také korektnéjsi, a to se samozrejmé od-
razi i v nasi profesi. Musim fici, ze je fajn
ukazovat lidskou tvar, protoze sami také
chceme, aby se lidé k nam a k nasim bliz-
kym ostatni chovali slusné. ZvySuje se
agresivita ve spole¢nosti, ale na druhou
stranu neni prece nutné, aby nam druzi
skakali po hlavé. Je to prosté slozité.

Mirku, dékuji vam za rozhovor.

36 PATRO - ODDELENI PRO LECBU
AFEKTIVNiICH PORUCH

36 patro je prijmové oddéleni zamérené na
|é¢bu afektivnich poruch, predevsim bipo-
larni afektivni poruchy. Je to koedukované
uzaviené oddéleni's 20 lazky. Na oddéleni
je zavedeny specializovany terapeuticky
program zaméreny na tato onemocnéni,
ktery je koncipovan na pét tydnt I1écby.
Nastupy na lé¢bu jsou vétSinou dobro-
volné, ¢asto domluvené lékafem z ambu-
lance. Nastupuji ovSem i pacienti, ktefi
pfijdou sami na Centralni pfijem nebo do
Centra krizové intervence. Dalsi skupinou
jsou pacienti, ktefi jsou na oddéleni prelo-
Zeni z jinych oddéleni nemocnice.

Vedle kazdodennich vizit a komunit zde
probihaji skupinové terapie a individu-
alni podplrné rozhovory pacientd s lé-
kafi, psychologem, se sestrami, ale také
s vybornym peer terapeutem Tomasem
Hernou. Je zde zaveden pacientsky klub,
debatni krouzek, edukacni skupina, re-
laxace, skupinové cvi¢eni, arteterapie.
5x tydné zde funguje v ramci Safewards
Lkruh vzajemné pomoci“, ktery je oblibe-
ny u pacientt i personalu. Cilem vSech
zmiflovanych aktivit je, aby se sami paci-
enti stali experty na svou vlastni nemoc
a dobre spolupracovalivambulantniléCbé
po hospitalizaci.

Oddéleni je vybaveno klidovou mistnosti
a télocvi¢nou, ale rovnéz venkovnim atri-
em a sportovnim hfistém na stfese budo-
vy. Pfesto pacienti velmi radi a hojné vy-

uzivaji moznosti dochazet nikoli pouze na

centralni terapie v arealu nemocnice, ale
také na hipoterapii. Pokud to stav dovoli,
mohou pacienti chodit nejen na volné vy-
chazky v aredlu nemocnice, ale dokonce si
mohou se svolenim lékarky zazadat o pro-
pustku domd.

Oddéleni 36 patro je pod péci stanic-
ni sestry Martina Kostifova, jejiz pravou
rukou je Tereza Hruskova. Avsak cely
kolektiv ,holek” si bere toto nové, hezké
oddéleni za své a snaZi se je zvelebovat ze
vsech sil. Vedouci lIékarkou je Lucie Jano-
Sukova, ktera celému déni dodava naboj
a energii. Soucasti tymu je socialni ses-
tra lveta Theuserova, ktera s prehledem
zvlada akutni prizemi i ,naladové” patro.
Provoz rTMS ambulance maji na starosti
lékar David Gomola, kterému skvéle asis-
tuje kolega Josef Simonovsky.

PFfizemi a patro jsou dva zcela rozdilné
svéty. Povidali jsme si o nich s kolegou Ja-
kubem Krizkem.

Jakube, jak dlouho v PN Bohnice
pracujete a na jakych oddélenich jste
za tu dobu slouzil?

Uz to bude 15 let, co jsem se stal zamést-
nancem PN Bohnice. Zacinal jsem na nej-
akutnéjSim uzavieném oddéleni, tedy na
27 v prizemi. Plsobil jsem ale i na jinych
stanicich, které byly terapeuticky zamé-
feny, a pacienti z nich odchazeli domu
v kompenzovaném stavu.

| proto mam dnes zhruba polovinu sluzeb
v pfizemi, a druhou polovinu v patfe oddé-
leni 36.
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Proc jste si vybral za svou profesi

pravé sestru na psychiatrii?

Stat se zdravotnikem nebylo GpIné v mém
planu, ale rozhodly okolnosti a rodina.
Rok jsem piisobil v hospici sv. Stépana
v Litoméficich, kde lékarka ocenila mé
komunikacni schopnosti a doporucila mi
své kmenové plsobisté, tedy PN Bohnice.
Tak jsem si rekl, Ze nemam co ztratit a ze
to zni zajimavé.

Na nejakutnéjSim oddéleni pracujete
mnoho let. Jak se za tu dobu proménily
podminky a napln vasi prace?

Jakub: Pacienti byli dfive pouze v pyzamu
a bez osobnich véci, s moznosti zavolat si
z vlastniho mobilu jen 2x denné na 10-15
minut. Pristup na ¢erstvy vzduch byl ome-
zen jednou vychazkou do zahrady denné,
ale mnohym zbyval pouze vyhled z okna
pres opryskané mfize. Rezim byl pfisny,
|é¢ilo se razantné a striktné, strava byla
bidna. Bylo to dost chmurné obdobi.

Dnes mohou mit pacienti u sebe vlastni
odév a osobni véci, upominkové predmeé-
ty - prsten, retizek, plySaky, fotografie.
Kdyz to umoznuje jejich stav, tak mohou
mit u sebe psaci a kreslici potfeby, knihy,
notebook, mobil atp. Od Sesti hodin rano
az do vecernich deseti hodin maji neusta-
le pfistup do venkovniho atria na Cerstvy
vzduch. V patfe oddéleni 36 maji pacien-
ti dokonce volné vychazky do aredlu ne-
mocnice nebo sami dochazeji na pracovni
aktivity na centralni terapie. Oddéleni je
dnes vybaveno nové, barevné, hezky —
jsou tu sedaci vaky, kresilka, stolky, velka
televize, internetovy kiosek, dvoultzkové
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pokoje s vlastnim socialnim zafizenim.
Podporuji se zde moderni metody v pfi-
stupu k pacientdm a k IéEbé& samotné.

Vy rad a €asto slouzite i v patie

u nemocnych s poruchami nalad.
Muzete popsat rozdil mezi nemocnymi
v pfizemi a patie na oddéleni 36?

Ze vice nez 95 % pacientd v patfe 36 ma
o lé¢bu a nasi pomoc zajem. Oceniuji nejen
pékné a Cisté prostredi, ale také individu-
alni pFistup, podpdrné pohovory a terape-
utické aktivity, nemaji vlastné ani problém
s uZivanim medikace. Casto jsou to lidé
vzdélani, sludni, se zaméstnanim a rodi-
nou. V pfizemi 36 je to v mnoha aspektech
zcela obracené! 92 % pacientl a pacien-
tek je na oddéleni pfijato nedobrovolné, za
dramatickych okolnosti, v poutech a v do-
provodu policie, takze se pak citi uvézné-
ni a k lé¢bé nuceni, a také proto odmitaji
nasi pomoc. Diky nemoci maji naruseny
kontakt s realitou, ztraceji nahled a maji
snizené ovladaci schopnosti. Proto ¢asto
dochazi k nedorozuménim a konfliktim.

Chapu to tak, ze tento rozdil je dany
stavem pfi pfijmu na oddéleni
a diagnostickym spektrem pacientd?

Rozhodné ano. Na oddéleni zvysené psy-
chiatrické péce se ocitne hlavné c¢lovék
v nejakutnéjSim stavu, kterym jsou tézké
psychozy, manie, ale také hluboké depre-
se, kdy je nutny zvySeny dohled pro rizi-
ko sebeposkozeni. Dale poruchy chovani
a poruchy osobnosti ¢i intoxikace.

O takovéto lidi se na oddéleni 36 v pFizemi
starame.

Ze sesterského hlediska se napli vasi
prace v prizemi a patre néjak lisi?

| kdyZ se snazime, tak na akutni péci neni
tolik prostoru a pfilezitosti k terapeutic-
kym aktivitam, jako je tomu v patfe od-
déleni 36. Je to zplsobené nejen zmiro-
vanym diagnostickym spektrem, ale také
velkym obratem pacientl a vysokym rizi-
V prizemi je personal vystaven pomérné
vysokému riziku infekénich a nozokomi-
alnich nemoci, protoze pfijima lidi rovnou
z ulice, ktefi jsou dost zanedbani. O toto
vSe je tfeba se postarat.

V nasich rozhovorech vnimam, ze vas
prace v patie skutecné napliuje.
Co vas tam tolik bavi?

Tim doplnim i pfedchozi otazku. Bavi mé,
ze z téch lidi citim touhu po pomoci, sna-
hu zapojit se do Ié¢by, snahu vratit se do
svych koleji a byt v Zivoté opét fungujici
a spokojeni. Oc¢ividné jsou vdééni za nasi
péci, za nas pristup, za to, co se pro né
snazime délat. Ze se pfirozend vyviji te-
rapeuticky vztah a ¢lovék se tam stane
jejich partnerem, souputnikem.

Terapeuticky zamérené oddéleni vSak
obnasi nutnost byt vnimavy a umét ovla-
dat komunikacni dovednosti. Pak odcha-
zite domd s pocitem, Ze vase snaha méla
smysl. Ale tim nefikam, Ze takova péce na
akutni péci nema smysl, naopak, ale je to
prosté Uplné jiny pfistup a svét.

Vim, Ze umite skvéle deeskalovat
vypjaté situace. Také jste se aktivné
zapojil do deeskalaénich kurzu. Co pro
vas tyto techniky osobné znamenaiji?




Kdy a pro¢ ma smysl se o deeskalaci
snazit?

Zmeénily mi pohled na mou praci a na mne
samotného. Naucit se néco nového a pak
to umét pouzit v praxi je velké zadostiuci-
néni. Ja takovéto kurzy podporuiji, protoze
tam, kde jini selhavaji a uchyluji se ke zkra-
tovitému jednani, miZeme nastoupit my,
situaci se mdzeme pokusit uklidnit a tim
predejit fyzickému konfliktu. Takové jed-
nani se neda naucit pouhou teorii, ale je
potfeba opakovany trénink a praxe. Je to
jako s jizdou na kole. Je dulezité, aby ¢&lo-
vék pri kazdé své praci si byl jisty tim, co
déla, a pfi péci o lidi na psychiatrii to pla-
ti dvojnasob. Ten, kdo se dal nevzdélava,
nerozviji, tak prosté ¢asem zakrni, nikam
se neposune a treba zlstane i zastancem
preZitych postupt. Zapojeni se do vycviku
zni sice krasné, ale nékdy na skoleni vidim
otravené obliceje, které nicemu novému
nevéri. AvSak vim, Ze kdyz ,nakousnete”
jednoho ¢lovéka, ten pak dalSiho, Ze se na
oddéleni mohou zacit dit skute¢né velké
zmény!

Mate néjaky priklad aspésné
deeskalace z praxe, kdy situace
vypadala nejprve nefesitelnég, ale
nakonec dopadla ke spokojenosti obou
stran?

Muz, padesat let, spojeni akutni faze ma-
nie s psychotickymi fenomény, umite si
to predstavit? Svlékl se do naha a plazil
se na pokoji pod lizka, kde chtél vymys-
let perpetuum mobile. Ostatni pacienty
svym chovanim samoziejmé rusil a obté-
oval. Sli jsme za nim a on za pfislib pdj¢e-
ni pomucek na kresleni a psani na nacrta
k onomu vynalezu se sam oblékl, Sel na
chodbu a tam si kreslil a vymyslel dal. Bylo

to sice kratkodobé, ale ucinné. Priklad

s agresivnim chovanim pacienta — jeden
nemocny se stale schovaval za dvermi
a pri kazdém jejich otevreni vyletéla jeho
pést. Divodem bylo, Ze trpél psychozou
a mél strach. Vzdy pred prichodem na
pokoj jsme poradné zaklepali a hlasili mu,
kdo vstupuje. A do pokoje vchazel pouze
ten, kterého on vnimal jako divéryhod-
ného. A bylo po agresi. Takovych pfikladd
mam mnoho.

Jaky vliv na chovani pacientt ma pro-
stiedi, ve kterém se pohybuiji?

Kazda mince ma dvé strany. Lidé v nej-
akutnéjSich stavech si mnohdy nevazi
hezkého prostredi a nezvladaji udrzovat
poradek - rozlévaji piti, kresli po zdech,
ni¢i vybaveni, vyprazdriuji se mimo toale-
ty atp. Néktefi si pres plot atria nechavaji
predat navykoveé latky. Na druhou stranu
jsou tady ti, kterym pfrivétivé prostredi
skute¢né pomaha lépe zvladnout zdejsi
pobyt a lé¢bu. Casto jsou u nas pacienti
opakovang, a tak si ¢asem s nimi vypés-
tujeme profesné az pratelsky vztah, a diky
tomu jsme schopni prostredi udélat udr-
zitelnym.

Na oddéleni se pomérné Guspésné
podafilo aplikovat Safewards. Jak tuto
metodiku vnimate?

Vzhledem k tomu, Ze jsem podstoupil
mnoho Skoleni a sém jsem prosel dvou-
dennim Skolenim jako lektor deeskalac¢-
nich technik, jsem zastdncem Safewards.

. Tuto metodiku Ize aplikovat na urcitou

skupinu lidi. U nemocnych s mentalnim

_ deficitem, s demenci, u intoxikovanych je
. mozné pouzit jen omezeny pocet inter-

venci.

a co nejzajimavé;jsi?

Prihlizet promarnénym Zivotdm lidi, ktefi
jednaji az sebedestruktivné. Kazdy pfi-
béh je nécim osobity a zajimavy, jakoz
i jako okolnosti predchazejici prijeti. Tézké
jsou chvile nevyhnutelné agrese a Setrné
zvladnuti takovych moment( bez Gjmy at
psychické, ¢i fyzické. Tézké je byt v ka-
zdodennim riziku, kdy nevite minuty ani
hodiny, jestli vas nékdo napadne nebo se
napadnou pacienti mezi sebou, zda nékdo
neupadne nebo se neobjevi jind kompli-
kace, ktera narusi chod oddéleni. Empa-
tie a lidskost maji byt vasi soucasti a diky
tomu jste pak spravnym c¢lovékem pro tak
narocnou profesi.

Dokaze vas jesté po téch letech néco
nebo nékdo prekvapit?

Dokaze, protoze psychiatrie je neskutec-
né rozmanit3, ale uz to tak neprozivam.

Jakube, dékuji za praci, kterou pro paci-
enty celého oddéleni 36 odvadite.

ROZHOVOR S PRIMAREM MUDr.
MARKEM PAVEM

Pane primafi, kdyz se fekne oddéleni
36, tak co vam coby lékafri ,,naskoci*
jako prvni?

Jako prvni pfichazi asociace naseho tymu,
ktery oddéleni tvofi, tedy lékari, sestry,
psychologové, peer terapeuti, terapeuti
a hlavné nase jedinec¢na cilova skupina.
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Jak byste neznalému ¢lovéku popsal
rozdil mezi pfizemim a patrem?

Pfizemi oddéleni je zaméfeno na péci
o neodkladné stavy souvisejici s dusevni
poruchou ¢i nemoci. Poskytujeme péci
nemocnym s omezenou schopnosti spolu-
prace, ktefi ohrozuji okoli i sami sebe, také
tém, ktefi maji specifické potreby a které
neni mozné uspokojit péci na jinych od-
délenich. Intenzita intervenci odpovida
tomu, co je v zahraniéi popisovano jako
Psychiatry Intensive Care Unit (PICU). Jde
tedy o vysoce specializovanou jednotku,
kterd v prazské aglomeraci nema obdo-
by, pficemz jednotky pracujici obdobnym
zpusobem lze nalézt spiSe v zahranidi.
Jde zejména o zpUlsob prace celého tymu,
ktery je veden vyrazné horizontalné, s da-
razem na zplnomocfiovani nemocnych
i persondlu a praci s fizenim rizik, napfr.
zavedenim metod hodnoceni rizika nasili,
konceptu Safewards nebo vycviku v dee-
skalacich pro viechny €leny tymu.

Patro oddéleni je zamérené na péci o ne-
mocné s poruchami nalady, jde opét o jed-
notku vysoce specializovanou, obtizné
srovnatelnou s praci jiného oddéleni v ne-
mocnici ¢i jiného tuzemského pracovisté.
Oddéleni je zaméreno vyrazné psychote-
rapeuticky, kdy k dispozici jsou i vSechny
terapeutické modality biologické [é¢by,
pocinaje ECT neuromodulaci, rTMS pres
|éCbu svétlem az po |é¢bu farmakologic-
kou, véetné podavani esketaminu.

Mohl byste popsat, co je kazdodenni
naplni prace Iékafe na oddéleni 36?

Jde o velmi pestrou préci, ktera je v mno-
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ha aspektech naro¢na. Lékari oddéleni

jsou vystaveni naroku na vysokou Uroven
psychoterapeutickych kompetenci, miru
empatického vhledu a samostatnost roz-
hodovani pod ¢asovym tlakem. K tomu se
pridava narok na jisté ovladnuti farmako-
terapeutickych modalit, emocni zatéz ply-
nouci z vysoké miry hostility nemocnych,
silnych emoci rodinnych pfrislusnikd, zna-
lost pravni regulace apod. Nemocni jsou
vedeni striktné individualné, s prihlédnu-
tim k aktualnim potfebam a lécebnému
planu, a lékai/lékarka je ten, kdo toto
pfipadové vedeni Fidi. Jinymi slovy, jde
o vysoce kreativni praci, ktera si vyzaduje
celého clovéka.

V oboru jste vice nez dvacet let. Jakou
vidite promé&nu psychiatrie v CR jako
oboruijako poskytované sluzby?

To je téma na dalsi rozhovor, j& osobné
jsem velmi rad, ze mohu poprvé pracovat
v prostredi ¢i budové, které je méné nez
sto let. Dale citim postup smérem k indi-
vidualizaci péce, propojeni s komunitnimi
sluzbami a multidisciplinarnim pristupem.
Vyrazny posun je ve zpusobu proplaceni
péce formou DRG, zavedeni poskytovani
akutni péce, vnitini diferenciaci psychia-
trickych nemocnic &i zavedeni Center du-
Sevniho zdravi. Je toho hodné.

A jak vnimate ,,zivot“ a vyvoj
nemochice za dobu vaseho plUsobeni
v PNB, respektive proménu oddéleni
27 na oddéleni 36?

Oddéleni jsem prevzal v roce 2019 a jeho
probiha od té doby.
V Uvodnich fazich byl zasadni vklad teh-

Jtransformace*

dejsi stanicni setry lvety Valocké a vrchni
sestry Lenky Hofmannové. Podarilo se
nam napfiklad formou crowdfundingu vy-
brat penize na material a za plného chodu
oddéleni vymalovat. Zasadni bylo ale sni-
Zeni miry aplikace omezovacich prostred-
ki na cca tretinu, a my v tomto trendu
dale pokracujeme. Tym pokracuje i diky
péci lékarek oddéleni, Lucie Janouskové
a Kristyny Vanové a soucasného oSet-
fovatelského tymu pod vedenim AleSe
Jirmuse, Marty Nesvorné a v patfe Mar-
tiny Kostifové. Zapojili jsme se do projek-
tu metodiky Safewards, ziskali inspiraci
i v zahranici, a praci celého tymu oddéleni
dale upravujeme.

Soucasti oddéleni jsou i ambulance sti-
mulaénich metod. V minulém ¢isle jsme
psali podrobné o ECT, dnes o rTMS. Je
néjaka dalsi lé¢ebna metoda, kterou
byste chtél v této ambulanci nebo

v nasi nemocnici aplikovat a zavést do
praxe?

Pokud bych mél stanovit néjakou pri-
oritu ve své nové pozici naméstka pro
védu, vyzkum a vyuku, potom s urcitosti
nevim, protoZze jeSté nejsem s koncep-
ci hotovy. Rad bych se vratil k rozdélané
praci projektu SOMA (Systém Ovlivnéni
Metabolismu a Aktivity), nebot télesné
zdravi dusevné nemocnych je véci psy-
chiatrické péce. Pro¢ tomu tak je, plyne
z povahy dusevnich poruch a fungovani
nemocnych v systému zdravotnich slu-
zeb. Systém monitorovani kardiovasku-
larnich rizik a intervenci je v naSem staté
jedine¢ny a vzhledem k tomu, Ze nékteré
jeho casti se Casem trosicku ,rozbily®
budu usilovat o obnoveni jeho plné funk¢-
nosti. Dale budu pokracovat v monitoro-




vani a hledani pfi¢in nasilnych incident
a specifické praci s nemocnymi v riziku jak
v akutni péci, tak i u nemocnych s nafize-
nym ochrannym lé¢enim. Jsem zapojeny
i v systémovych projektech, které budou
mit dopad na nasi nemocnici, napf. trans-
formaci forenznich sluzeb, ale o tom radéji
pristé.

Jako primar musite ¢asto sdélovat

i rozhodnuti, ktera se pacientim
nelibi. Pak jste také teréem nadavek

a vyhrozovani, dokonce jste byl minuly
rok fyzicky napaden pacientkou. Jak
se s takovymi situacemi vyrovnavate?
Mate radu pro zacinajici Iékare?

To je riziko profese, ale Ize s nim pracovat.
V tomto konkrétnim prfipadé je poucné
to, Zze k ataku doslo v situaci ,nedohody*
ohledné aplikace depotniho Iéku, nevim,
zda by dalSich patnact minut vyjednavani
bylo pfinosem, ale rozhodné se nyni jes-
té dlslednéji snazim o to, aby dokud neni
vyjednana shoda, vizita nekonc¢i a sedime
za jednacim stolem. Nevim, zda mohu né-
komu davat nevyzadanou radu, poskytnu
spiSe inspiraci k ¢etbé erudovanéjsich au-
tord, napf. Marshalla Rosenberga a jeho
Nenasilné komunikaci ¢i Xaviera Amadora
»Nic mi neni! Pomoc nepotiebuju®.

Stale u mé pretrvava fascinace projevy
nemocnych v akutnich stavech, a to jaky-
mi zpUsoby vnimaji svét a u druhé osoby,
jakymi zpusoby premysli a hovofi. Bavi
meé byt na rozhrani péce dusevniho zdravi
a prava, kazdodenné jsme konfrontovani
s otazkami etickymi, nemluvé o prekvape-
nich, kterych nékdy mame i nékolik denné.

Jako soudni znalec z oboru psychiatrie
a sexuologie posuzujete mnohdy pfi-
pady, ze kterych by lidem v Zilach tuhla
krev. Jak se starate vy o svou dusevni
hygienu?

Dulezita je pestrost ¢innosti v praci, kdy
zatéz klinické a manazerské prace vyva-
Zuje cinnost pedagogicka, vyzkumna i
obecné tviréi, mimo praci potom rodina,
sport, cestovani, pratelé a setrvald zvida-
vost ve snaze porozumét svétu v jeho ne-
pochopitelnosti.

Urcité se shodneme, ze bez kvalitni
spoluprace a komunikace mezi lékafi
a ostatnimi zdravotniky nemohou zad-
na oddéleni dobfe a bezpecné fungo-
vat. Co mohou obé strany udélat, aby
byli vSichni spokojeni?

Jak jsem jiz fekl, jde o horizontalitu v tymu,
kdy kdokoliv ma mit pravo a vlastné i po-

vinnost se zapojit do diskuze k danému
pripadu, pokud ma co fici. Dale je zasadni

bezpedi jednak v roviné materialni, jednak
v roviné rozhodovaci, kdy rozhodnuti ve-
doucich musi byt srozumitelna a méla by
byt diskutovatelna tak, aby bylo mozné
oSetfit pripadnad nedorozuméni a oba-
vy. Dllezita je komunikace na poradach,
supervizich, vizitach ¢i méné formalnich
pfilezitostech. Recept na spokojenost
nemam, ale prace nas musi bavit. Vérim,
ze na oddéleni 36 pracuji primarné ti, kteri
zde pracovat chtéji, a spole¢na snaha pak
mUze vést ke spole¢né spokojenosti.

Co byste vzkazal tymu z oddéleni 36?

Jsem velmi rad, Ze mohu spolupracovat
s tolika skvélymi lidmi, ktefi maji chut nase
unikatnipracovisté rozvijet jak v oblasti kli-
nické, tak vyzkumné prace. Dékuji celému
tymu za Gsili pfi vyuce stazistl a medikd
patého rocniku 1. Iékarské fakulty, kterym
nas zplsob prace pfi vyuce demonstruje-
me, a té3i mé, Ze ¢ast z nich se po promoci
nasledné o praci v nasi nemocnici uchazi.
Zvlastni podékovani patri oSetfovatelské-
mu tymu oddéleni, ktery je vyrazné vysta-
ven nékdy nevybiravému jednani nemoc-
nych, a naprostou vétsSinu situaci zvlada
s profesionalné a s bravurou.

Pane primari, dékuji za rozhovor.

Ales Jirmus
vrchni sestra odd. 36.
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AMBULANCE STIMULACNICH METOD

MAGNETICKA STIMULACE (rTMS)

7))
&)
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Bohnicka ambulance stimula¢nich metod se nachazi na novém oddéleni 36 a disponuje nejmodernéjSim
pristrojovym vybavenim, které umoZziiuje neurostimulaéni lé€bu podle souéasnych védeckych poznatku. V jarnim
Cisle naseho ¢asopisu jsme psali podrobnéji o elektrokonvulzivni neuromodulaci (ECT) a dnes se vice podivame
na neinvazivni metodu, kterou je repetitivni transkranialni magneticka stimulace (rTMS).

Princip a historie

V principu je metoda zaloZena na Farada-
yové zakonu elektromagnetické indukce,
ktery jej postuloval v roce 1831. Ten fika,
Ze v okoli primarni civky, v niz probiha ¢a-
sové proménny elektricky proud, se vy-
tvari proménné magnetické pole, které je
schopno indukovat sekundarni elektricky
proud ve vodi¢ich nachazejicich se v jeho
dosahu. Timto vodi¢em muze byt i mozek
pacienta. Jiz na prfelomu 19. a 20. stoletise
néktefi védci zabyvali rdznymi moznost-
mi neinvazivni stimulace mozku pomoci
magnetického pole. V roce 1896 to byl
D’Arsonval a v roce 1910 Thomson, ktefi
zkonstruovali velké magnetické stimu-
latory, které tehdy vSak nebyly schopny
vytvorit magnetické pole o dostate¢né in-
tenzité, aby mohlo ovlivnit mozkovou tkan.
AzZ v roce 1985 Barker a jeho tym vyvinuli
zarizeni, které bylo schopno generovat
magnetické pole o dostatecné intenzité,
jez dokazala depolarizovat kortikalni neu-
rony. Pristroj se skladal ze stimulaéni civ-
ky spojené s kondenzatorem umoznujicim
vytvorit dostatecné silny elektricky proud
ve velmi kratkém ¢asovém intervalu, coz je
princip, ktery vyuZzivaji i dnedni nejmoder-

Pri stimulaci se na hlavu pacienta prikla-
da obalena kovova civka, kterou prochazi
proménny elektricky proud vyvolavajici
proménné magnetické pole, jez je kolmé
vlci proudu v civce. Magnetické pole pro-
chazi bez odporu mékkymi tkanémi hlavy
a lebkou az k vodivé tkani mozku, ve kte-
rém indukuje sekundarni elektricky proud,
jenz je vodorovny ku proudu primarnimu,
ale dle Lenzova zékona opa¢ného sméru.
Magnetické pulzy mohou byt aplikovany
jednotlivé, nebo v parech s milisekundo-
vou pauzou, anebo v opakované sekvenci,
ktera trva sekundy nebo az minuty, coz
je pravé pripad repetitivni transkranialni
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magnetickd stimulace, tedy rTMS. Prvni
dva zminované priklady se pouzivaji pre-
devsim pro vyzkumné a diagnostické uce-
ly, avSak rTMS se vyuziva hlavné k lécbé
nékterych neuropsychiatrickych poruch.

Na dalsi informace se zeptame l|ékare
MUDr. Davida Gomoly, ktery v ramci nasi
nemocnice zavedl tuto metodu do klinické
praxe:

Pane doktore, jak dlouho pracujete
v PN Bohnice a jak jste se vlastné
dostal k metodé rTMS?

V Bohnicich pracuji od roku 2019. O meto-
dé rTMS jsem sly$el jiz na Skole, v té dobé
to byla vzhledem k nedostupnosti a ab-
Kdyz pan
nameéstek a primar oddéleni MUDr. Pav

senci Uhrady spiSe kuriozita.

pfiSel v prosinci 2023 s napadem spustit
rTMS v Bohnicich, rad jsem se chopil re-
alizace. ZkusSenosti jsem cerpal na stazi
v NUDZ a na Psychiatrické klinice VFN,
pficemz z obou pracovist jsem se snazil
prevzit to nejlepsi pfi budovani programu
rTMS v ambulanci stimula¢nich metod na
oddéleni 36.

Zkratka rTMS* je hodné zvlastni, stejné
tak cely nazev metody. Mohl byste nam
ve zkratce vysvétlit, o co vlastné jde?

rTMS je moderni neinvazivni neurostimu-
la¢ni metoda vhodna k Ié¢bé vybranych
dusevnich onemocnéni. Spociva v ovliv-
néni neuronalni aktivity urcitych casti
mozku pomoci magnetického pole. Pro
tyto Ucely byla ke klinickému vyuziti popr-
vé schvalena v USA jiz v roce 2008. O jeji
ucinnosti existuje dostatek dikazd, a je
také soucasti aktualnich postupl Psychi-
atrické spoleénosti CLS JEP.

Jaké potize muze tato metoda pomoci
zmirnit nebo odstranit?

Nejcastéji se pouziva pro lécbu deprese
(unipolarni & poporodni). Déle ji Ize po-
uzit pfi lécbé obsedantné kompulzivni
poruchy, generalizované Uzkostné poru-
chy i posttraumatické stresové poruchy.
U téchto diagndz neni prekazkou komor-
bidni porucha osobnosti. Své misto ma
rovnéz pfi potlaceni chronickych slucho-
vych halucinaci a negativnich symptoma
u schizofrenie. Ulevit mize i pacientim



trpicich tinnitem. Nejvétsiho efektu [éCby
touto metodou se dosahuje v kombinaci
s farmakoterapii.

Je nutna néjaka zvlastni priprava?

Zadna specificka pfiprava. Tato metoda
nevyZaduje anestézii, pacienti nemaji po
aplikaci Zzadna omezeni, mohou dokonce
bezprostredné po aplikaci fidit auto. Pri
prvni navstéveé pacienta v ambulanci pro-
biha vstupni konzultace s |ékafem. Lékar
déle dle konkrétni indikace zaméri mag-
netickou civku na urcitou strukturu mozku
a nastavi parametry magnetické stimula-
ce. V praxi to znamen3, Ze kazdy pacient
ma svou jedine¢nou ,Cepicku®, na které je
zakresleno presné umisténi civky.

A néjaké jiné vySetreni pacienta pred
aplikaci je nutné?

Je potfebné pouze psychiatrické vySetre-
ni pro posouzeniindikace rTMS. V pfipadé
tinnitu vyZadujeme predchozi vySetreni
neurologem nebo otorinolaryngologem.

Jaka je Vase uloha v celém procesu
a pripraveé pacienta rTMS?

U hospitalizovanych pacientd konzultuji
s oSetrujicim Iékarem indikaci rTMS, u am-
bulantnich pacientl provadim psychiatric-
ké vySetfeni sém pro posouzeni indikace
k 1&é¢bé. Dale provadim vstupni zaméreni
pacienta a stanovuji parametry stimulace.
Spolu ze sestrou ambulance planujeme
denni a tydenni rozvrh 1é¢by rTMS v am-
bulanci stimulac¢nich metod, co byva ¢asto
logisticka vyzva.

Jak probiha celé sezeni pri aplikaci
rtms?

Béhem aplikace pacient sedi v pohodl-
ném polohovacim kresle a k hlavé ma
pfilozenou stimulaéni civku, ktera vytvari
pulzy magnetického pole. Pacient pfi apli-
kaci mdze poslouchat hudbu, ¢ist si nebo
relaxovat. DUlezité ovSsem je, aby nehy-
bal hlavou, protoze magneticka civka je
nasmérovana na presné vymérené misto
na hlavé. Pacient také nesmi usnout — pfi
spanku se méni mozkova aktivita a doslo
by ke sniZeni u¢innosti metody.

Jak dlouho trva cely terapeuticky
proces?

Jedno sezeni trva obvykle 10 az 30 minut
podle diagndzy, kterou lé¢ime, a podle
nastaveného stimula¢niho protokolu. Pro
dosazeni ucinku by pacient mél absolvo-
vat obvykle 20 sezeni za sebou - kazdy
pracovni den jedno, cela |écba tedy trva
mésic. Celkovy pocet predepsanych apli-
kaci a tedy i délka Ié¢by se mize lisit v za-
vislosti na doporuceni lékare, obvykle je
véak délka lé¢by v rozmezi 3 aZ 6 tydn.

Kdy neni mozZné tuto Ié¢bu podstoupit?

Lécbu nemize podstoupit pacient s im-
plantovanym kardiostimuladtorem nebo
kochlearnim implantatem, pripadné paci-
ent po opera¢nim zakroku na mozkovych
cévach. Jiné implantaty nejsou problém
(nadhrady kloubu, zubniimplantaty, plomby
a implantaty v Eelisti). Pfekazkou neni ani
téhotenstvi Ci epilepsie.

Jak pacienti lé¢bu pomoci rTMS
snaseji?

Lécba je obecné snasena velmi dobre,
nejvétsi zatéz predstavuje denni docha-
zeni po dobu IéCby.

Mohou se objevit nezadouci uc¢inky?
Pokud ano, tak jaké?

Vyhodou metody je absence zavaznych
nezadoucich Gcinkd. Nezadouci ucinky
jsou minimalni, dobfe tolerované a jsou
vazané pouze na samotny pribéh stimu-
lace nebo kratce po ni — pfitomna maze
byt mirna bolest hlavy lokalizovana povr-
chové béhem aplikace. V literature je vel-
mi vzacné popisovany epilepticky zachvat
u predisponovanych pacientl. Samotna
epilepsie ale neni kontraindikaci. Riziko

této vzacné komplikace je minimalizované
nastavenim parametr( stimulace na miru
kazdému pacientovi.

Je mozné podstoupit IéCbu
ambulantné?

Celou lécbu Ize podstoupit ambulantné -
pacient kazdy pracovni den dochazi v do-
mluveny ¢as na aplikaci rTMS. Navod na
objednani je dostupny na strankach ne-
mocnice Bohnice. Mnozi pacienti s |écbou
zacnou jesté v ramci hospitalizace, ale po
propusténi dochazeji ambulantné, aby
lé¢bu kompletné dokondili.

Pro objednani do Ambulance stimulac-
nich metod je potreba Iékarska zprava
a zadanka od ambulantniho psychiatra,
v pfipadé tinnitu od ORL lékare. Lékar-
skou zpravu a své kontakty, tedy telefon
a e-mail, zasila pacient na e-mailovou ad-
resu nasi ambulance: rtms@bohnice.cz.
Personal ambulance poté pacienta kon-
taktuje a domluvi termin prvni navstévy.
Casy druhé a dalsi aplikace jsou plano-
vané jiz pfi prvni navstévé. rTMS se v am-
bulanci provozuje obvykle v ¢ase 8:30 az
14:30, pacient dostane presny ¢as aplika-
ce pro kazdy den |éCby.

Kolik pacientt v nasi ambulanci denné
podstoupi rTMS lécbu?

Denné podstoupiléébu primérné 12 az 14
pacientl. V kontextu Ceské republiky je
kapacita nasi ambulance ojedinéle vyso-
ka, srovnatelnou maji pouze v NUDZ.

Pane doktore, dékuji za rozhovor a za
péci, kterou pacientiim v ambulanci po-
skytujete

Clanek napsal a rozhovor ved|
Ales Jirmus
vrchni sestra
odd. 36

MUDr. David Gomola — V ramci své praxe
ziskal zkuSenosti v |éCbé akutnich psy-
chotickych stavd, v Ié¢bé afektivnich a Gz-
kostnych obtiZi a zavaznych poruch osob-
nosti. Aktualné pusobi na odd. 36 a vede
program rTMS.
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REPETITIVNI :I'RANSKRANIALNi
MAGNETICKA STIMULACE
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rTMS je bezpecna a dobie snasena IéEebna metoda, ktera je podle aktualnich evropskych doporuceni tcinna
v |éCbé Fady duSevnich onemocnéni, konkrétné v Ié¢bé depresivni poruchy, posttraumatické stresové poruchy,
schizofrenie, obsedantné kompulzivni poruchy, nikotinového cravingu a v IéEbé ¢asného stadia Alzheimerovy

choroby.

Predstavte si, Ze mate dalkovy ovladac¢
pro svuj mozek.

Metody neinvazivni mozkové stimulace
zaznamenaly v poslednich letech zna¢ny
vyvoj. Jedna se o metody, které vyuzivaji
fyzikalniho plsobeni v podobé elektro-
magnetickych pulzl, elektrického proudu
¢&i akustického vinéni (ultrazvuku) k vysi-
lani signalt do vybranych oblasti mozku.
Tyto signaly mohou bud' zesilit, nebo ze-
slabit aktivitu mozkovych bunék podobné,
jako kdyz nastavujete hlasitost na radiu.
Predstavuji zptsob, jak ovlivnit ¢innost
mozku a Iécit urcité stavy bez nutnosti
chirurgického zakroku ¢&i invazivnich pro-
cedur. Nékteré z téchto metod jiz nalezly
uplatnéni v lé¢bé neurologickych a du-
Sevnich onemocnéni a také v rehabilita-
ci. Hlavnim predstavitelem téchto metod
je repetitivni transkranidlni magneticka
stimulace (rTMS), bezpeéné a dobfe tole-
rovana neurostimula¢ni metoda, kterd ma
podle poslednich evropskych rTMS dopo-
ruceni evidenci Gc¢inku u fady duSevnich
onemocnéni.

Repetitivni transkranialni magneticka
stimulace.

Predstavte si, Ze mate magnet vysilajici
rytmické pulzy do vaseho mozku a ty mo-
hou ovliviovat jeho aktivitu.

Transkranialni  magnetickd  stimulace
(TMS) pracuje, jak jiz jméno naznaduje, na
principu magnetické indukce (FaradayQv
zakon). Jedna se o bezpeénou a dobfe
snasenou metodu, ktera zcela neinva-
zivné ovliviiuje mozkovou aktivitu tim, Ze
s pomoci civky umisténé na povrchu hla-
vy generuje silné magnetické pulzy, které
jsou zacileny na vybranou oblast mozku.
Tyto pulzy mohou mozkové burky v dané
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oblasti bud' vzbudit, nebo naopak utlumit
podobné, jako kdyZ v auté seSlapnete ply-
novy nebo brzdovy pedal. To ma za nasle-
dek i ovlivnéni aktivity mozkovych siti, do
kterych je stimulovana oblast zapojena.

Z hlediska mnozstvi aplikovanych pulzl
Ize TMS rozdélit na jednopulzovou, kde
jsou pulzy aplikovany jednotlivé, nebo pa-
rovou TMS, kde jsou magnetické vyboje
aplikovany po dvojicich. Obecné se obé
tyto metody vyuzivaji ke zkoumani mozko-
vych funkci. TMS aplikovana na urcité ob-
lasti mozku muze napriklad zjistit, jak tyto
oblasti ovladaji pohyb ¢asti Vaseho téla
nebo Vas zrak.

Lécebnou variantu TMS pak predstavuje
repetitivni TMS (rTMS), pfi které je gene-
rovana série pulzd silného magnetického
pole o rtzné frekvenci. Tato série pulzd
vyvola zmény v mozkové aktivité, které
pretrvavaji i po skonceni stimulace. Skr-
ze tento mechanismus je rTMS schopna

ovlivnit aktivitu dysfunkénich mozkovych
oblasti a mozkovych okruh( specifickych
pro dané onemocnéni, a potlacit tak jeho

projevy. Jedna se o metodu, ktera si v po-
slednich letech nasla vyznamné postaveni
v |éCbé neurologickych a psychiatrickych
onemocnéni a v rehabilitaci. Efekt této
metody je dan fadou individualnich fakto-
rd a technickych parametrd.

Individualni faktory: Pokud pouzivame
rTMS pro lé¢bu konkrétnich potizi, je
tfeba zohlednit, jaka je jejich souvislost
s mozkovou aktivitou. Metoda rTMS se
vyuziva v |é¢b& onemocnéni, u kterych
je prokazana zvysena ¢&i snizend aktivi-
ta v urditych ¢astech mozku. Tuto po-
zménénou aktivitu specifickou pro dané
onemocnéni v konkrétni ¢asti mozku pak
pomoci rTMS ovliviiujeme. V psychiatrii
konkrétné rTMS potvrdila svou U¢innost
v |é¢bé depresivni poruchy, posttrauma-
tické stresové poruchy (PTSD), schizofre-

nie, obsedantné-kompulzivni poruchy



(OCD), demence ¢&i v [é¢bé zavislosti. Ugi-
nek rTMS vSak mUze zaviset i na zavaz-
nosti potizi daného onemocnéni a mlze
byt téZ ovlivnén medikaci. Existuji téz léky,
které ovliviiuji mozkovou aktivitu a jdou
pak proti G¢inku rTMS (napf. benzodia-
zepiny), nebo naopak ucinek této metody
posiluji (psychostimulancia).

technické parametry ovliviiujici vysledek
stimulace patfi zvolena frekvence, in-
tenzita, pocet aplikovanych pulzd b&hem
jedné stimulace, celkovy pocet stimulaci,
typ pouzité magnetické civky a zejména
vybér oblasti pro rTMS aplikaci (zaméfeni
na konkrétni oblast mozku souvisejici s |é-
¢enym onemocné&nim).

Frekvence aplikovanych stimull patfi
mezi rozhodujici parametry rTMS. Z hle-

diska zakladniho c¢lenéni se pro rTMS

s frekvenci < 1 Hz se uziva nazev nizkofre-
kvenéni rTMS, pro stimulaci s frekvenci >
1 Hz (obvykle 5—20 Hz) je vyhrazen nazev
vysokofrekvenéni rTMS. Obecné lIze tvr-
dit, Ze nizkofrekvencni rTMS vede k ze-
slabeni, zatimco vysokofrekvenéni rTMS
vede k zesileni aktivity mozkovych bunék.
Nizké frekvence pfi rTMS vyuzivdme na-
priklad pro lé¢bu sluchovych halucinaci
u schizofrenie, kde tlumime hyperaktivitu
sluchové kiry. Vysokofrekvenéni rTMS
oproti tomu vyuzivame napriklad v [é¢bé
depresivni poruchy, kde zesilujeme snize-
nou aktivitu ¢elniho laloku.

Intenzita pro stimulaci se voli individualné
podle tzv. motorického prahu (MT). Moto-
ricky prah si Ize predstavit jako minimalni
mnozstvi energie, které je potrebné ke
stisknuti tlacitka, tedy aktivaci mozku.
MT pomaha tedy urcit, jak silny by mél
byt magneticky puls pro vyvolani vzruchu
mozkovych bunék, tj. tedy i pro ucinnou
Ié¢bu. MT obvykle uréujeme tak, ze hleda-
me nejnizsi intenzitu magnetického pulzu
aplikovanou na oblast mozku zodpovida-
jici za pohyb Vaseho palce na ruce nebo
na noze. Nejnizsi intenzita, kterd vyvola
odpovéd, tzn. pohyb palce, je MT.

Pocet aplikovanych pulzi b&hem rTMS
relace a pocet rTMS relaci: Obecné pla-
ti, ze ¢im vyssi pocet pulzl béhem jedné
rTMS relace aplikujeme, tim vyraznéjsi
bude Uc¢inek rTMS. To samé obecné pla-
ti i pro pocet rTMS relaci. Pro dosazeni
dlouhotrvajiciho u€inku je vétSinou zapo-
tfebi opakovanych relaci, které se obvykle
aplikuji ve frekvenci 1x denné. Podle do-
savadnich vyzkumd mdze navic zvySovani
denniho poctu rTMS relaci urychlit nastup

|é¢ebného ucinku. Proto se v posledni
dobé v Iécebné aplikaci staly trendem tzv.
akcelerované protokoly. Tyto protokoly
sestdvaji z vysokého poctu rTMS relaci
(napriklad i 15 relaci denné) podavanych
po dobu nékolika dni.

Oblast pro stimulaci vybirame na zakladé
neurobiologie dané funkce, kterou chce-
me zkoumat, v pripadé I1éCby pak na zakla-
dé dané dysfunkce souvisejici s konkrét-
nim onemocnénim. Napfiklad v psychiatrii
je nejCastéji stimulovanou lokalitou celni
lalok.

Rizné typy stimulacnich civek maji riz-
ny dosah. Takzvané osmickové civky
jsou schopny stimulovat jen malou ¢ast
mozkové kiry. Jejich vyhodou je relativ-
né presné zaméreni oblasti pro stimulaci
v oblasti povrchu mozkové kiry. Fokalni
stimulaci zajistuji rovnéz dvojité konické
~double-cone” civky, které jsou schopny
oproti klasickym osmi¢kovym civkam pro-
nikat o néco hloubéji do mozkové tkané.
Haut civky (H-civky), civky pro hlubokou
ITMS, tzv. deep rTMS (dTMS), byly pak
navrzeny tak, aby stimulovaly hluboko
uloZené oblasti mozkové oblasti.

Autorka ¢lanku

Doc. MUDr. Monika Klirova, Ph.D.

(3. lékaFskéa fakulta, Univerzita Karlova,
Narodni Gstav duse vniho zdravi) je pred-
ni odbornik stimulaénich metod v CR,
vedouci Ambulance stimula¢nich metod
a vedouci pracovni skupiny Neinvazivni
mozkové stimulace (NUDZ).
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DARCOVSTVi KREVNI PLASMY

Darcovstvi krevni plasmy je spojeno nejen s pokrokem v mediciné, ale i s touhou pomahat druhym. Vyzva dnesni
doby spociva v tom, jak presvédcit vice lidi, aby se stali darci, a zajistit tak dostatek krve a krevni plasmy pro ty,
ktefi ji potiebuji. Kazdy darovany mililitr miZe zachranit nebo vyrazné zlepsit kvalitu Zivota pacientt po celém

svété.

Ve svété, kde kazdy pokrok v mediciné
mUze znamenat rozdil mezi Zivotem a smr-
ti, pfedstavuje darcovstvi krevni plasmy
klicovou roli pfi zachrané Zivotd. Od dob
prvnich transfuzi krve, které polozily za-
klady pro soucasné postupy v transfuzni
medicing, se darcovstvi stalo zakladnim
kamenem v [é¢bé a vyzkumu.

Krevni plasma je nejen zakladni sloZzkou
krve, prepravujici Ziviny a podporujici
imunitni systém, ale také klicovym zdro-
jem pro vyrobu rady lékd. Plasma ziska-
na v odbérovych centrech pomaha lidem
s imunitnimi poruchami, hemofilii a mnoha
dalSimi zdravotnimi problémy vést kvalit-

Vyznam darcovstvi krve a plasmy je ne-
ocenitelny. Krevni plasma, bohatd na
bilkoviny a pouzivana k 1é¢bé fady vaz-
nych zdravotnich stavd, je dllezitou sou-
¢asti zdravotnickych procedur. Pokrok
v technologiich, jako je napfiklad aferéza
(proces umoziiujici oddéleni plazmy od
ostatnich krevnich slozek), znamenal re-
voluci v moznostech |é¢by a vyrazné pfi-
spél k rozsifeni darcovstvi plasmy.

Jak probiha darovani krevni plasmy?

Nejprve se zkontroluji zakladni parametry,
jako je télesna hmotnost, krevni tlak, tep-
lota a krevni obraz. Pfed samotnym odbé-
rem je nutné projit predbé&znym lékarskym
vySetfenim a vyplnit zdravotni dotaznik.
Poté je odebran vzorek krve, ktery je ode-
slan do laboratore k dikladnému vysetre-
ni a ve chvili, kdy jsou znamé vysledky vy-
Setfeni vzorkd krve, tak je mozné, aby byl
proveden samotny odbér krevni plasmy.
Je dilezité, aby darce informoval personal
o pfipadnych zménach ve svém zdravot-
nim stavu i mezi jednotlivymi odbéry.

Krevni plasmu mlze darovat témér kazdy

zdravy dospély ¢lovék ve véku od 18 do
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60 let, ktery splnuje zakladni kritéria, mezi

néz patfi:

1. Véaha a vySka - darce musi mit dosta-
te¢nou vahu — rozmezi 50 kg — 130
kg a vysku, aby byl schopen bezpelné
odebirané mnoZzstvi plasmy zvladnout.

2. Zdravotni stav - darce musi byt v dob-
rém zdravotnim stavu a nesmi trpét
zadnymi infekénimi nemocemi, jako
jsou napriklad HIV, hepatitida nebo sy-
filis, ale ani béZnym onemocnénim jako
nachlazeni nebo ryma.

3. Zivotni styl - darce by nemél byt uziva-
telem drog a nemél by mit rizikové se-
xualni chovani.

4. Chronické onemocnéni - darce by ne-
mél trpét zadnymi chronickymi one-
mocnénimi, jako jsou cukrovka, epi-
lepsie nebo krevni nemoci. Veskera
onemocnéni je mozné konzultovat s lé-
karem, ktery je vzdy pfitomen ve vSech
odbérovych centrech Cara Plasma.

5. Nedavna cestovani - pokud darce ces-
toval do oblasti s vysokym vyskytem
infekénich nemoci, mize byt doasné
vyloucen z darovani krve. Presny pre-
hled rizikovych oblasti vam radi sdé-
lime na naSich odbérovych centrech
nebo online.

Pripojte se k nam a pomozte nam psat
dalsi kapitoly Gspésnych pribéhl moderni
mediciny.

Cara Plasma si klade za cil nejen zvysit
povédomi o dileZitosti darcovstvi plasmy,
ale také poskytovat darcim patfi¢né
uznani a podékovani. Nabizime moznost
stat se soucasti vyjime¢né komunity dar-
cl v jednom z nasich 14 odbérovych cen-
ter v Ceské republice.

Stadi se jen zaregistrovat, vybrat si termin
a dorazit. V rdmci prvni navstévy vas ¢eka
vstupni zdravotni prohlidka, na zakladé
které dostanete posudek o zdravotnim
stavu a vhodnosti stat se pravidelnym
darcem. Vysledky testu obdrzite do 7-9
dni a pak uz vas déli od 1. odbéru jen vy-
bér vhodného terminu. Samotny odbér je
bezbolestny a nezabere vice nez 45 minut
vaseho ¢asu. Kazdy darce ma navic narok
na finanéni kompenzaci ve vysi 900 K¢,
v pfipadé bezplatného darcovstvi jsou to
dal$i benefity a také miZe Cerpat spoustu
vyhod a odmén z Vérnostniho programu.

Zaregistrujte se jednoduse na
www.caraplasma.cz/#prvodarce

www.caraplasma.cz



LEKARNA

PSYCHIATRICKE NEMOCNICE BOHNICE

B

&

V dnesnim ¢lanku se podivame na nezbytnou soucast naseho zdravotnického zafizeni - nemocniéni lékarnu.
Projdeme si, jakou roli a jaké sluzby poskytuje. Od zajisténi dostupnosti €kl aZ po farmaceutickou pééi
se podivame na to, koho a co vdechno miZeme v nemocniéni lékarné najit.

Nedilnou a dllezitou soucasti nasi ne-
mocnice je lékarna. Svou specifikaci se
trochu liSi od ostatnich komer¢nich a ne-
mocnicnich lékaren, jejim zamé&Fenim jsou
predevsim psychofarmaka. Presto doka-
ze pokrytiostatni potreby vSech oddéleni
a potreby Siroké verejnosti, pro kterou je
takeé pristupna.

Nemocniéni ¢ast lékarny zasobuje [Gz-
kova pracovisté i ambulance hromadné
vyrabénymi léky v pravidelnych tydennich
dodavkach, nebo podle potfeby ihned.
Léciva, ktera jsou nezbytné nutng, je nas
tym schopen sehnativ ramcidne. Jen pro
vasi predstavu: mési¢né nam projde pod
rukama asi patnact tisic baleni 1ék(, tedy
asi tfi sta tisic tablet. Jak takova hroma-
da vypada, o tom by vdm mohla vypravét
Vita Felcmanova, které prevazné pracuje
s ,magickym okem®, tedy ¢tec¢kou kodd.
VSechny léky musime denné objednat,
prevzit, zadat do systému, ulozit, nasled-
né podle objednavek pfipravit, vytvofrit
dodaci listy a nakonec expedovat. A pfi
tom hlidat predepsané postupy a smér-
nice. Na spravnost objednavek a dodavek
bedlivé dohlizi Dana Kmochova.

Pripravujeme také masti, roztoky
a kapsle podle predpisu. Nejlé-
pe v laboratofi kouzli s miska-
mi, vahou a tajnymi ingredien-
cemi Lenka Vaclavova.

Také v casti pro verejnost
jsme pfipraveni vydavat pa-
cientim jejich predepsané
léky i rizné doplriky, kosme- 0 &
tiku, vybaveni Iékarnicek a po- 1\
dobné. Sledujeme nové trendy i‘
a nové pripravky, abychom drzeli ;
krok s moderni dobou. S davé-
rou se tak mizete obratit na pani
magistru Kvétu Foitovou, ktera
vam s prehledem poradi a pokud
néco nema, to objedna.

Referat zdravotnického materidlu zajis-
tuje vdechny potfebné zdravotnické pro-
stfedky pro provoz nasich oddéleni. Ob-
jem jejich prace se neda vyjadrit po¢tem
tabletek, ale nakladaki. V3echny vase
pozadavky zajisti zkusené kolegyné Mila-
da Paurova s Irenou Hajkovou.

Dobréa dusSe Valéria Harvanova véem vy-
datné pomaha, ale hlavné se stara o vzor-
ny poradek, nablyskanou a vornavou lékar-
nu a dokonalou hygienu.

A bez prisného, ale laskavého vedeni nasi
pani vedouci Iékarnice Kateriny Zimakové
by nase prace nebyla zdaleka tak harmo-
nicka a smysluplna. Poradi si s jakymkoli
dotazem a problémem.

Jsme maly, ale sehrany kolektiv a nékteré
z nas zde uz oslavily nékolik pracovnich
desetileti. NapIn nasi prace se dynamic-
ky méni a rozviji tak jako cela nemocni-
ce a zdravotnictvi. Jsme ale zvyklé plnit
v8echny ukoly i ve ztizenych podminkach,
jako byla vyména oken za provozu, pre-
klenovani volnych svatecnich dnt, vypad-
ki techniky a podobné. I my jsme vSak jen
lidé a nevyhybaji se nam nemoci, starosti
v rodiné a situace ve svété. Jsme tu ale
stale pro vas a urcité se vzdycky s pocho-
penim domluvime na spolupréci, ktera je
klicova pro nas vSechny.

Kolektiv [ékarny a
PharmDr. Katerina Zimakova
vedouci [ékarnik
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Letni doba je obdobim relaxace, odpoéinku a dobrodruzstvi, at uz je travite na plazi, horach nebo za hranicemi
nasi zemé. Lhostejno, zda jste milovnikem aktivni dovolené, nebo pfiznivcem klidného odpocinku, Iékarnicka
na dovolenou je nepostradatelnou soucasti vaseho cestovniho vybaveni. A co vSechno by méla obsahovat, aby
vam skutecné pomohla v pripadé potieby? V nasem letnim Cisle se podivame na to, jaké zakladni a specifické
polozky by nemély ve vasi IékarniCce chybét, abyste byli pfipraveni na vSechny mozné dovolenkové peripetie -
od sluneénich popalenin aZ po nepfijemné Zaludeéni obtiZe. S nasim privodcem Iékarni¢kou na dovolenou se
vyvarujete nepfijemnych komplikaci a uchovate si klidnou mysl, at uz jste kdekoliv na svété.

pravidelné uzivané léky

|éky proti cestovni nevolnosti

léky proti prdjmu, zacpé a jinym travicim obtizim

Iéky proti alergii k vnitfnimu i vnéjSimu pouziti

Iéky proti bolesti a hore¢ce

Iéky na rymu, kasel, bolest v krku a pfipadné bolest ucha
o¢ni kapky (antiseptické, zklidriujici)

pripravky na opalovani s vysokym faktorem, pfipravky po opalovani a pripadné
na spaleniny

repelent a pripravky na oSetfeni hmyziho bodnuti
teplomér, nGizky, set na odstrafovani klistat

dezinfekce na rany

naplasti, obvaz, pruzné obinadlo
do exotickych krajin antimalarika a specialni Iéky proti prijmu — pfesné podle instrukci ambulance cestovni mediciny.

Konkrétni pripravky nejlépe vyberete s Iékarnikem podle véku cestovatell, pfidruZenych chorob a miry rizika navétivené zemé.

PSYCHIATRICKA
B NEMOCNICE
BOHNICE

-EJHNIGEI |
NHoHGUSCE |
27.-28. CERVENCE 2024
HRAD HOUSKA

// Kokoftinsko //

Divadlo Sapit6 // Leroy E. Duncan and Rare Footage
Fakt Mothers a hosté // Damuza // Jiti Schmitzer

Yakka // Pan Popleta a jeho piatelé // John Ryan
pohadky pro déti// pohoda

ma'ﬂ{ !BPW@ ‘.'En I /@ . : Tésime se na Vas!
l’ 1c -nemocnice-ohnice-a-prdtel. §2> G
Kamanjj-na-radvoit -nraduiousha see www.bohnice.cz

Thgeelin; ety ,'ﬁ' Jl ’\"'HI"I-'I”"B“ '.1'.'-}\'f‘-t'f:.'.iiﬂl'ni'ﬁ.:\'-‘.ZJ'i':'. e Za podporu dékujeme pani Ing. Zuzané Pavlik Simonkové, splumajitelce hradu.

24 - LETO |Bl 2024



DOVOLENA

Re

Dovolena je ¢as, kdy se odpojujeme od kazdodenniho shonu a rutiny, abychom nacerpali novou energii
a zregenerovali své télo a mysl. Je to pfFilezitost k relaxaci, objevovani novych mist a prozivani nezapomenutelnych
zazitkd, nicméné, jeji vliv na nage dusevni zdravi je mnohem hlubsi nez jen kratkodobé odpoé&inkové obdobi.

Shrnuli jsme, jak je dovolena dulezita:

Redukuje stres. Stres je jednim z hlavnich
nepratel duSevniho zdravi v modernim
zivoté. Dovolend nam poskytuje prilezi-
tost k UpInému odpocinku od pracovnich
povinnosti a dennich starosti, ¢imz nam
umoznuje snizit hladinu stresu. Béhem
dovolené se vétSinou nase télo a mysl
dostavaji do stavu uvolnéni a tim se pod-
poruje produkce hormond $tésti, jako jsou
serotonin a endorfin, a také se snizuje hla-
dina kortizolu, coZ je zase hormon spojeny
se stresem. Dilezité je zUstat v kontaktu
s okolnim svétem, proto zkuste omezit ¢as
straveny pracovnimi e-maily ¢i redukujte
dobu, kterou travite na socialnich sitich.
Misto toho mizete vyuZit technologie pro
zadznam svych zazitkl a dojmd, abyste sije
mohli pozdéji s radosti pfipomenout.

ZlepSuje naladu. Zména prostredi a nové
zazitky mohou pozitivné ovlivnit nasi nala-
du. Prizkumy ukazuji, Ze lidé, ktefi pravi-
delné cestuji nebo si dopravaji dovolenou,
maji nizsi riziko deprese a uzkosti. Prozi-
vani novych dobrodruzstvi a objevovani
cizich kultur mize stimulovat nase smysly
a poskytnout nam novou perspektivu zi-
vota.

Posiluje vztahy. Dovolena ¢&asto pfina-
Si moznost stravit ¢as s rodinou, prateli
nebo partnerem mimo kazdodenni pro-
stfedi. Tato spole¢na dobrodruZstvi a sdi-
lené zazitky mohou posilit vztahy a vytvo-
fit tak nezapomenutelné vzpominky.

Zlepsuje fyzicku. Neméné dulezity je
vliv dovolené také na nase fyzické zdravi.
Béhem ni mame vice ¢asu na bézné po-
hybové aktivity, jakymi jsou turistika nebo
jednoduché prochazky. Pravidelny pohyb
a fyzicka aktivita mohou podpofit nase
celkové zdravi, a dobre fungujici télo je
zakladem dusevniho zdravi.

Celkové lze fici, ze dovolend by neméla

byt jen obcasnym luxusem, ale naopak
nezbytnou investici do naSeho dusevniho
a fyzického zdravi. Je to cas, ktery nam
umoznuje nacerpat novou energii, uvolnit
se od stresu a posilit nase vztahy, pro-
to bychom si ji méli pravidelné dopravat
a uzivat plnymi dousky.

A pokud jesté nevite, kde a jak ji stravit,
mlzZete se nechat inspirovat nasimi tipy,
jak relaxovat v Ceské republice:

Kolo po Ceském Svycarsku. Pro milovni-
ky cykloturistiky nabizi Ceské Svycarsko
malebné cyklostezky s uchvatnymi vy-
hledy a fascinujicimi Gtvary. Narodni park
Ceské Svycarsko byl v roce 2022 zasazen
rozsahlym pozarem, proto doporucuje-
me oveéfit si aktualni dostupnost danych
mist. Vydat se mizete po nenaroc¢nych
trasach, jako je napfriklad 11 kilometro-
va trasa z obce Krasna Lipa pres skalni
hradky do Zadni Doubice ¢i 10 kilometro-
va trasa z obce Kyjov do obce Chfibska.
V pfipadé, ze mate radi stfedné narocné
stezky, pak vas zajisté oslovi zhruba 28 ki-

lometrova trasa z obce Tisa do strediska
Rosenthal—Bielatal, nebo 30 kilometrova
trasa z Ceské Kamenice do Jetfichovic
a potom do Rynartic, kde cestu pak stoci-
te do vsi Studeny a Kunratice a pak jiz zpét
do Ceské Kamenice. Milovnici naroénych
tras se stoupanim a prevysenim se mohou
vydat na 38 kilometrovou trasu z Décina
na Décinsky Snéznik nebo na 33 kilome-
trovou trasu po neznacenych asfaltovych
silnickach z Hfenska do obce Bielatal.

Vyslap na Snézku. Pro dobrodruhy mGze
byt vy$lap na nejvy$si horu Ceské repub-
liky nezapomenutelnym zazitkem plnym
nadherné prirody a Uzasnych panoramat.
Vyzkouset muzZete tfeba 33 kilometrovou
trasu ze Spindlerova Mlyna pies Spin-
dlerovku na Snézku, a zpatky si mlzete
doprat nadhernou pfirodni podivanou,
kterou nabizeji vodopady na Bilém Labi.
Pokud chcete zaZit néco opravdu dob-
rodruzného, vyrazte na Snézku za tmy,
abyste mohli z jejiho vrcholu pozorovat
vychod slunce. Je to opravdu jedinecny
zazitek.
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Rodinna dovolena na Lipné. Lipno nabizi
Siroké spektrum aktivit zvlasté pro rodiny

s détmi. MiZete vyzkouset vSechno od
cykloturistiky a vodnich sportt az po dob-
rodruzny lanovy park, takZe nudit se tady
nikdo z rodiny urcité nebude.

Wellness odpocinek v Karlovych Varech.
Pro relaxaci a regeneraci doporucujeme
navstévu tohoto lazeriského mésta, ve
kterém si mliZete uZit [éCivé prameny, la-
zenské procedury, pohodovou atmosféru
avterminu 28. 6.- 6.7. 2024 také 58. Me-
zinarodni filmovy festival.

Pf¥irodni krasy narodnich parku. Pokud
nechcete cestovat moc daleko, objevuj-
te prirodni bohatstvi nasi zemé. Prirodni
parky, chranéné oblasti, pfirodni rezer-
vace &i narodni parky nabizeji plno nauc-
nych stezek, vyhlidek a rozhleden. Projit si
muzete velké mnozstvi tematickych tras,
na kterych Ize pozorovat treba volné Zijici
zvifata. Pokud navstivite Sumavu, uréité
stoji za zhlédnuti expozice o zivoté Selem
a znacena vI¢i stezka, ktera vas dovede
k vybéhu s vI¢i rodinkou. Na Kvildé si mG-
zete dat vychazkovy okruh prochazejici
jelenim vybé&hem nebo vybé&hem pro rysy.
V Borové Ladé zase muzete vidét nejvétsi
venkovni voliéru pro pévce a skupinu sov
bé&zné Zijicich na Sumavé. Kouzelné hory,
kterym vladne bajny Krakono$, nabizeji
milovnikim vysokohorské turistiky pres
800 km znacenych turistickych tras Ci
cyklostezek. Projit si mizete vychazkové
a naucné stezky, jako jsou napf. Rychory,
na Cernohorském raseliniti, v Certové
dole, projit se mlizZete k prameni Labe,
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navstivit KrkonoSské muzeum v Jilemni-
ci ¢i svétoznamou sklarnu v Harrachové.
V narodnim parku Ceské Svycarsko ma-
zete navstivit Mariinu vyhlidku &i vyhlidku
Belvedér, soutésky Kamenice, nau¢nou
stezku Jetfichovické stény, nejvétsi pfri-
rozenou skalni branu Evropy — Pravdic-
kou branu, Kyjovskou skalni stezku, uzké
schody na Tokani u Jetfichovic, RiZovy
vrch & Gabrielinu stezku. Radu dal$ich
vyletnich tras nabizi napf. Palava se zfi-
ceninou Divéich hrad( a také narodni park
Podyji, kde ve stranich a ve skalach nad
fekou objevite rfadu vyhlidek, pfirodnich
rarit, ledovych sluji, zficeninu hradu Novy
Hradek nebo letohradek Lusthaus.

Historické prochazky. Pro milovniky his-
torie jsou Ceska historickd mésta s ma-
lebnymi ulickami zajisté skvélou volbou.
Za zminku jisté stoji Tabor, Telg, Cesky
Krumlov, Pisek, Mikulov, Hradec Kralové,
Olomouc, Kutna Hora, Znojmo ¢&i Litomysl.

Vodni radovanky v prirodé. Pokud pla-
nujete vyrazit k vodé a touzite po pfirod-

nim koupani s travnato-piscitymi plazemi

s dobrym pristupem do vody a skvélou at-
mosférou, pak zajisté zamirte na Hamer-
ské jezero u Straze pod Ralskem, které
mozna znate diky filmu Dovolena s Andé-
lem nebo na Kamencové jezero v Cho-
mutové, které je svétovym unikatem. To
vzniklo zatopenim dold, v nichz se tézil
kamenec a sira. Plocha jezera je 15,95 ha
a nejvétsi hloubka je 3,4 m. Dal$im zaji-
mavym mistem je jezero Milada nedaleko
mést Usti nad Labem, Teplice, Chabatovi-
ce, Trmice,

zatopeny lom Vykleky nedaleko Olomou-
ce ¢i koupani u Probostskych jezer v tés-
né blizkosti Staré Boleslavi.

Gurmanské zazitky. VSichni dobfe vime,
ze k cestovani patfii dobré jidlo. Pro nad-
Sence dobrého jidla a zaroven krasné
pfirody je idealni Cesky raj s malebnymi
skalnatymi atvary a utulnymi restaurace-
mi. Pokud touzite navstivit gastronomické
slavnosti, vyrazte na prazskou Néaplavku
nebo do Jihomoravského kraje, kde se
nabizi Léto otevienych sklepd, Letni slav-
nosti drnholeckych vin, letni grill & party
Na Strani s Zivou hudbou, merurikobrani
ve Velkych Pavlovicich, gastro festival ve
Valticich, BeerFest Nechvalice ¢i Street
food festival VyssSi Brod.

At uzZ touzite po dobrodruzstvi, relaxaci
nebo poznavani novych kultur, tyto tipy
nabizeji inspiraci pro nezapomenutelnou
dovolenou plnou zazitkd. Vyberte si své
oblibené misto a pfipravte se na nezapo-
menutelny pobyt ¢i dobrodruzstvi. Nacer-
pejte novou energii a zregenerujte svoji
mysl.

Preji vam krasnou dovolenou.
Alzbéta Remrova

vedouci odd. komunikace a vnéjsich
vztahd



KDYZ CESTA JE CiL

Nase psycholozka Mgr. Eva Pind'akova se v listopadu 2022 vratila z nékolikamési¢ni pési pouté, kde podnikla
pfesné to, co radi svym klientum — vykroéit za hranice své komfortni zény. Eva se sama vydala na neuvéfitelnou

pési cestu pres 3 500 km z Prahy do Spanélského poutniho mésta Santiago de Compostela a k Atlantiku. Prectéte
si rozhovor, ktery popisuje, co ji motivovalo cestu podniknout a co ji tato cesta pfinesla.

Co vas motivovalo podniknout tak
vyjimeénou a naro¢nou cestu pésky
z Prahy do Santiago de Compostela?

Touha po poznavani svéta, dobrodruzstvi
a vétru ve vlasech, potfeba si odpocinout
od uspéchaného a vykonového svéta, ve
kterém vsSichni Zijeme, potrfeba vytvo-
fit si odstup, srovnat si priority, vystou-
pit do jisté miry z naro¢ného pracovniho
prostredi nemocnice ¢i systému obecné,
a nadechnout se.

Jakym vyzvam jste byla béhem cesty
vystavena a jaké prekazky jste béhem
této dlouhé pouti prekonavala?

Nejvétsi vyzvou se v pocatku zdalo roz-
hodnuti vyrazit bez stanu, a presto spat
venku (viele doporuéuji). Vyzvy umélo
prichystat také pocasi, od velkého horka
pres destivé dny, bourky a kroupy az po
velkou zimu. Jindy jsem se ztratila nebo
méla tfeba z nékoho strach, a nejednou
jsem byla prekazkou i sama sobé&, napf.
ve formé uzkostnych a negativnich mysle-
nek. Nastrahy jsem se snazila prekonavat
s rozvahou a virou v to, Ze vSechno dobre
dopadne.

Magr. Eva Pind'akova - Psycholozka PN Bohnice, kterd ma rada putovani, cestovani, poznavani
novych lidi, béhani, psani a predevsim své hlavni povolani.

Hrala roli v rozhodovani vydat se
na takovou cestu vase profese
psychologa a pomohla vam zvladat
emocionalni aspekty cesty?

Svoji prvni 900 kilometrd dlouhou pout
jsem absolvovala jako studentka psy-
chologie a tématu poutnictvi jsem se
rozhodla vénovat jak v bakalarské, tak
diplomové praci. Psychologicky pfrinos
poutnictvi jsem tedy méla doloZeny i vy-
zkumem. Emocionalni aspekty cesty mi
pomohly zvladnout prozitky ze sebezku-
Senostniho vycviku a individudIni terapie
v roli klienta.

Jak jste udrzovala svoji psychickou
pohodu a mentalni silu b€hem dlouhych
dnu chlize a samoty?

Nékdy jsem zabavila samu sebe ponore-
nim se do svych myslenek, jindy pomoh-
la interakce s mistnimi lidmi ¢i s prateli
z cesty, v kontaktu jsem byla také s rodi-
nou a blizkymi doma. Stejné jako je tomu
v kazdodennim Zivoté, vztahovost je di-

leZita i na takové cesté. Kromé kontaktu
s lidmi mi mentalni silu dodavaly i pobyt
v pfirodé a pohyb, silu jsem tedy Cerpala
uz jen ze samotného procesu putovani.

Objevily se béhem pouté néjaké
necekané zazitky nebo setkani, které
vyrazné ovlivnily vas dusevni stav

a pohled na svét?

Potkala jsem mnoho krasnych a inspi-
rativnich lidi. Cesta do Santiaga nevede
zadnou divocinou a kouzlo téhle cesty
tvori pravé setkavani se s lidmi z celého
svéta. 99 % kontaktd bylo pozitivnich,
pout tedy predstavovala takovou rehabi-
litaci pohledu na dnesni spolec¢nost. Neni
to s ndmi jako lidmi tak zlé, jak by se mohlo
zdat z médii ¢i z vysledkd voleb.

Jaky byl pro vas nejvétsi pfinos z této
pouti?

Pokud cestu nechate, aby z vas ucinila
poutnika, pfinos( v sobé poutnictvi nese

celou Fadu: radovani se z mali¢kosti (pra-
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ni, pitnd voda, stfecha nad hlavou, teplé
jidlo, sprcha), moznost byt sam se sebou
bez nanosd povinnosti, starosti, vztahd,
dale zpomaleni zivotniho tempa, uvédo-
méni, mentalni odpocinek, srovnani prio-
rit, vétsi respekt vici vlastnimu télu, kon-
takt s pfirodou, nacerpani sily a odvahy
k tomu ménit véci v kazdodennim Zzivoté,
uvédoméni si, kde je to vase ,,doma“ a kdo
to vase ,doma“ tvofi a mnoho dalSiho.

Prepadl vas béhem cesty pocit
osamélosti a jaky vyznam pro vas mélo
spojeni s lidmi, které jste potkavala?

Nevim, zda se nejedna jen o vzpominkovy
optimismus, ale nepamatuiji si, Ze bych se
citila osaméla. Mam bohaty vnitfni svét,
ktery je zdrojem zabavy (i utrpeni) a v srd-
ci jsem si s sebou nesla své blizké. Lidé
na cesté byli zdrojem inspirace a podpo-
ry, po dlouhém a téZkém dni mdze stadit,
Ze se na vas nékdo usméje. Na tyto ,ma-
lickosti“ bychom méli myslet i ve vztahu
k pacientim. Diagnéza a medikace jsou
nepochybné dllezZité, neméné dilezitym
léCebnym faktorem je vSak podle mé
i obycejna lidskost.

Mate néjaké rady nebo doporuceni pro
ty, ktefi by uvazovali o tom podniknout
podobné dobrodruzstvi?

Prestat uvazovat v médu ,,ale”. Pred ces-
tou i béhem cesty mi mnoho lidi fikalo, ze
by taky radi vyrazili do svéta nebo udélali
néjaké velké Zivotni rozhodnuti, ale... ,,Ale”
se najdou vzdy a odkladat tak realizaci va-
Sich snl a rozhodnuti mdzete az do bodu,
kdy budete leZzet na smrtelné posteli. V zi-
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voté se mi osvédcilo fidit se heslem ,kdo
nevystreli, neda gol“ a je pro mé duilezitéj-
i vystrelit a minout nebo si cestou ke gdlu
sedfit kolena, nez to nezkusit viibec.

Zménil se po absolvovani této dlouhé
pouti vas pohled na Zivot?

Cesta mi pfipomnéla, jak dllezité je zlstat
v duSevnim, duchovnim i fyzickém pohy-
bu. V jedné Zivotni fazi to mdze znamenat
ubéhnuti ptlmaratonu, v jiné Zivotni etapé
to mlzZe znamenat zvednout se z postele
a vycistit si zuby. Cesta mi ukazala, jak
mlze vypadat Zivot bez Gzkosti. Vrati-
la jsem se optimisti¢téjsi a klidnéjsi, coz
mi pfipomina moje aktualni rozpolozeni
a fakt, Ze je nejvyssi Cas opét nékam vy-
razit.

Vyuzila jste své odborné znalosti
psychologie k podpore sebe sama
a svych emoci béhem této pési cesty?

Myslim, Ze nejvétsim Zivotnim dobrodruz-
stvim je poznavani sama sebe, coz se déje
napfiklad skrze jiz zminény vycvik Ci tera-
pii. Cerpala jsem pravé z tohoto sebepo-
znani — po 29 letech sama se sebou uz
trochu vim, co od sebe mam cCekat a jak
se o sebe (v t&Zkych chvilich) postarat.
Na obalu deniku jsem méla obrazek zeny
zobrazujici ¢tyfi ro¢ni obdobi, ktery nesl
nazev ,Proménlivost”. Tohle slovicko je
Sité na miru pouti i kazdodennimu putova-
ni a pohled na tento obrazek mi kazdy den
pfipominal, Ze bych méla brat véci takové,
jaké jsou a s proménlivosti nebojovat.

Rozhovor vedla
Alzbéta Remrova




NOVINAREM V MEXIKU

Ciudad de México: R3j Silenosti

Mésto potomkl Aztékt, mésto bidy a $piny, lesku a opulentni dekadence,
sirén a &ervenych stfech. Mésto gangsteru, umélct a nespoutanych dusi,

mésto lasky bez hranic, kde nic neni dostatec¢né Silené.

Soumrak nad Ciudad de México

.Za Zadnou cenu se nevratim do Mexi-
ka. Nesnesu pobyt v zemi, kterd je su-
slavné katalansky malif Salvador Dali po
své navstévé v zemi vysokych pyramid
a hlubokych paserackych tuneld. Surrea-
lismus, jehoz byl reprezentantem, opévuje
snové predstavy a bizarni vyjevy vpijejici
se do vSednich situaci. Takové je Mexiko.
Pokazdé vas prekvapi né¢im zdanlivé ne-
realnym. A po nékolika letech Zivota tam
mohu fict, Ze jeho hlavni mésto Ciudad de
México je — jak by rekli mistni — ,matkou”
vSi té blaznivosti.

Mexi¢ani maji dokonce rceni, které pou-
zivaji pfi uzfeni obzvlast Silenych vyjeva:
,Predstav si #it ve Svycarsku, a o tohle
prijit!“ V bohaté, Cisté a sporadané zemi
pod Alpami by se vam asi nestalo, Ze uvi-
dite pupkaté policisty, jak z kapot svych
vozl futruji umastényma rukama tacos,
zatimco za zady jim auta projizdéji na
Cervenou. Patrné byste tam v metru ne-
potkali stafecka, jemuz z tasky na kliné
kokrha péstény bojovy kohout. Jisté byste
tam ani neochutnali pokrmy jako zmrzlinu
v housce a nemohli se v klidném odpo-
ledni zaplést do vSedni bitky hudebnich

subkultur nebo tazeni feministek s kladivy
a molotovy.

Nic neni dostate¢né uhozené, aby se to
nemohlo v Ciudad de México stat realitou.

Pivo s krevetami a slava nedéli

»,Sahej si na svoje vejce, ne na moje zbo-
zi,* stoji na cedulce uprostred stolu, na
kterém jsou rozloZzené boxery a vyhazo-
vaci noze, hned pod regaly s kSiltovkami

ny:

&t

s emblémy drogovych karteld. Jsme ve
Ctvrti Tepito, obavaném zakouti mésta,
synonymu zdejsi narkotrafikantské scé-
ny. Na mistni ¢erné trznici sezenete vse
od svatebnich $atd, kuchyriského nacini
a USB diski se sbirkami stazené muziky
pres domaci porno, padélky vSeho druhu
a drogy vSeho druhu az po diru v bfise.

Je nedéle a prodejci vyrvavaiji, jako by se
blizil konec svéta. Prekfikuji se s muzikou,
jez hraje o kousek dal. V improvizované
pivnici mezi stanky, kde se u par stolk(
s barovymi zidlemi misi bezzubi opilci se
zamilovanymi pary, si néjaky samozva-
ny pévec postavil nad hlavami ostatnich
leSeni. Vynosil na néj aparaturu a ted' se
po ném vznasi jako po pddiu a zpiva pisné
o lasce a smrti. Prvni poledni piva hostl
splyvaji s koncicimi fiestami predeslé noci.

Cast lidi vypada, e se z pfemiry radosti
a oslav brzy zfiti pod stdl, ostatni si berou
obfi kelimky a jdou se podivat, co si pro né
trhovci prichystali. V litrovych nadobach
ale nemaji pivo, nybrz micheladu. Pivni li-
monadu, ktera v parnu nebo po kocoviné
¢lovéka probudi k Zivotu. Zakladem je ky-
selo-pikantni sirup prelity pivem, zakapa-
ny limetou a doplnény o tomatovou $tavu
Ci worcester. Okraje kelimku jsou namo-
c¢enév lepkavé salse, ktera barvi Usta kon-
zumentl docervena. Prvni hlt vam zkrouti
Usmaéy, ale privodi radost.

LETO Bl 2024 - 29



Vyznavaci Santy Muerte, patronky narcos, pfi msi v Tepitu. .

Nezapomente vSak, ze jste v Mexiku, kde
vSechno jde jesté eskalovat. Byla by pre-
ce Skoda skondit u piva s raj¢atovym dzu-
sem, kdyz vam v ném mdzou plavat také
gumové Zizaly, medvidci nebo krevety.
A komu by to bylo malo, mlze je dostat
naservirované v plastové atrapé penisu.
| s takovymi se lidé promenaduji po trznici
v Tepitu.

Jejimi titérnymi ulickami svisti mezi na-
vS§tévniky mladici s rudliky obloZzenymi
zahadnymi bednami a baliky, s nimiz mizi
v Utrobach prilehlych dom(. Rozvaznym
krokem si vykracuji potetovani hromotluci
s prisnymi pohledy, za chtivého pfihlizeni
pouli¢nich princezen, vystavujicich opre-
né o zdi své rozhodné ne minimalistické
krivky. Ale jsou tam i celé rodiny s détmi
nebo pary na nakupech, které si pfisly po-
fidit kabelky Louis Vuitton za sto padesat
pesos nebo rolexky za dvé stovky (To by
se ve Svycarsku nestalo!).

O vikendu to totiz srdce Chilangos, jak si
hrdé fikaji obyvatelé mexického hlavniho
mésta, tdhne na tianguis. Tak se fika tr-
hdm, ale mysli se tim predevsim ona sa-
motna udalost, kdy se lidé proplétaji mezi
stanky, setkavaji se se znamymi a kupuji
véci, o nichz do té doby neméli ani tuse-
ni, Ze existuji. Sezenete tam pivni lahve
z dob mexické revoluce, stejné jako ob-
razy mistnich mistrd, parat orla ¢i opasek
z krajty. Kdo by pohrdnul prochazkou mezi
vybérem Sperk( upravenych pro Siiupani
kokainu nebo kolem sbirek se stovkami
figurek lega ¢i sbératelskymi karti¢ckami.

Do toho navstévnici jedi varené kukuri¢né
klasy pomazané majonézou a nabodnuté

30 - LETO |[Bl 2024

na $pejli, placky na tisice zplsobd nebo
uprazené lu¢ni kobylky. Veseli se, protoze
do prace se jde az zitra, a koho by zajimal
zitrek?

Nedéle v Mexico City

Nedéle je den vyhrazeny rodinnym ak-
tivitdm a setkavani s prateli. Je potreba
spravit kocovinu z protancené noci. A na
to neni lepSiho 1éku, nez je tacos de bar-
bacoa. Jedna se o pomalu pec¢ené jehnéci
maso, videalnim pfipadé v tradi¢nich pod-
zemnich pecich, jez se serviruje naporco-
vané na malé kousky do kukuri¢nych pla-
cek a spolu se silnym vyvarem. Pokud je
spravné provedené, ma maso konzistenci
tvarohového dortu, ale se vsi svou mast-
notou a vyraznym okofenénim. Zadny jiny
pokrm tady nesymbolizuje zavér tydne
tak jako praveé tento a rodiny se uz od rana
formuji na ulici u stankd s touto dobrotou.

Nékteri pak vyrazeji zchladit se a odpo-
¢inout si od betonu do rozlehlého parku
Chapultepec, kde se da stravit den v okoli
kdysi prezidentského zamku a pfilehlych
zahradéach s jezirky. Jini zamifi na jizni
okraj metropole k lagundm Xochimilco.
Plavi se tam gondoly jako v Benatkach, jen
tady nejsou nalozené ani tak zamilovany-
mi pary jako partami alkoholem a jinymi
substancemi posilnénych kamaradd, kteri
si uprostred lodi ukotvili chladnic¢ku preté-
kajici pivem a lahvemi s tequillou a ted' ve-
dle nitanci cestou kolem ostrova Panenek
— hororové podivané u jedné z chatek,
kterou jeji majitel postupné celou ozdobil
zaslymi détskymi figurkami.

Ti mlad$i a modernéji ladéni travi volny
Cas vysedavanim v parcich Espafia nebo
México ve ¢tvrtich Condesa a Roma, kte-
ré jsou znamé pro svou multinarodnost
a v poslednich letech ponékud upi pod
naporem bohatych expatd z USA, Kana-
dy nebo zapadni Evropy. Rada z nich tam
s bosymi chodidly srka své caffé latté a do
otrhanych sesitd si zapisuji oduSevné-
1é basné, zatimco jim do toho hraji jejich
kolegové na ukulele ¢i néjaké experimen-
talni vyplody syntezatord. Tyhle ¢tvrti maji
se zbytkem Ciudad de México pramalo
spole¢ného, avSak bez nich by mésto
pfiSlo o cenné centrum umélecké a pse-
udo-umélecké scény, jez pak po nocich
opanovava i mistni vyhlasené kluby, méné
¢i vice alternativni. Prisla by také o 98
procent veganskych a vegetarianskych
bister, coz v§ak — troufam si tvrdit — béz-
nému MexiCanovi, ktery je dimysinym
masozravcem, srdce nezlomi.




Sirény a chilaquiles

Typické rano v Ciudad de México voni
po levanduli, protoze jestlize tady néco
prebije vSudypritomny odér kukufi¢nych
tortill, pak je to viné levandulového pfi-
pravku na myti podlah Fabuloso, jenz ne-
mUzZe chybét v Zadné domacnosti a kazda
spravna hospodynka jim vzdy na zacatku
dne drhne podlahové krytiny, stejné jako
chodnik pfed domem. Ve mésté je tak ka-
zdé rano citit jarni svéZest, i kdyZ je pod
mrakem a podzim.

Do toho se uzZ za kuropéni rozléhaji jesté
prazdnymi ulicemi zvuky zvonkd, pistal
a zvucéné hlasy, jimiz prodejci pfivolavaji
jako novodobi mexicti krysafi obyvatele
ke svym stankim se sladkym pecivem,
a jesté sladsi instantni kavou. Pripadné
také mistni snidafiovou pochoutkou chi-
laquiles, coz jsou tortilly rozldmané na
kousky, zalité zelenou (vZdycky si dejte
zelenou!) nebo &ervenou (neznam nikoho,
kdo by ji kdy dal pfednost pfed zelenou)
salsou, navrch pokrytou kousky kureciho
masa nebo choriza, cibuli a syrem.

Jidlo ostatné neni v Ciudad de México jen
prostym pfijimanim Zivin, ale tvofi samo-
statnou a vyznamnou kapitolu Zivota tam.
Sladko-zatuchly zavan opékanych tortill
vas prasti do nosu, uz kdyz vystupujete na
letisti Benita Juareze. Tahle viné je vSu-
dypritomna, tak jako jsou vSudypritomné
stanky s tacos, sopes, huaraches, pam-
bazos, tamales, tortas a samoziejmé que-
sadillas, pfelozenymi plackami, které — jak
nazev napovida (queso = syr) — maji mit co

o
LUPILLO
.1. BIENVENIDOS

Na navstéve v Tepitu

Zadna ptisada neni dostateéné uhozena, aby se nehodila do michelady

do Cinéni se syrem, ale jen tady v Ciudad
de México se quesadillas z kdovijakého
dlvodu podavaji bez syru. Musite si o négj
fict, &imz zaroven prozradite vSem okolo
o tom, Ze nejste pravy Chilango. Pravy
Chilango si na tomhle vS§em pochutnava
od snidané do pozdni vecere, a to vyhrad-
né kolem plechovych stankd na ulici, sedé
na dvojitych plastovych stoli¢kach.

Tak jako ma kazdé mésto svou vini, ma
taky svlj zvuk. A Ciudad de Meéxico,
25milionovy zazrak pod vulkdnem Po-
pocatépetl, je pfimo svébytnym hudeb-
nim télesem. Je to prepestry orchestr,
jenz za€nete nenavidét s prvnim rannim
probuzenim za zvuki klaksont aut a po-
licejnich sirén, které neslouzi strazciim
zadkona k ni¢emu jinému nez pozdraveni
prodavacl tacos na rohu, dale vyvolava-
nim stankard nebo kfiku podomnich pro-
dejcd plynu a vody. Ti se svymi naklad'aky

neminou jedinou ulici a pfi tom kfi¢i do
oken jednolity a tahly zvuk: ,Aaaaaaaaa-
aa“. Nabizeny sortiment se v ném naucite
rozpoznavat az po letech, kdy vase jiz vy-
trénované ucho rozlisi, Ze ,Aaaaaaaaaa”“
znamena agua (voda), zatimco ,, Aaaaaaa-
aaas” je gas (plyn).

Bez zvukl by tohle mésto nemohlo fun-
govat, protoze jak byste jinak poznali, ze
prijeli popelari a je Cas béZet se smetim
k jejich vozu, kdyby uz od zatacky nezvo-
nili jako vySinuti velkymi kravskymi zvonci,
dokud neprobudi i ty nejzdatnéjsi space?
A to plati i o dal§im ze zvuk(, ktery mistni
slySi ze v8eho nejméné radi, a to je seis-
micky alarm. Ten varuje lidi pfed zemé-
tfesenim, coZ se snadno domyslite podle
toho, ze zni jako soundtrack néjakého
katastrofického filmu. Kdykoli se rozezni,
maji lidé jen par vtefin na to, aby vybéhli
z posteli ¢i kancelafi a shromazdili se pred
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domy. At uZ jsou v pyzamu, nazi, s natac-
kami ve vlasech nebo ve spole¢nosti mi-
lenky ¢i milence. Kdyz zazni alarm, jsou si
vsichni obyvatelé CDMX rovni. Tehdy je-
diné utichnou veskeré okolni zvuky a jindy
rozevlati Mexi¢ani pfijmou situaci se vsi
vaznosti. Ale kdyZ se ukaze, ze $lo o plany
poplach — coz byva nezfidka — staci par
vtefin a Mexi¢ané se svym ¢ernym humo-
rem karikujicim nej¢astéji sebe sama uz
zase srsi vtipem a délaji nevhodné Zer-
ty o tom, kolik housek bolillos je potreba
zkonzumovat na uklidnéni z Soku, a rozez-
ni se klaksony aut, hudba pouli¢nich muzi-
kant( a krik opilct.

Kazdy ovSem dobre vi, jaka je nepsana
hymna tohoto mésta. Je ji popévek, jemuz
neuniknete od prvnich momenta v Ciudad
de México — at uZ jste v kterékoli jeho
Casti. Line se totiz z dodavek kfiZujicich
metropoli od centra po periferie a kte-
ré za poplatek zbavuji obyvatele velkych
spotiebicl a jiného nadmérného odpadu.
.Se coompraaa, colchoones, tambooo-
ores, refrigeradoooores,” péje divéi hlas
z tlampacl na dodavkach a vy vite, Ze jste
v Ciudad de México, i kdyby vas unesli (i to
se stava) a vozili celou noc s ¢ernou kapi
pres hlavu z mista na misto. Do smrti vam
bude tenhle zvuk znit v usich, je to jako
mistni forma tinnitu (chronického piskani
v u8ich). Tinnitus Chilango, mohla by se
tahle melodie jmenovat a je jen otazkou
Casu, kdy ji UNESCO zaradi na seznam
kulturniho dédictvi hned vedle mariachis,
noblesnich muzikant v tradi¢nich ubo-
rech, ktefi dosud sem tam zpivaji pod
okny serenédy, hned vedle rusnych dalnic
nebo obchodnich center. Co by ne?
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Ostatné muzikantd jsou tady plné ulice:
drobni hudebnici prochazeji od obéda do
veCefe kolem restauraci a narozi domu
a doufaji ve S$tédrost kolemjdoucich ¢i
téch, ktefi jim drobné hodi pfimo z oken.
Jejich talent obvykle nema na vysi pfivy-
délku vliv. Mistni jsou zvykli se o své malo
podélit, a tak zadny potulny umélec nikdy
neprijde zkratka. Plati to i o téch, kte-
fi pravidelné pod vasim oknem ve stejny
den a ve stejnou hodinu spusti tu stejnou
krakavou melodii, jiz hraji uz dvacatym ro-
kem fale$né, ale stejné za ni dostanou par
drobnych.

V koncertni sini zvané CDMX zkratka
zaslechnete pestrou $kalu zdanlivé ne-
souvisejicich instrumentd, které na prvni
pohled nesouzni, ba se vzajemné vyrusuji,
ale dohromady tvofi jednu divokou kape-
lu. A zda se jeji koncert publiku libi, nebo
ne, to uz je potutelné se sméjicimu kapel-
nikovi jedno.

Vasen a smrt

Uméni jako takové tady hraje vyznam-
nou roli. Nejde vibec o to, ze by se jim
mél interpret snad uzivit nebo mit miliony
fanouskd, jak o tom pFemyslime my v ze-
mich prvniho svéta. Jde o tvaréi pnuti, kte-
ré v sobé& ma snad kazdy zdejSi obyvatel
a které se na kazdém kroku propisuje do
bé&zného zivota. Zadna zed' neunikne gra-
ffiti nebo streetartovym polepdm a kazdy
sloupek ¢i semafor je posety svéraznymi
samolepkami. VSude narazite na fotogra-
fy a filmové Staby, v kavarnach se pora-
daji amatérské vystavy, v parcich lekce
tance, na velkych naméstich pravidelné
podvecerni rappové battly. Vasen k tvor-
bé a vyjadiovani vnitfniho hlasu je prosté
soucasti zdejsi DNA. A nemusi to byt jen
uméni v tom slova smyslu, jak ho zname.
Treba pred moji oblibenou kantynou, coz
je prastard zaplivanad putyka v tom nej-
hrub$im slova smyslu, kazdy den vytah-
nou pred hospodu zZenskou figurinu, jiz
barman s hrozivou jizvou pres oko poka-
2dé diimysIné oblékne do nového outfitu.
To je pro mé uméni.

Ostatné uméni tady nezfidka slouzii k po-
litickému aktivismu. Ten zde ma podob-
né silnou tradici. To, Ze pro zdejsi lidi neni
novinkou, kdy?z je politici berou bezmezné
zkratka, je$té neznamena, Ze sklopi hlavy
a nechaji si to libit. Nemine den, aby se
u pamatniku Revoluce nebo na namésti
Angel de la Independencia neporadala
né&jaka manifestace, at uz ji maji na své-
domi odbory, matky patrajici po tajnych
hrobech svych zamordovanych potomki
nebo nahaci volajici blhvi po ¢em. At je to

Pro vecefi zasadné v prestrojeni




kterakoli skupina, je pfipravena se za své
idedly bit. Prikladem budiz Mezindrodni
den Zen 8. bfezna, kdy se kazdoro¢né do
ulic vrhnou tisice lidi a ti nejradikalnégjsi,
reprezentované tvrdym feministickym ja-
drem, do noci zatapéji (doslova) statnim
slozkam, kdyZ v blizkosti vladnich instituci
zapaluji ohné a kladivy a spreji orazitku-
ji v8e, co jim prijde do cesty. V zemi, kde
bézny ¢lovék nema nastroje proti mocen-
skému nepotismu, ¢asto nezbyva, nez Fici
si 0 sva prava tim nejkrajnéj$im zpuso-
bem.

R3j Silenosti

MoZna vas napada otazka, zda to tam
tedy neni nebezpeéné. Caste¢né ano
(...i kdyZ spi§ pro mistni nez pro cizince).
Zivot v Ciudad de Méxiko znamena Zivot
na hrané. Ostatné, kde jinde se vam stane,
Ze vas tentyz vykuk na ulici okrade o vse,
co mate u sebe a hned vas taky varuje,
abyste se v téchhle mistech radsi méli na
pozoru pred zlodéjskymi bandami? Ale
i v tom tkvi kouzlo zdejSiho mésta. Ciudad
de México trpi spoustou bolesti a pro-
Slo si tragédiemi. Snad proto ta mistni
nespoutanost a Ziti, jako by nebylo zitra.
Proto je Zivot tady tolik romanticky - zije
se totiz naplno. A nemyslim v tom nasem
pojeti, kdy Zivot naplno znamena stoupani
po kariérnim zebficku a la ,Sest firem za
tri roky*.

V celém Mexiku je toho mnoho pozo-
ruhodného a krasného. Vsem se urcité
vybavi mayské pyramidy, karibské pisky
nebo pestrad fauna a flora. Ale jsou to
predevSim mistni lidé a jejich bezpro-
stfednost ¢i kuradz vzesla snad z vielejsiho
pojeti smrti tady v zemi zbojnikl Pancho
Villy a Emiliana Zapaty. Smrt tady ¢iha na

R

Chilaquiles nesméji chybét v typic-
kém snidariovém menu

. Typické rano v Ciudad de México

¥ = e ——

kazdém rohu, tak pro¢ si délat starosti
a neuzivat si Zivota, dokud to jde? Proc si
lamat hlavu s praci nebo penézi, kdyz uz
zitra mize skondit svét?

DuleZita je svoboda a umét si doprat za-
bavu. A to ostatni? Me vale verga, fekl by
bé&zny obyvatel Federani oblasti (Distrito
Federal), jak se dfiv oznac¢ovalo Ciudad de
México, a myslel by tim néco jako: Mam
to u zadku. Neexistuje totiz nic, s &im by
si Chilango neporadil. Casto tim nejpodiv-
néjSim a nejméné ocekavanym zplsobem.
A tak nékdy ulice pFfipominaji spiS muzeum
kuriozit.

Uvidite v nich vysmaté dobrovolniky tla-
Cici po pétiproudé silnici nepojizdné poli-
cejni auto se strazci zakona uvnitf. Uvidite
¢lovéka, jenz se vypravil do mistni taque-
rie na veceri v masce zapasnika lucha li-
bre a svetrem. Ostatné uvidite i spoustu
opravdovych zapasu, pfi kterych babic¢-

ka z prvni Fady mlati holi do prerostiého
osvaleného wrestlera nebo mnozstvi
drag shows, kde muzi v parukach a s umé-
lymi nadry osliuji publikum. Uvidite tam
bodré chlapiky vytahujici na lanech do
posledniho poschodi bytovych komplex(
novy luxusni gau¢, jenz poskakuje a od-
razi se od balkonl v nizsich patrech, kde
to v8e v némém Uzasu pozoruji nervézni
sousedi. Uvidite setkani stovek majitelli
buldokt s jejich mazli¢ky na trakarich, ale
taky stohlavé hordy motorkard valici se
o pulnoci hlava nehlava méstem vyhrad-
né bez prileb a po zadnich kolech. Uvidite
rekonstrukci ukfizovani JeziSe Krista ve
¢tvrti s bilanci jedné vrazdy na den, uvi-
dite dichodce tancici v parcich, lidi pro-
davajici Carodéjné predméty na mistnich
trznicich, uvidite prapodivné kombinace
jidel od sendvice v sendvici az po smaze-
né Skorpidny. Uvidite spoustu zvlastnich
véci a zvlastnich lidi.

At je jakakoli denni nebo no¢ni doba, vzdycky nékde najdete stanek
s rychlym obcerstvenim
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Zestarli rockeri a hippies si davaji kazd
nejsou odepsani.

Takovy je Zivot v Ciudad de México. Nikdy
se nenudite, nikdy se neprestanete po-
divovat, nikdy se neprestanete bavit. Nic
tam neni dost blaznivého a neskutecného.
Vzdy vas prekvapi, kam jesté Ize posunout
hranice mozného, do jakych drovni posu-
nout Silenost.

Tohle velkomésto by neuchopil nikdo ani
za tfi zivoty. Je tak obrovské a tak rozto-

divné a tak pIné viemd, Ze neni mozné jej
celé pojmout, ale kdyz nasaknete jeho na
pohled sedivou, ale pod povrchem pulsu-
jici a barevnou atmosféru tichého neklidu
a nekonecnych moznosti, vpije se vam
pod kizi, jakmile spatfite jeho potemnélé
ulice a zanedbané budovy, jakmile vejdete
do prvniho Spinavého baru a objednate si
mezcal a jednu micheladu a zaénete si po-
dupavat do rytmu cumbie. Pokazdé, kdyz

ho opoustim, mam pocit, jako kdyZ musim
v tom nejlepSim odejit z vecirku.

Vaclav Lang

autor je novinar a fotograf Zijici dlouhodo-
bé v Mexiku. Publikuje v tuzemskych i za-
hrani¢nich médiich. Zabyva se zejména
socialnimi, kulturnimi a politickymi otaz-
kami Mexika a Latinské Ameriky.
www.vaclavlang.com

LETO |Bl 2024

k4
s NS
; Zivot v Ciudad de México je pestry. Nikdy se nenudite a vzdy
je co objevovat.
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Sebeovladani v oblasti jidla, pohybu a sportu se netyka jen dosazeni fyzického zdravi a kondice, ale také
podpory dusevniho blaha a psychické pohody. V dneSnim hektickém svété, kde jsme Casto vystaveni stresu,
tlaku a nepretrzitému shonu, je duleZité si uvédomit, jaky vyznam ma rovnovaha mezi stravou, fyzickou aktivitou

a duSevnim zdravim. Jde o kli¢ k pozitivni psychice.

Pohyb a sport jako prostiedek
k uvolnéni a zlepSeni nalady

Pravidelna fyzicka aktivita je dalSim kli¢o-
vym faktorem pro dusevni pohodu. Sebe-
ovladani pfi pohybu a sportu nam pomaha
uvolnit napéti, snizZit stres a zlepsit naladu.
Bé&hem cviceni se uvolfuji endorfiny, tzv.
hormony $tésti, které plsobi jako pfiro-
zené antidepresivum a mohou vyznamné
zlepsit nasi psychickou pohodu.

Rovnovaha mezi pohybem a psychikou
je klicova pro dosazeni celkového zdravi
a klidu mysli. Znama cvicitelka Hanka Ky-
nychova pro vas opét pfipravila sérii tyr

cvik(, které vam pomohou zlepsit kondici, posilit télo a zaro-
ven podpofit duSevni rovnovahu. Za¢néte s témito cviky jiz
dnes a investujte do svého zdravi a pohody!

Pokud si budete chtit s Hankou zacvicit napfimo, navstiv-
te ji na nékterych lekcich pfimo v jejim Fitku na Praze
4. Vice informaci naleznete na www.kynychova-fitko.cz

Hanka Kynychova - moderatorka, cvicitelka, trenér-
ka, koucka zdravého Zivotniho stylu, autorka edice
Hejbejse - cviCebni video pro vSechny, zakladatelka
Nadacniho fondu Hanky Kynychové a majitelka fit-
ka Hanky Kynychové, Na Strzi 40, Praha 4

=IEKe

HANKY KYNYCHOVE

Preji sportu zdar!
Alzbéta Remrova

e N
Koneéna pozice 2
CVIK 1 - Posileni $ikmych bfi$nich svald
CVIK 1 - Posileni Sikmych bfiSnich svall Mirn& uklonime trup a zvedneme koleno, $ikmo stranou.
Stojime v mirném ukroceni, ruce nad hlavou, pro vétsi Micek stlacime. Vratime zpét do VP. Opakujeme alespori
intenzitu drzime micek v ruce. 30x na kazdou stranu ve 3 sériich.
N Y,
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CVIK 2 - Cvik na protazeni bederni ¢asti zad
Leh na bfise, mirné roznozit nohy, ruce dat do rozpazeni
a opfit o dlané. Nadech.

Vychozi pozice 1

CVIK 3 - Balan¢ni cvik pro zpevnéni hlubokého stabili-
zaéniho systému (vnitfnich svalt — core)

Micek si ddme zhruba pod kycelni kloub tak, abychom télo
rozdélili na dvé stejné poloviny. Opifeme se o predlokti.
Druhou pazi mGzeme dat bud' do vzpazeni, nebo ji opfit

o zem pred télem. Nohy v roznozeni lezi na zemi.

Konec¢na pozice 2

Z s “ - 45
CVIK 2 - Cvik na protazeni bederni ¢asti zad
Leh na bfiSe, mirné roznozit nohy, ruce dat do rozpazeni
a oprit o dlané. Nadech. Opakujeme 8 — 10x.

Konecna pozice 2

CVIK 3 - Balan¢ni cvik pro zpevnéni hlubokého stabili-
zaéniho systému (vnitinich svall — core)

Nejdfive stdhneme hyzdové svalstvo a bricho. Pomalu
zvedame obé nohy a vyvaZujeme rovnovahu. V této pozici
vydrzime 15 vtefin. Cvik opakujeme alespori 5x — 8x

Vychozi pozice 1

B

‘&

Leh na zadech, ruce v tyl, nohy pokrcit, kolena a kycle
v pravém Uhlu. Nadech.

Make-up a u¢es Hanky Kynychové od yermachenko_kadernice
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identicky.

Konecna pozice 2

CVIK 4 - Cvik na posileni bfisnich svall

S vydechem pfitdhneme loket a protilehlé koleno, spodni
nohu propneme. V této pozici vydrzime 15 sekund. Na
kazdou stranu zopakujeme 20krat—30krat ve 3 sériich.
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Spravna strava je zakladem nejen pro nase télesné funkce, ale také pro nasi psychiku. Sebeovladani v jidle nam
umoziuje mit kontrolu nad tim, co jime a jak to ovliviiuje naSe télo a naladu. Vyvazena strava s dostate¢nym
mnozstvim vitamint, minerald a Zivin mize zleps$it nasi energii, koncentraci a naladu, coZ prispiva k celkovému
dusevnimu zdravi.

Jak zvladat bazeni po jidle

Rozpoznavejte jidla, ktera zhorsuji se-
beovladani. To mohou byt napf. buraky,
brambdrky, pecivo, zmrzlina nebo ¢o-
kolada. Bazeni nej¢astéji zvysuiji slad-
kosti, neni tomu tak ale vzdy. Jednomu
muzi stfedniho véku napf. vyvolavala

o Jezte vsedé, usnadnuje to sebeovla-
dani.

e Dobfre zZvykejte, jezte zvolna a soustre-
déné, bez zapnuté televize nebo radia.
Drzte se zasady: ,Kdyz jim, tak jim.*

¢ Na to, zda jste najedeni, se ptejte za-
ludku. Bude mit jiny nazor nez vas ja-
zyk.

baZeni po jidle kdva se smetanou, ne = e Pocit sytosti se dostavuje opozdé&né,

v§ak samotna kava nebo ¢aj. Rizikova proto si nepridavejte dfiv nez za dva-

jidla mdZete vynechat nebo nahradit cet minut.

nécim vhodné&jsim. °

V dnesnim modernim svété jsme neustale

Misto preslazenych limonad a alkoholu

vystaveni riznym potravinovym lakadlim | e Nékdo ji ze stresu. Stres se da zvla- pijte vodu nebo &aj.

a pokusenim, proto je klicové mit kontro- dat napr. fyzickou aktivitou, smichem,

lu nad svym jidelnickem. Spravné sebeo- usmévem, humorem a relaxacnimi . Chyby

vladani v oblasti stravovani je nezbytné technikami (nahravky volné na drne-
pro dosazeni optimalniho zdravi, vitality

a celkové pohody. Nas emeritni primar = e

spor.eu).
BaZeni a stres Ize také zmirnit klidnym

o Jestlize udélate v jidle chybu, nevyci-
tejte si to. Prijméte to klidné a berte to
dychanim do bficha s prodlouzenym

MUDr. Karel NeSpor, v tomto ¢lanku ,,Jak jako zkuSenost.

zlepsit sebeovladani v jidle” predstavi me- vydechem.
tody a tipy, jak zlepSit sebeovladani v jid- | e

le a dosahnout harmonie mezi télesnym

e Z chyb se poucte, napf. neméjte doma

Autosugesce: Na konci relaxace, pred jidla, ktera se daji snist hned, jako jsou

usnutim a po probuzeni si mlzZete tfi- tfeba sudenky, sladkosti, pecivo, sala-

a dusevnim zdravim. Pfipojte se k nam na krat opakovat: ,Stfidmost je radost!“ my &i konzervy.

cesté k zdravéjSimu a lépe vyvazenému | e Uvédomte si rizika prejidani a vyhody

zivotnimu stylu! umérenosti. Télesna aktivita

e Pripomente si, Ze stfidmost v jidle pro-
spiva nejen vam, ale i Zivotnimu pro-

Jak zlepsit sebeovladani v jidle e Vice cvi¢te nebo chod'te. ZlepSuje to

stredi. dusevni stav, kondici i sebeovladani.
Alkohol a drogy jsou zbyte¢né a Skodlivé, = e Pomaha i télesna aktivita, a dokonce | o

je proto Iépe se jim uplné vyhnout. Pfimé-

Podle nékterych odbornikli pomaha
ijen jeji pfedstava proti prejidani také pohyb pied jidlem.

fené mnoZstvi jidla ale potfebujeme. Jak . ¢ Odvedte pozornost, nebo baZeni klid- © e Po jidle umyjte nadobi a vycistéte si

jist zdravé a chytre? né neosobné pozorujte. zuby, coZ nejsou pravé oblibené &in-
nosti a vétsiné lidi se nechce je zbytec-
Zivotni styl P¥i jidle né opakovat. Pak nepolehavejte, ale
chod'te, uklizejte apod.

e Jist pravidelné trikrat denné a dost, @ ¢ Jezte z malého talife, diky ¢emuz se
leda by vam lékar doporudil néco jiné-

ho. Pfi pocitu hladu Ize pit vodu nebo | e

zda, Ze je jidla vice. MUDr. Karel Nepor, CSc.

Mezi jednotlivymi sousty odkladejte

slaby &aj.

Jist domaci stravu byva mnohem lev-
né;jsi a zdravéjsi.

Nejist dvé az tfi hodiny pfed spanim.
Kriticka doba je vecer a v noci, kdy by-
vaji lidé unaveni a traveni funguje Spat-
né. Ti, kdo jedi na noc, hlfe spi a mivaji
v téle neporadek.

I1Zici nebo pfibor.

UZite¢né je jist ¢ajovou IZickou, budete
jist pomaleji a méné.

Jezte vic zeleniny, protoZze vladknina
zvySuje pocit sytosti.

Pocit nasyceni zvy3uji také zdravé
tuky, napr. neprazené orechy, semena
a panensky olivovy olej.

Cesky psychiatr
specializovany na
|1é¢bu navykovych
nemoci, ublicista, i
pedagog

a emeritni primar
PN Bohnice
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ZDRAVI

Na konci minulého roku Centrum psychosomatické rehabilitace a terapie rozsirilo svoji nabidku pro pacienty
o tanecni lekce s lektorkou a taneénici MUDr. Zuzanou Kleinovou. Tato aktivita je zatim primarné urCena pro osoby
se zavislostmi a v sou¢asné dobé ji navstévuji pacientky z oddéleni 7 a 8.

Tanec¢né pohybova terapie je definova-
na jako psychoterapeutické uziti pohybu
v procesu, ktery podporuje emocni, soci-
alni, kognitivni a fyzickou integraci jedin-
ce. Nejde totiz prednostné o to vytvaret
pohyb ,krasny*, ale o to aby pohyb a ta-
nec vychazel z vnitfniho prozivani.

Tanec je soucasti kazdodenniho Zivota jiz
od pocatka lidstva. Ritualni tance prova-
zely pfipravu na lov, sfiatky, narozeni dité-
te a jiné vyznamné udalosti. Ve stfedové-
ku se konaly tanecni privody, které mély
zUcCastnéné ochranovat pred epidemiemi.
V soucasné dobé tanec vnimame také
jako sport, zabavu, nebo formu umeéni.
Tanec je vSeobecné vniman jako pohyb,
kterym mdzeme vyjadiovat své vlastni
emoce, komunikovat s okolnim svétem
i vyjadrit ndzor na urcité téma. Tancem
mizZeme vyjadrit své pocity a myslenky,
a tim |épe porozumét sobé& samym.

V rozhovoru s lektorkou a tane¢nici MUDr.
Zuzanou Kleinovou, ktera spolu s nasi er-
goterapeutkou Mgr. Michaelou Ondrac-
kovou tyto tanecné pohybové lekce vede,
se dostavame k tématim hranic, emoci
a celkovému vnimani sebe samych. Paci-
entky si uvédomuiji své vlastni postaveni
téla a ukotveni v prostoru a uci se praco-
vat s rytmem — jak tanecnim, tak zivotnim.

Zuzano, jak Vy osobné vnimate tanec?

Momentalné vnimam tanec jako prostre-
dek k tomu byt ,tady a ted™. Tim, ze mozek
zaméstnam novymi pohybovymi vzorci,
moje duse se odpouta od starosti bézné-
ho Zivota a mdze na chvili volné |état.

Neodmyslitelnou soucasti tance je hudba.
A jak fekl Martin Luther: ,Hudba zahani
duchu smutek.....Je nejlepsi utéchou pro
lidi, ji se srdce upokoji, obCerstvi a osvézi.

TakZe tanec je pro mé forma psychohy-
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gieny, a tohle vSe se snazim s védomim
a skrz pohyb predavat nasim pacientkam.

A dari se to? Co jste si od vedeni
tanecnich lekci v PN Bohnice slibovala
a co jste ocekavala?

Télo a duSe jsou Uzce propojené. Duse je
obdas tézko uchopitelna, ale s t&lem ma-
Zeme lépe pracovat a ovliviiovat je.

Prala bych si, aby se pacientkdm na te-
rapiich povedlo tim, Ze se propoji hravou

formou se svym télem, napojit na svou
dusi. Coz by mohl byt jeden z krokl na
vlastni cesté k uzdravovani.

Jak lekce probihaji?

Na zacatku lekce se rozehrivame rytmic-
kymi cviky, tleskanim a skakanim na fit ba-
l6nech. Nasledné si dle preferenci ucast-
nikG zvolime tanec a nacvi¢ime kratkou
sestavu. Soustred’ujeme se i na spravné
drzeni téla a posileni urcitych svalovych
skupin, trénujeme balanc. Poslednich par
minut vénujeme dechu a uvolnéni.

Priabéh potifebam
a pranim tanec¢nikd. Na lekcich zazniva

lekce prizplsobuiji

i otazka: Vite, ktera hudba s vami hybe
zevniti? Ta, ktera vas nenecha chladnym,
kdyz ji slySite a sama vas rozpohybuje?
Pribéh samotné terapie je tak ¢asto pfi-
zpUsobovan aktualnim potfebam a naladé
samotné skupiny.

V ¢em vnimate, Ze mohou tanecni lekce
pomoci?

Tanec je pohyb a pohyb je nedilnou sou-
¢asti Zivota. Obdas se mlzZe stat, Ze na
nasi zivotni cesté ustrneme, ztratime ba-



lanc nebo vypadneme z rytmu. Rytmus
v téle nam mdzZe pomoci navratit Zivotni
rytmus, balan¢ni cviky nalézt rovnovahu.
Obecné by také mélo platit, ze flexibilita
téla znamena flexibilitu mysli. Tancem mu-
zeme ovlivnit nasi naladu, dobit si energii,
pocitit radost ze zZivota a nastolit dusevni
pohodu. Nicméné hudba a pohyb v nas
dokazi vyvolat velice silné emoce, prenést
nas do vzpominek, stejné jako napfiklad
viné. Vnimame emoce, které jsme dlou-
ho necitili nebo na né nejsme pfipraveni,
a ty nas mohou svou silou zasahnout ve-
lice hluboko. Jsou to télesné déje - vnitini
pohyb, a takto je miZeme uchopit a zpra-
covat pomoci tance a nechat je proudit.
Tim se ndam mUzZe ulevit, ale tfeba se nam
podafi podporit také své sebevnimani
a sebeprijeti.

Splnily tane¢ni lekce s pacientkami
vasSe oc¢ekavani?

Mym snem bylo vzdy propojit tyto dva
svéty, medicinu a tanec, takze ano. My-
slim, ze ze vdech oborl mediciny pravé
psychiatrie a neurologie maji nejvétsi po-
tencial zapojit pohyb a hudbu do pribéhu
Ié€eni.

Taneénimi lekcemi bych chtéla pfinést
troSku lehkosti a radosti z pohybu hospi-
talizovanym pacientkam a nasmérovat je
zpatky k sobé samym. Treba i proto, ze mé
taky tanec pomohl ujasnit si mé poslani.

S pacientkami se o jejich proZitcich a doj-
mech po kazdé lekci bavi ergoterapeutka
Mgr. Michaela Ondrackova, DiS.

MiSo, jaké mas reakce od pacientek?

Stava se, Zze pacientky pfi pfichodu na
lekci pfiznavaji, ze jsou bez nalady, maji
pocity Uzkosti nebo se neciti Uplné dobre.
A samotné jsou poté prekvapené, jak se
bé&hem tance dokazaly uvolnit, rozptylit
a také zrelaxovat. Tanec jim pomlze za-
meéfit se na sebe a své télo.

Musi byt ¢lovék na tanecni lekce
pohybové nadany?

To je na tom to krasné — nemusi, vibec.
Stadi mit chut se trochu hybat a nebat se
zapojit. Neni vyjimkou, Ze se mi po lekci
pacientky svéruji, Ze jsou velice pfekvape-
né, Ze nikdy netancily nebo se tanci vice
nevénovaly, a presto si lekci uzily a doka-
zaly se zapojit. Ale i kdyby nékdo béhem
terapie zjistil, Ze toto neni pro né&j — napfi-

klad by mu nevyhovovala zvolena hudba,
necitil se dobfe nebo si potfeboval odpo-
¢inout, mdze si sednout, pozorovat ostat-
ni a zapojit se, az kdyz to sam bude citit.
Prostfedi béhem lekce je naprosto bez-
pecné pro vSechny, na tom si zakladame.
Jsme moc rady, ze pacientky jsou s lekce-
mi spokojené a odchazeji s tsmévem na
rtech, tancem v téle a hudbou v dusi.

Mgr. Nikola Junkova Svobodova
vedouci ergoterapie a logoterapie




JIST ZDRAVE SE VYPLATI

T

Detox? To neznamena, Ze mame vyhazovat penize za dopliiky stravy nebo za néjaké nesmysiné detoxikacni diety,
kury a podobné. Detox télo zvlada v pribéhu celého roku samo, a to diky jatrum, ledvinam, travicimu traktu,
lymfatickému systému (nejvétsi je slezina), respiraénimu systému, stieviim a kuzi.

Kazdopadné pokud Zijeme ve stresu,
mame nepravidelné stravovani, jime ve
spéchu, konzumujeme hlavné primyslové
zpracované potraviny, mame nedostatek
vlakniny, vitamin{, mineral, malo a ne-
kvalitné pijeme, minimalné se hybeme,
mame nekvalitni a nedostate¢ny spanek,
tak tim télu rozhodné neulehéujeme. Je
dobré mu pomoct a ulevit, zastavit se!

Detox je Casto spojovan s jarem, které
se vyznacuje probouzenim pfirody, Ccili
zvySenou aktivitou rostlin a Zivocichu.
S prichodem jara za¢iname pecovat o bal-
kony, terasy, zahrady, vytahujeme kola,
kolobézky, misto aut vyuzivdme motorky,
zaciname chodit vice do pfirody, ménime
ucesy, Satniky, boty... Jednoduse receno,
vychazime ze svych ,ulit, bunkrd“ a zadi-
name se vice zajimat o okoli a zevnéjSek,
tak pro¢ ne o Upravu nebo zménu stravo-
vacich navyk(? Jestlize jsme to nezvladli
na jare, pak léto je dalSim idealnim ro¢nim
obdobim.

Pro podporu funkce zmifovanych organt
je dllezity kvalitni a dostatecny pitny re-
zim (neperliva voda, bylinné ¢aje — mata,
hefmanek, kopfiva, citronova trava, do-
poruéuji maté ¢aj...), omezeni konzumace
smazenych pokrm(, masa, tuénych mléc-
nych vyrobkd, kavy, rychlého obgerstveni,
bilé mouky, cukru, soli, alkoholu a cigaret.
Pro zménu je dobré zaradit vice Cerstvych
potravin — zeleninu, ovoce, celozrnné obi-
loviny (oves, jeémen, $palda, ryze, pohan-
ka, bulgur...), fermentované vyrobky (ke-
fir, acidofilni mléko, zelenina - napriklad
kimdi...), ofechy (hlavné vlasské ofechy,
protoZe jako jediné se daji povaZzovat za
zdroj omega 3 mastnych kyselin), seminka
(napfiklad €erstvé drcena In&na seminka,

sezam, konopnad, dyfiova, sluneénicova...),
Cerstvé bylinky (pazitka, bazalka, rozma-
ryn, mata...), vyhonky (kli¢ky), jednodru-
hova kofeni (kurkuma, skofice, kayensky
pepf, kmin, hiebicek..), chlazené libové
maso, chlazené ryby, Cerstva vejce tfidy
A, Cerstvé maslo a rovnéz Cerstvé mléko
asyry.

Neuskodilo by rozhlédnout se i ve vasem
okoli, jestli tam nemate dobrého farma-
fe, ktery prodava své produkty. Pro mé
samotnou ,Cerstvost, Cerstvé” znamena
také potraviny vyrabéné ze surovin vy-
péstovanych ¢i produkovanych c&esky-
mi vyrobci. Vhodné je zarazeni vétSiho
mnozstvi zeleniny a ovoce, bylinek, misto
masa obcas zaradit vegetarianska nebo
veganska jidla.

Bézné sladkosti nahradit nejlépe dostup-
nym letnim ovocem, jako jsou napf. tfesné,
bortvky, angrest, maliny ¢i tfeba jahody.
Vhodné je i suSené ovoce bez sifi¢itana,
cukri a konzervantd, dale doporuduji ovo-
ce susené mrazem, smeési suseného ovo-

Jak pravi staré ¢eské pfislovi:

»Dobré jidlo, dobré piti prodluzuji zivobyti.“
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ce a ofech, kvalitni horkou ¢okoladu, Fec-
ké jogurty s 0% tuku, ¢ekankovy sirup...

Jakakoliv zmé&na stravovani musi pocho-
pitelné respektovat a zohledfiovat celko-
vy zdravotni stav. Ne vSe je vhodné vzdy
a pro kazdého.

Sebemensi zména v Zivotnim stylu pfine-
se pozitiva a prispéje k lepSimu fyzickému,
ale i psychickému zdravi.

Iveta Jozefova

Nutriéni terapeutka se specializaci za-
méfenou na vyzivu dospélych. Aktualné
se Ucastni psychoterapeutického vycviku
se zamérenim na interdisciplinarni 1éCbu
psychosomatickych syndroml véetné
poruch pfijmu potravy a komorbidnich
onemocnéni. Vénuje se hospitalizovanym
i ambulantnim klientdim, pfednostné ne-
zletilym, pfipadné klientdm s poruchami
prijmu potravy. Spolupracuje s Centrem
dusevniho zdravi pro Prahu 8, kde vede
skupinova sezeni se zamérenim na zdravi
a Zivotni styl.




Sperkaiska dilna je jednou z aktivit Centralnich terapii, ktera pomaha pacientiim Psychiatrické nemocnice Bohnice
ziskavat zpét ztracenou duvéru v sebe samé a také schopnosti aktivné tvorit a ménit svou stavajici neuspokojivou

situaci.

V ¢em je vSak “koralkova” dilna zvlastni?
Tak predevs$im je tu ona tvaréi svoboda,
ktera otevira dvere fantazii a viastni Sikov-
nosti, pak i moznost pretvaret své pred-
stavy a sny do hmotné podoby.

Za pomoci koralkll vznikaji naramky, na-
usnice, nahrdelniky, ale i zvifatka a jiné
predméty, které jsou nejen krasné, ale pri-
naseji nam i pocit, Zze jsme vytvofili néco
jedine¢ného. Coz nas mize dovést k uvé-
doméni si, Zze i my sami jsme jedinecni...

Prace s koralky v nas podporuje trpélivost,
soustfedéni, jemnou motoriku, ale pre-
devSim nam dava pocit, Ze jsme schopni
pretvaret své predstavy a sny ve skutec-
nost. Tento drobny dikaz pak u sebe ma-
Zzeme nosit jako pfipominku toho, ze i kdyz
je to nékdy tézké, dokazeme davat svij
Zivot do poradku a usporadat rozdrobené
kousicky vlastnich osudl podobné jako
droboucké koralky navle¢ené na 3nilrce.

V tibetském buddhismu existuje technika
tvoreni obrazcd zvanych mandaly pomo-
ci barevného pisku. Mandaly predstavuji
obrazy duchovniho vesmiru a jejich tvorba

pomaha v dosazeni hlubsiho porozuméni
svéta i sobé samych. Tato technika vyza-
duje maximalni soustrfedéni po dlouhou
dobu, proto je vyuzivana jako forma medi-
tacniho cvi¢eni roztékané mysli.

Podobny efekt mdze mit i prace s koral-
ky, kdy si hrajeme s barvami, tvary a da-
vame celému dilu hlubsi symbolicky roz-
mér. MlZeme si vytvorit vlastni talisman
pro Stésti, ktery nam bude pfipominat, ze
v sob& mame tviréi schopnost, s jejiz po-
moci miZeme pretvaret svij Zivot v néco
krasného.

| prosté prebirani se koralky ma hluboky
psychodynamicky potencial, ktery se od-
razivradé narodnich mytd a pohadek. Po-
pelka musela vytridit hrach a ¢ocku, aby
ziskala odvahu odjet na ples a tam potkala
svého prince. Podobné i nase duse musi
prebirat podstatné od nahodilého balas-
tu, abychom se mohli setkavat sami se
sebou ...

Monika Rubinstein
Centraini terapie

frares
SO0
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PRIBEHY
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Jmenuji se Noemi, je mi 25 let a do Bohnic jsem se dostala po tom, co jsem malem pfisla o zZivot pfi predavkovani
léky. Skongila jsem kratkodobé na lGzku pro selhani organt a nasledné mrtvici. Na svou Zadost jsem dostala po
propusténi z nemocnice od svého adiktologa doporuceni na oddéleni 16.

Obava z toho, Ze odjizdim na osm tydnu
nékam, kde nikoho a nic neznam, byla zby-
te¢na. Véfila jsem, Ze budu v dobrych ru-
kou, a tak to i bylo. V zacatcich I1éCby je asi
jsem si celou dobu jen ubliZovala a musela
jsem snaset vSechny své nezdary, za kte-
ré by se ostatni stydéli. Nebyla jsem na to
ale sama. Dostalo se mi podpory od vSech
mych blizkych, rodiny a od terapeutického
tymu.

Prvni dva tydny byly trochu zmatecné, ale
komunita mé podrzela. S mou diagnézou
to bylo stale jako na horské draze. Diky
rdznym terapiim jsem postupné zacinala
poznavat své spoustéce a stala jsem se
vice stabilni. Postupem ¢asu jsem na sebe
zacinala byt pySna na vse, k ¢emu jsem
se dopracovala. Mym velkym cilem se
stalo plnit si malé cile. Jit kra¢ek po kr-
C¢ku a nestydét se za to udélat krok zpét.
Né&kolikrat jsem si i vyzkousSela vystoupit
ze svého safespace (oddéleni) a vydat se
sama do mésta. Bylo to dost bud, anebo.

Né&kdy jsem se vratila nadsena, jindy nejis-
ta. Velky vliv na mé méli i ostatni pacienti.
Nejvice asi ti, ktefi se rozhodli Ié¢bu opus-
tit. Hlavou mi pak probihala hromada ota-
zek a pochybnosti. S postupujici [é¢bou
jsem se témito pochybnostmi nedala za-
strasit. Casto uz jsem totiz védéla, co chci.
Nejvétsi inspiraci pro mé byly vzdy skupi-

ny s peer terapeutem, kdy jsem se mohla
presvédcit, ze to nejsou jen feci lékar.

S blizicim se koncem lécby jsem zacala
byt nejista a za¢ala jsem se velmi bat. My-
slim si, Ze to bylo i opravnéné. Postavit se
na vlastni nohy je tézké. Pravé proto jsem
si zafidila dolé¢ovaci centrum a psychiat-
ra s psychoterapeutem. Svou lé¢bu jsem
radné ukondila.

Po opusténi Bohnic v srpnu 2022 jsem vé-
déla, Ze rozhodné nejsem jesté pripravena
nastoupit do klasické prace na plny tva-
zek. Vratila jsem se tedy bydlet k mamce.
Pozdéji jsem dostala nabidku, Ze bych
mohla nékolikrat tydné vypomahat v pen-
zionu u znamého. Tam jsem tedy zaca-
la brigadnicit. Bylo mnohem jednodussi
pracovat v domacim prostredi a vytvofit
si v bezpe¢ném prostiedi nové zdravé na-

vyky.

Na podzim 2022 jsem byla na své prvni
absolventské 1é¢bé a kratce po zacatku
roku 2023 na druhé. Kazdy pobyt mé utu-
Zil vice v tom, co jsem chtéla a za ¢im jsem
si 8la.

V breznu 2023 jsem si nasla praci na plny
Uvazek v call centru. Rozhodné jsem ne-
mohla fici, ze by to byla prace snt a ani ze
by mé naplfovala. Z prace jsem chodila
s brekem a nikdy se mi tam nechtélo. Sla
jsem si ale za tim, Ze nasetfim na kurz, diky

kterému ziskam praci, jez mé bude napl-
fovat.

V €ervnu 2023 jsem se zUcastnila vybéro-
vého fizeni, kam jsem byla pozdéji prijata.
Praci v call centru jsem ukoncila a Sla na
dalsi, svou treti absolventskou léc¢bu. Od
zari 2023 tedy pracuji na zakladni skole
jako asistentka pedagoga a pomaham
tam, kde to déti potfebuji a jsem podpo-
rou tam, kde by chybéla.

Dne 13. bfezna 2024 jsem na sebe mohla
byt s blizkymi pySna na své dva roky ab-
stinence.

Noemi

Vyuzijte ucelené nabidky produktu
Sebamed za trvale zvyhodnénou cenu
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MEDIKACE POHLEDEM PEERU

Mél jsem mozZnost posoudit Zivot pred a po uZiti medikace na svoje duSevni nesnaze. Pét let jsem se potacel
zivotem v psychdéze, mél bludy, hlasy a halucinace, Zil jsem ve zménéném stavu védomi, ze kterého nebylo uniku.

A po druhé hospitalizaci si Iéky sedly a ja najednou Zil Zivot, ve kterém bludy a hlasy neexistovaly. Cas od éasu se
vracely, ale za pomoci Iékl bylo moZné je zastavit. Psychiatricka medikace mi nejspi$ zachranila Zivot, nebot moje
prvni hospitalizace byla po pokusu o sebevrazdu. O to vic mé pak zajimalo, jak na medikaci pohlizeji dalSi peerové.
Protoze medikace ma své vyhody i stinné stranky. Vedlejsi G€inky jsou ¢asté a mnohdy Cini lidem potize. Nékteri
lidé medikaci vypous$téji a pak se vraceji do Iééebny. Vybral jsem pfib&hy &tyF kamaradu, ktefi pravdivé li¢i, jaké

to je zit s Iéky. Doufam, ze jejich pribéhy promluvi do vasi duse stejné jako do té mé.

Katka, 46 let

Po tom, co se mi v zivoté stalo, nevérim
v Boha. Jak fika Jara Cimrman: ,Jsem
bezvyhradny ateista, az se bojim, Ze mé
Panbdh potresta“. M(j Bah je medikace,
ackoliv to tak dfiv nebylo. Kdyz mé potkala
duSevni nemoc, méla jsem silné presvéd-
¢eni, ze to zvladnu vlastni vili, kdyZ budu
dostatec¢né silna. Bohuzel to byla velmi kr-
kolomna cesta a ja bych si usetfila hodné
bolesti a mozna bych ani nemusela bojo-
vat o Zivot, kdybych zpocatku pristoupila
na zkratku a nechala si pomoci léky. Ted'
je to uz patnact let, jsem smifend s tim,
ze medikaci budu brat do konce Zivota.
V ni¢em mne neomezuje, snad jen, co se
tyka spanku — potrebuji jej vice nez dfive.
Kazdopadné je to hlavné diky medikaci, ze
zZiji plnohodnotny zZivot. Pracuji, mam pfi-
tele, vychovavam déti, mam pratele, ko-
ni¢ky a raduji se ze Zivota kazdy den, néco
co jsem si x let zpatky vlibec nedokazala
predstavit.

Dan, 38 let

let. Témér od zacatku, tedy od 18 let uzi-
vam psychiatrickou medikaci. Za tu dobu

se u mé vystrfidala lepsi a horsi obdobi,
a byl jsem nékolikrat hospitalizovany. Té-
mér vzdy, kdyZ jsem medikaci pfestal na
delSi dobu uzivat, nasledovala hospitali-
zace, vétsinou kvdli tomu, Ze jsem nemohl
spat a objevily se bludy a hlasy. Léky jsem
uzival jak depotné, tak béZznym zplsobem:
lepsi zkuSenost mam s dennim uzivanim,
coz ale muze byt ovlivnéno typem Iékd.
K lékdm mam ambivalentni postoj. Na
jednu stranu mi léky pomahaji nespad-
nout do vétsich psychickych propadd,
a na druhou stranu maji své omezujici ve-
dlejsi u¢inky. Jsem po nich nékdy unaveny,
pribral jsem na vaze a ve spojitosti s ne-
moci mam horsi kognitivni funkce. Za svij
Zivot jsem vystfidal rdzné typy lékd a se
sou¢asnym mixem jsem spokojen. Myslim,
Ze bez 1€kl bych nemohl fungovat tak, jak
funguiji nyni, zaroven jich ale chci brat co
nejméné a pokud mozno s minimem ved-
lejSich Gcinkd.

Markeéta, 35 let

Domnivam se, Ze hlavné kvuli psychiatric-
ké medikaci mam pres tricet kilo navic,
které jsem zatim i pfes vSechny snahy
neshodila. Bohuzel jsem na vlastni kizi
vyzkousela, Ze bez psychofarmak ne-

muizu fungovat. Jedenact let uz beru Iék,
ktery mé naprosto spolehlivé hlida pred
manicko-psychotickymi atakami, a tim
zabranfiuje mym hospitalizacim na psy-
chiatrii, cemuz jsem moc rada. Naopak
mi Skodi a ublizuje obezita, ktera vznikla
pfi 1é¢bé. Pred schizoafektivni poruchou
jsem méla Stihlou postavu, vazila jsem
okolo 63 kilogramd. Rada a volné jsem se
hybala, bavilo mé se hezky oblékat a do-
cela mi to sluselo. V obdobich tfech atak
mi v nemocnici kromé aplikace ECT davali
ve velkych davkach léky. Mam dojem, ze
nejlépe zabraly ,elektroSoky”, ale po Ié-
cich jsem vzdy pfibrala kus vahy. Z toho
dlvodu jsem hledala 1€k, pfi kterém by
se mi kone¢né podafilo nastolit zdravéjsi
zivotospravu a zhubnout. Vystfidala jsem
Sest rliznych lékd a dopadlo to z mého
pohledu prasvihem, dal$i drsnou hospita-
lizaci ve PN Bohnice a hrabanim se ze dna
déle nez rok. Vaha pfibyla. Vratila jsem se
k 1éku, se kterym se mi zhubnout nedafi,
ale aspon na psychiku mi funguje, jak ma.

Martin, 29 let

Moje zkuSenosti s medikaci. Kratce po
oslavé svych 18 let jsem se poprvé se-
tkal s psychofarmaky. Bylo to kratce po
stéhovani s rodinou, kdy jsem se béhem
nékolika tydnt zménil k nepoznani. Z klid-
ného a vyrovnaného studenta jsem se stal
prespfilis komunikativnim, plnym energie,
ale zaroven velmi vznétlivym a roztrzitym
Clovékem, ktery skoro vibec nespal. Ro-
di¢e si uZ se mnou nevédéli rady, a tak
se mnou jeli na psychiatrickou kliniku.
Na misté jsem nemél vibec tuseni, kde
to vlastné jsem. Doktor usoudil z mého
roztékaného a zvlastniho chovani, ze se
se mnou opravdu néco déje, a tak navrhl,
abych zacal uzivat léky. Jesté ten den po
navstévé psychiatrie moje manie vyeska-

LETO IBl 2024 - 43



lovala natolik, Ze jsem byl ve vecernich ho-
dinach policii prevezen zpét na psychiatrii
na uzaviené oddéleni. Byl jsem na samot-
ce a nékolik tydnu trvalo, nez mi nasadili
medikaci, kterd zabrala. B&hem témér
putlro¢niho pobytu na psychiatrii jsem pfi-
bral pres dvacet kilogramd, ale odchazel
jsem ve stabilizovaném, bezpriznakovém
stavu. Zacatky po propusténi byly tézké.

Vedle uvédoméni si nemoci jako tako-
vé jsem zapasil s vedlejdimi ucinky Iéka.
Byl jsem unaveny, malatny a nadale jsem
tloustnul. Z ddvodu vzniklé tachykardie
a vysokého tlaku jsem uzival Iéky i na tyto
obtize. Vidél jsem ale svétlo na konci tu-
nelu. JelikoZ to byla moje prvni epizoda,
tak jsme s ambulantnim psychiatrem pla-
novali postupné snizovani léku, které se
bé&hem dvou az tfi let vysadi UpIné. Béhem
tohoto obdobi jsem poctivé bral Iékarem
predepsané Iéky a také pravidelné kazdy
mésic chodil na odbér krve, aby se zkon-
troloval stav bilych krvinek, protoze mize
zplsobovat vazné onemocnéni — agranu-
locytdzu.

Postupem &asu jsem pfi nizSich davkach
zacal cviCit a mit vice energie. Prislo zhub-

nuti, a i pres urcitou davku léku jsem se citil
dobre. Po odmaturovani jsem léky prestal
uzivat Uplné a naivné jsem Véfil, ze se mi
nemoc vyhne obloukem. Opak byl prav-
dou. Po dvou mésicich na vysoké skole
jsem se vlivem stresu a celkového vycer-
pani predavkoval lékem, ktery uZz jsem
davno u sebe nemél mit. Bohuzel jsem si
ho nechal pro pfipad, kdybych hife spal
nebo opét pocitoval pfiznaky onemocnéni.

Upadl jsem do bezvédomi a az po nékolika
dnech jsem se probudil zpatky na psychi-
atrii. Bohuzel tohle predavkovani rozpou-
talo sérii hospitalizaci v prabéhu dalsich
osmi let. Bylo mi feceno, Ze tentokrat uz
léky budu muset uzivat do konce Zivota.
S timhle faktem jsem se nedokazal smifit.
Po kazdé dalSi hospitalizaci jsem léky po
nékolika tydnech prestal uzivat. Lhal jsem
tak svému doktorovi, ktery mi nadale léky
predepisoval. Nebylo mi to prijemné, ale
vidina Zivota bez Iék{ a jejich neZzadoucich
Gc¢inkd mé k tomu vice neZ motivovala. Bez
Iék( jsem ale nikdy dlouho nevydrzel psy-
chicky zdravy. Primérné kazdy rok jsem
byl opétovné hospitalizovany. S kazdou
dalsi atakou nemoci se mi snizila Uroven
kognitivnich funkci, jako jsou pamét, po-

A co na to klinicky farmaceut?

zornost, koncentrace, schopnost vyjadro-
vani a rychlost uceni se. Jednoduse jsem
hloupnul ¢im dal vice. Ve ¢tyfech hospita-
lizacich jsem podstoupil elektrokonvulziv-
ni terapii, lidové ,elektroSoky”, které dale
degradovaly moji kognici. Tomu vSemu se
ale dalo predejit.

P¥i svoji posledni hospitalizaci jsem si fekl
dost. Uz jsem nechtél byt znovu hospi-
talizovany a zacal jsem léky vnimat jinak.
Dnes souhlasim s doktorem. Uz déle, nez
dva roky nejsem hospitalizovany. Sportuji
a ziju bézny Zivot, i kdyz uzivam léky. Ve-
dlejsi ucinky jsem prestal vnimat i poci-
tovat. Léky uZz nevnimam nepfratelsky, ale
vnimam je jako velkou oporu pfi zvladani
tak téZké nemoci, jakou je schizoafektiv-
ni porucha. Moje mladicka nerozvaznost
s neuzivanim lékd se na mné podepsala
dost negativnim zplsobem. Kazda ataka
spolecné s hospitalizaci mé uvrhla na dno,
ze kterého se postupem ¢asu ¢im dal hire
unikalo. Zaroven nepfiznivé ovlivnila nejen
moje kognitivni funkce a pamét, ale i pra-
covni kariéru a mezilidské vztahy.

Pribéhy pacientl sepsal
Pavel Oulik

Klinicka farmacie patii v Ceské republice mezi novéjsi zdravotnické obory. Prvni oddéleni s timto zaméfenim
zacala vznikat kolem roku 2010 ve velkych nemocnicich, nicméné ve svété je tento druh péce rozsireny uz zhruba
50 let. Dnes klinickofarmaceutickou pééi poskytuje asi 40 oddéleni klinické farmacie po celé Ceské republice,
nékolik se jich nachazi rovhéz v nemocnicich poskytujicich psychiatrickou péci. Jednim takovym je i Psychiatricka
nemocnice Bohnice (PNB), kde existuje oddéleni klinické farmacie jiz od roku 2015.

Klinicky farmaceut pravidelné vyhodno-
cuje medikaci hospitalizovanych pacientt
s cilem predchéazet vzniku rdznych léko-
vych problémd. Lékovy problém miZze nej-
Castéji znamenat napr.:

o interakce mezi podavanymi IéCivy, kte-
ré vede ke sniZeni efektu nebo k vySsi
toxicité jednoho a vice z nich,

e nezadouci U¢inky léciv,

e neracionalni kombinace IéCiv nebo po-
lyfarmacie,

e neucinnost terapie z riiznych ddvodod,

e nevhodnda davka u pacient, ktefi maji
snizenou funkci ledvin a jater,

e nevhodné zvolené lé¢ivo u pacient(
s dalSimi diagnézami,

e nevhodna Uprava &i pfiprava léciv (dr-
ceni léku, fedéni infuzi) apod.
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Pokud je Iékovy problém v medikaci pa-
cienta jiz pritomny, klinicky farmaceut se
snazi navrhnout takova opatfeni (zména
davky, zaména léciva, doCasné vysazeni
apod.), aby doslo k eliminaci rizika nebo
k posileni efektu léciva. Da se Fici, ze klinic-
ky farmaceut je ve zdravotnickém zafizeni
garantem bezpecné a efektivni farmako-
terapie.

Klinickofarmaceutickou péci nelze posky-
tovat bez spoluprace s Iékafi a bez kon-
taktu s pacienty, proto se klini¢ti farma-
ceuti pravidelné ucastni vizit na oddéleni.
Lékari si mohou takeé jejich konzultaci za
ucelem zhodnoceni medikace u konkrét-
niho pacienta vyzadat. Navrh doporuceni
a Uprav medikace, ktery je uréen primarné




osetrujicimu lékari, pak klinicky farmaceut
pisemné zpracuje a vlozi do dokumentace
pacienta. Na podkladé tohoto doporuce-
ni pak lékar spolu s pacientem rozhodu-
je, jakym smérem se lécba bude ubirat.
V PNB je mira akceptace téchto doporu-
¢eni kolem 95 %. Jeden klinicky farmaceut
intervenuje ro¢né asi ke 2 000 IéCiviim
a zhodnoti medikaci u asi 20 % prijatych
pacientl. Neceld polovina intervenci se
tyka konzultace ke konkrétnimu lécivu.
Tento druh intervence je ¢asto provadén
pravé na vyzadani lékare. V ramci néj je
diskutovana napr. volba vhodného |éci-
va u pacienta se zavaznou komorbiditou
(napf. kardiovaskularni, nadorové, meta-
bolické ¢i jiné onemocnéni), se zhordenou
funkci eliminaénich organ(, specifickym
stavem (napf. téhotenstvi, podvyZziva,
morbidni obezita, dialyza) nebo se jed-
na o pozadavek racionalizace medikace
u pacienta s polyfarmacii. Stran ¢etnosti
intervenci nasleduje indikace vySetreni —
fyzikalniho, laboratorniho nebo specialis-
tou — za ucelem eliminace rizika |ékového
problému.

V posledni dobé se do rutinni praxe im-
plementuji moderni nastroje, které Ize vy-
uzit k davkové optimalizaci léCiv. Prvnim
z nich je vyznamné rozSireni poctu léciv,
u kterych se stanovuje plazmaticka hla-
dina. Timto odbérem ovéfujeme, zda se
hladina léciva pohybuje v doporu¢eném
terapeutickém rozmezi. Na interpretaci
vysledkl takového vySetfeni se klinicky
farmaceut rovnéz podili. Za timto Ucelem
vyuziva i specialni software, s jehoz pomo-

ci Ize napr. predikovat, kterak se hladiny
|éCiva budou pohybovat po zméné davky.
Software vychazi z knihovny populacnich
farmakokinetickych dat, tzv. primérné-
ho pacienta, a tato data pak ,nafituje”
na konkrétniho pacienta, u kterého vyvoj
hladiny namodeluje. DalSi novinkou v |é¢-
bé je moznost provedeni farmakogene-
tického vysSetreni (u vybranych pacient(),
kdy mizZeme ovéfit, jak konkrétni pacient
vybrana léciva metabolizuje. Pokud napf.
vysSetrenim zjistime, Ze pacient odbourava
léky tak rychle, Ze vlastné nemohou Gcin-
kovat, mlizeme adekvatné reagovat zmé-
nou léku. V dnesni dobé jsme tedy schopni
pacientovi de facto usit terapii na miru.
Toto vySetreni je vhodné provést zejména
u pacientd s opakovanym selhanim terapie
i pres dostatecné vysoké podavané davky
Ié¢iv, nebo naopak u pacientl s vyraznymi
nezadoucimi UcCinky i pres relativné malé
davky léciv, ¢i na zakladé vysledku odbéru
plazmatickych hladin 1&Civ.

Klinicky farmaceut mdze také edukovat
pacienta na podporu adherence a za uce-
lem zvySeni Iékové gramotnosti, nicméné
tento druh konzultaéni ¢innosti je pro ¢a-
sovou vytizenost klinickych farmaceutd
spiSe okrajovy.

Kromé klinickofarmaceutické péce o paci-
enty na lizkovych oddélenich byla v PNB
koncem roku 2023 zfizena i ambulance
klinického farmaceuta. Tedy kone¢né exi-
stuje moznost konzultovat medikaci také
u ambulantnich pacientl. Pacient mize
do ambulance pfijit osobné po predcho-
zim objednani, vybaven Zadankou typu K.
Jeho pfipad mlze téZ konzultovat paci-
entlv ambulantni psychiatr - telefonicky

¢i e-mailem. Pojistovna tyto konzultace

v definovaném rozsahu pacientim hradi.
O tento typ sluzby je i mezi pacienty po-
mérné velky zajem. Opét je ale problema-
tické personalni zajisténi této sluzby. Kili-
nickych farmaceutt je pres rostouci zajem
o obor ze strany studentl farmacie stale
relativné maly pocet.

Presto jsou klini¢ti farmaceuti jiz dnes
pevnou soucasti zdravotnického systé-
mu, kde dbaji na bezpecnost a racionalitu
medikace. Pacienti totiZz nestonaji v ramci
jednotlivych odbornosti, ale jejich diagno-
nastavit u pacienta spravné medikaci, pro-
toze somatické léky mohou mit napr. psy-
chiatrické nezadouci u¢inky nebo mohou
s témito psychiatrickymi Iéky interagovat.

Klinicky farmaceut ma hluboké znalosti
farmakologie ve vSech oblastech mediciny
(zna tedy vSechna léciva, nejen ta, ktera
se uzivaji v uréitém medicinském oboru)
a ma rozsahlé povédomi o Ucincich léciv
a o tom, jak se v organismu chovaji (o jejich
vstfebavani, distribuci, metabolismu a vy-
lu¢ovani). Mé&l by se tedy dokazat zorien-
tovat v kazdé, a to i v komplexni medikaci,
posoudit spravnost davky, spravnost vol-
by preparatu a doporucit potrebna vyset-
feni k eliminaci rizika a ke zlepSeni efektu
1é¢by. To vSe klinicky farmaceut posuzuje
s ohledem na nejnovéjSi data mediciny,
ktera jsou zaloZzend na dlkazech, a to
z n&j praveé Cini nepostradatelnou souc¢ast
tymu, ktery o pacienty pecuje.

PharmDr. lvana Taskova
klinicka farmaceutka
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Z NEMOCNICNIHO DENI

(o)

Posledni tfi mésice v nasi nemocnici byly pIné aktivit, udalosti, ale i nezapomenutelnych okamzikl. Zacalo
to navstévou zpévaka, moderatora a rappera zvaného Raego na détském oddéleni, pokracovalo tiskovou
konferenci k ukonéeni velkého projektu EPC a jarnim Black Marketem. Zaméstnanci se zapojili do sportovnich
akci — bé&Zeli prazsky pulmaraton, zaéastnili se méstského prekazkového béhu Urban Challenge a tradiéni

Prazské discgolfové ligy.

Nase oddéleni 29 mélo tu cest privitat
AleSe Cibulku s Michalem Jagelkou, ktefi
privezli s sebou také svého hosta Josefa
Zimu, aby tak spole¢né potésili nase nej-
starsi pacienty. Divadlo Za plotem oZilo
diky talk show Alese Cibulky a jeho hostd,
a posledni kvétnovy vikend k nam opét za-
vital festival Mezi ploty.

NiZe vam predstavime piehled toho
nejzajimavéjsiho z nemocnicniho déni
za posledni tfi mésice. Prectéte si

o tom, co se v nasi nemocnici udalo!

V pribéhu mésice bfezna a dubna se né-
ktefi ¢lenové Tymu nemocni¢niho om-
budsmana zucastnili zakladniho vycviku
v mediaci. Tento vycvik byl zaméfen na
ziskani zakladnich znalosti a dovednosti
pro efektivni feseni konfliktl a stiznosti ve
zdravotnictvi. Stavi na vyvazeném propo-
jeni teoretickych poznatkl s praktickymi
zkuSenostmi a dovednostmi. Jednalo se
o pilotni projekt, ktery prohlubuje vzdéla-
vani ombudsmant ve zdravotnictvi v ob-
lasti mediace. ,Mediace je metoda reseni
konfliktu, pfi niz neutralni kvalifikovana
osoba pomaha ucastnikim konfliktu ve
vzadjemném dorozumivani, jehoz cilem je

dosazeni jejich spokojenosti s procesem
i vysledkem reseni konfliktu.“ (Hold, 2011,
prezentace)

Dne 8. 3. se znamy zpévak, herec, rapper,
moderator a textar Raego vydal na oddé-
leni 28, aby potésil duse nasich détskych
pacientt. Kromé dobré nalady a Sirokého
Usmévu pro vSechny privezl také mnoho
ovoce a sladkosti.

Dne 11. bfezna 2024 probéhla tiskova
konference spole¢nosti Veolia Energie CR
a D-energy, ktera se uskutecnila v nasem
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divadle Za plotem. Tiskova konference
byla usporadana k ukoné¢enému projektu
EPC, ktery znamenal investice do ener-
getické modernizace nemocnice. Jeden
z nejvétsich projektt garantovanych uspor
energie v Ceské republice, ktery dokonéily
spolednosti Veolia Energie CR a D-ener-
gy, se uskutecnil pravé v Psychiatrické
nemocnici Bohnice. Nemocnice ted' spo-
trebuje o 30 procent energii méné a podle
pavodnich propo¢td by méla usetfit témér
15 milion korun ro¢né. Vzhledem k ros-
toucim cenam za energie a vodu budou ale
celkové Uspory nemocnice daleko vyssi,
konkrétné 24,5 milionu korun. Pomysl|-
ny Sek na tuto Castku prevzala z rukou
zastupcll spole¢nosti Veolia Energie CR
a D-energy pani feditelka MUDr. Zuzana
Barborikova, MBA.

Dne 23. 3. probéhla dalsi prodejni vystava
Black Market, kde byly na prodej vyrobky
pacientl, které vznikaji v ramci pracovni
a ¢innostni rehabilitace.

Dne 6. 4. béZel nas Sestnacticlenny tym,
zastoupeny zdravotnickymi i nezdravot-
nickymi profesemi, Y2 Maraton Praha
2024. | pres extrémni teplo, které vten den
panovalo, se nasi zaméstnanci rozhod-



li pokorit méstsky maraton a odhodlané
nastoupili na start. V souvislosti s kona-
nim palmaratonu dochazelo béhem akce
k mimoradnym udalostem, pfi kterych
meélo vétsi mnoZstvi osob zdravotni obtize,
spojené s mirou fyzické narocnosti a ne-
zvykle teplého dubnového pocasi. | nase
lékarka MUDr. Nikola Haranzova se v pri-
bé&hu béhu chopila situace a poskytla prvni
pomoc c¢lovéku, ktery v jeji blizkosti zkola-
boval. Pres tuto vyzvu pani doktorka po-
kra¢ovala a dokondéila zavod. Jsme hrdi na
nase kolegy, kteri dokazali nasi nemocnici
Uspésné reprezentovat v béhu dlouhém
pres 21 kilometr(. VSem moc dékujeme za
skvély vykon a reprezentaci.

Dne 10. dubna studenti Gymnazia Nad
Aleji 1952, Praha 6 — Repy usporadali fi-
nan¢ni sbirku na opravu stfechy naseho
nemocni¢niho kostela sv. Vaclava. Béhem
nékolika hodin si mohli studenti a profe-
sofi bud’ zakoupit obcerstveni, nebo si
za prispévek vzit symbolicky deStnicek.
O sbirku byl velky zajem a nakonec se stu-
dentlim podafilo vybrat krasnych 16 281
K¢, které byly zaslany na ucet verejné sbir-
ky kostela.

V patek 19. dubna a v sobotu 20. dubna oZil
aredl nasi nemocnice nevsednim zplso-
bem. Hostil méstsky prekazkovy béh Ur-
ban Challenge! Prvni bézci méli moznost

vyzkou$et si zavodni drahu ve vecernich
hodinach za tmy s pomoci Celovky, coz
pridalo zavodu na adrenalinu. Sobota byla
vénovana prekazkovému béhu pro dospé-
|é a déti, a tak se mohla celd rodina zapojit
do sportovniho déni. Na zavér se vsichni
ucastnici mohli tésit na zaslouzené medai-
le a drobné darky. Byly to dva skvélé dny
plné sportu, zabavy a spole¢né stravené-
ho ¢asu!

Nekorunovany kral ¢eské dechovky Josef
Zima navstivil ve stfedu 1. kvétna nase

gerontopsychiatrické oddéleni. LetosSni
prvomajovy svatek oslavili nasi seniofi
spolu s timto ¢eskym hercem, dabérem,
moderatorem a zpévakem ceské dechov-
ky. V pribéhu vystoupeni si nasi nejstar-
Si pacienti zazpivali mimo jiné i pisnicky
z Ceskych pohadek a filmi a poslechli si
zajimavé vypravéni. Byl to nejen pfijem-
ny kulturni zazitek pro nase pacienty, ale
také prilezitost k setkani a sdileni pozitivni
energie. Dékujeme vSem za jejich laskavou
navstévu a za to, Ze udélali tento svatecni

den nasim pacientm o néco svétlejsi!

Areal nasi nemocnice ozil o vikendu 11.
a12. kvétna discgolfem. Nejprve v sobotu
odpoledne probéhlo na louce pred koste-
lem predstaveni tohoto sportu pro vSech-
ny zajemce z fad pacientd, zaméstnanct
nemocnice a Siroké verejnosti. Zkuseni
hraci nejprve kratce pohovorili o historii
sportu, vysvétlili pravidla a predvedli za-
kladni techniky discgolfovych hodd. Poté
si zajemci mohli vypUjcit disky a vyzkouset
nékolik jamek, které byly pro né priprave-
né. V nedéli pak cely den probihal v aredlu
bohnické nemocnice, jez pro tento sport
nabizi idealni podminky, jiz tradi¢ni turnaj
v ramci Prazské discgolfové ligy. Pro hra-
Ce ligy zde docasné vyrostlo dokonce 20
discgolfovych jamek.

V pondéli 13. kvétna ministr zdravotnictvi

a hlavni sestra CR ocenili sestry za vyni-
kajici praci. Nase hlavni sestra Jana Akr-
mannova ziskala Cenu PhDr. Alice Garri-
gue Masarykové za svij vyznamny pfinos
Ceskému oSetrovatelstvi. Jana Akrman-
nova spojila cely svij profesni zivot s nasi
nemocnici, kde je od roku 2000 hlavni
sestrou. Do oblasti péce o dusevni zdra-

vi prinasi neuvéritelny zapal a odhodlani.
Moc gratulujeme!

V patek 17. kvétna probéhl Den otevienych
dvefi na nové zrekonstruovaném oddéleni
35. Zaméstnanci, pacienti a verejnost se
mohli podivat do prostor oddéleni, které
dlouhou dobu slouzilo a stale slouzi jako
oddéleni zavislosti pro muze.

Posledni kvétnovy vikend 25.—26. kvétna

k nam opét zavital tradicni festival Mezi
ploty, ktery se pysni 30 letou historii. Ten-
to festival je symbolem spojeni kvalitni
kultury s lidskosti a vzajemnou podpo-
rou. Letosni ro¢nik byl po nékolika letech
restartem festivalu a kladl velky ddraz na
podporu hudebnikd a divadelnikd s rizny-
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mi formami zdravotniho postizeni. Sanci
dostali také zajimavi zacatecnici a ama-
térsti umeélci. Festival Mezi ploty dal pro-
stor v8em, protoze i samotni poradatelé si
uvédomuji dllezitost seberealizace jako
jednoho z predpokladl dusevni harmonie.
Kromé umélct se na festivalu objevila cela
fada odbornikl na duSevni onemocné-
ni a také peer konzultantd, ktefi sdilenim
svych zkusenosti prispéli k obohaceni
programu a k diskuzim. Tento festival byl
a v nasledujicich letech bude nejen zabav-
nym kulturnim zazitkem, ale také dulezi-
tym prostredkem pro osvétu a podporu
lidi s duSevnimi problémy.

Vstupte do svéta ,,pana Iékarnika" - pensionovaného vedouciho Iékarnika, kterého zajima psychiatrie
jako obor, jeji déjiny a osobnosti, zaroveni vasnivého historika PN Bohnice a oddaného ob¢ana
Bohnic! V této mé rubrice nazvané ,,ZE SUPLIKU PANA LEKARNIKA“, se spole&né podivame na
hluboké Gvahy, soutéze pIné poutavych vyzev, recepty pro dusi a télo i rizné napady, které odrazeji
bohatstvi PN Bohnice. Zajimavé osobnosti a mista z této instituce nam oteviou dvere do svéta
psychiatrie a historie Bohnic. Pfipravte se na jedine€nou cestu, kde se prolinaji IéCiva slova, kulturni

V utery 28. kvétna se pro verejnost ote-
viely dverfe naSeho Divadla Za plotem
a privitali jsme v ném znamého modera-
tora AleSe Cibulku a jeho hosty — Olgu
Lounovou, Petru Cernockou s Jifim Prac-
nym, Vladimira Hrona, Petra Jablonského
a Michala Jagelku — ve specialni talk show
s nazvem Psychicky v pohodé s Cibulkou.
S vtipem a pisni ukazali navstévnikim, ze
i pres dusevni hendikep ¢i osobni problé-
my je mozné Zzit plnohodnotnym Zivotem
plnym pohody. Tento inspirativni vecer ne-
jen rozveselil publikum, ale také upozornil
na dulezitost porozuméni a podpory véem,
ktefi se potykaji s duSevnimi obtizemi.

poklady a lidské pribéhy. Vas pan Iékarnik, Mgr. Jan Pomykacz.

Chlapec s rodi¢i cestoval kazdy rok vla-

kem k babi¢ce na letni prazdniny a rodice
se domu vraceli stejnym vlakem druhy den.
Jednoho dne chlapec fekl rodi¢am:

, Uz jsem dost velky, mohl bych jet k babic¢-
ce letos sam?*
Po kratké diskuzi rodi¢e souhlasili.

A tak stoji spolu na nastupisti, louci se
s chlapcem a davaji mu posledni rady, za-
timco chlapec opakuje: ,,Ano, vim, uz jste
mi to fikali stokrat...!"

Vlak uz jede a otec $epta: ,,MUj synu, jestli

48 - LETO |Bl2024

se budes citit Spatné nebo se budes$ bat,
tohle je pro tebe!”
A néco da klukovi do kapsy.

Ted' je chlapec poprvé ve viaku sam, bez
rodi¢d...

Diva se oknem ven, kolem néj chodi cizin-
ci, jsou hlucni, vstupuji a opoustéji kupé,
privoddi krouti hlavou nad tim, Ze ten maly
Clovicek je tam sam.

Chlapec se najednou citi velmi neprijemné.
A zacina se bat.

Dékujeme AleSovi a jeho hostlim za jejich
otevrenost a poselstvi nadéje!

Ve strfedu 29. kvétna probéhlo v Divadle
Za plotem verejné projednani k planované
revitalizaci nemocni¢niho parku, kde pro-
jektanti a zastupci PN Bohnice predstavili
plany na revitalizaci zelené aredlu, ktery
vyuzivaji jak pacienti po dobu hospitaliza-
ce, tak Siroka verejnost.

DalSi zajimavosti pfineseme zase v pfistim
Cisle PODZIM.

Alzbéta Remrova

Skloni hlavu, schouli se do rohu sedacky,
slzy se mu tla¢i do odi...

V tu chvili sivzpomene, Ze mu jeho otec dal
néco do kapsy.

Tresouci se rukou vytahne kus papiru
a ¢te:,,Synku, jsme v poslednim vagoénu...”

Takhle to v zZivoté chodi. Musime nechat
nase déti jit, vérit jim. Ale vzdy jsme pfi-
praveni byt v poslednim vagénu, aby se
nebaly.

Zustaneme u nich, dokud jsme naZivu ...




Podavani prasku kocce

1. Vezméte kocku do levé ruky, podob-
né jako byste drzeli dité. Umistéte pravy
ukazovacek a palec do skusu kocici tlamy.
Vezméte prasek a jak kocka otevre tlamu,
vlozte do ni prasek a nechte kocku, aby
zavrela tlamu a polkla.

2. Vytahnéte ko¢ku zpoza pohovky a pra-
Sek seberte z podlahy. Vezméte kocku do
levé ruky a opakujte proces.

3. Pritahnéte kocku z loznice a vlhky pra-
Sek zahod'te.

4, VJezméte si novy prasek z baleni, pevné
uchopte koc¢ku za predni packy. Silou ote-
virete Celisti a vtlacte prések do tlamy pra-
vym ukazovackem. Drzte tlamu zavienou,
nezZ napocitate do deseti.

5. Vytahnéte prasek z akvaria a koc¢ku ze
skfiné. Zavolejte si na pomoc manzelku ze
zahrady.

6. Kleknéte si na podlahu s koc¢kou zakli-
nénou mezi koleny. Pevné uchopte predni
a zadni packy kocky. Ignorujte jeji hlubo-
ké vréeni. Pozadejte manzelku, aby ko¢-
ce jednou rukou podrzela hlavu a druhou
rukou kocce vsunula drevéné pravitko do
tlamy. Nechte prasek sklouznout po pra-
vitku za dikladného treni hrdla kocky.

7. Vyjméte kocku ze zmuchlanych zaclon.
Vezméte si novy prasek z baleni. Pozna-
menejte si, Ze mate koupit nové pravitko
a zaclony. Opatrné zamette rozbity por-
celan z krbu a uloZzte ho stranou pro
pozdéjsi slepeni.

8. Zabalte kocku do velkého
ru¢niku a poproste manzelku, aby
koc¢ku uchopila tak, aby ji hlava kou-
kala z podpazdi. Vlozte prasek na
konec brcka. TuZkou otevrete kocce
tlamu a fouknéte do brcka.

9. Ovérte si, zda prasek neni ¢lovéku
Skodlivy. Vypijte sklenici vody, abys-
te zahnali pachut z Gst. OSetfete
obinadlem manzeléino podpazdi
a odstrante krev z koberce my-
dlem a vodou.

10. Privlecte kocku z kilny od sousedu.
Vezméte si novy prasek. Dejte ko¢ku do
skrfiné a zavrete dvere tak, aby ji koukala
jen hlava. Lzici otevrete kocce tlamu. Po-
moci gumicky vystrelte ko¢ce do krku pra-
Sek.

11. Z garaze si prineste Sroubovak a pri-
Sroubujte dvere zpét k pantim skiné. Pri-
loZte si na tvar studeny obklad a zkontro-
lujte si, kdy jste byli naposledy ockovani
proti tetanu. Vyhod'te své tricko a prineste
si zloznice nové.

12. Zavolejte hasice, aby vam prinesli ko¢-
ku ze stromu pres ulici. Omluvte se souse-
dovi, ktery naboural do plotu, kdyz se vy-
hybal ko¢ce a vezméte si posledni prasek
z baleni.

13. Siidrou na pradlo svazte ko¢ce predni
nohy se zadnimi a poradné ji pfipevnéte
k noze jidelniho stolu. V garazi si najdéte
odolné rukavice a oteviete kocce tlamu
malym francouzskym klicem. Stréte pra-
Sek do tlamy spolu s velkym kusem masa.
PodrZte hlavu ve svislé poloze a splachné-
te prasek pallitrem vody.

14. Nechte se manzZelkou odvézt do ne-
mocnice. Sed'te tiSe, zatimco vam lékar
zaSije prsty, predlokti a vynda zbytky
prasku z pravého oka. Cestou domu se za-
stavte v obchodé s nabytkem a objednejte
si novy stl.

15. Pockejte, az Spolek pro ochranu zvirat
odveze kocku a zavolejte do mistniho zve-
rimexu, jestli nemaji néjaké krecky.

PS:

a az vas odvezou

na centralni prijem

k nam do Psychiatrické
nemochice Bohnice,
tak to zkuste

vysvétlit svému
psychiatrovi ...
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Objevujte ukryté poklady jednoho z nejkrasnéjsich ostrovi svéta.

Sri Lanka, je klenotem Indického oceanu.
Je to ostrov, ktery prekvapuje a ocaruje
svou jedine¢nou kombinaci pfirodni krasy,
bohaté historie a kultury a svétové pro-
slulého ¢erného cCaje. Tento ostrov pod
indickym subkontinentem, znamy také
jako ,Perla Indického oceanu”, je jednim
z nejkrasnéjsSich a nejrozmanitéjsich mist
na svété. Tato nadhernd destinace skryva
nékolik mit, které predstavuji pravou dusi
této rozmanité destinace. Pokusime se
vam predstavit par ukrytych mist, které
rozhodné stoji za navstévu.

Jednim z hlavnich lakadel Sri Lanky jsou
zajisté jeji nadherné plaze, obklopené pal-
mami a tyrkysovym ocednem. Plaze jako
Mirissa, Unawatuna a Arugam Bay jsou ra-
jem pro milovniky surfovani, potapéni a re-
laxace na slunci. Pro ty, ktefi hledaji pfirod-
ni krasy, by rozhodné nemély zapomenout
navstivit narodni parky Yala a Udawalawe,
kde mlzete obdivovat divokou zveér, véet-
né slon(, leopardt a vzacnych ptakd.

Prirodni krasa

Pokud vas v8ak zajimaji mista, ktera ne-
jsou tolik turisticky navstévovana, pak
doporucujeme k navstévé narodni park
Wilpattu, ktery byl z divodu obcanské
valky fadu let uzavren. Nazev Willu-patthu
v prekladu znamena zemé jezer. Jedna
se o rozlohou nejvétsi a nejstarsi narodni
park na Sri Lance, znamym svou bohatou
biodiverzitou a vzacnymi druhy zvifat.
K nejzajimavéj$im druhlm zvirat, které
zde mlzeme spatfit, jednoznaéné patfi
leopard skvrnity a medveéd pyskaty. P¥Fi

trose Stésti mlzete potkat i mnoho dalsich
druh zvirat. Nej¢asté&ji zde mizete potkat
slony a jelena axise. Pro milovniky pfirody
je to idealni misto k pozorovani zvére v je-
jim prirozeném prostredi a k prozkoumani
krasné srilanské krajiny.

Kulturni dédictvi

Tento prekrasny ostrov je také domo-
vem bohatého kulturniho dédictvi, které
se odrazi v jejich starobylych pamatkach
a tradicich. Mésto Anuradhapura je zndmé
svymi starobylymi buddhistickymi klaste-
ry a stlpy, zatimco Sigiriya s jeho impo-
zantnim skalnim pevnosti je povazovan za
osmy div svéta. DalSimi kulturnimi poklady
jsou chramy v Kandy, kde se kona znamy
buddhisticky festival Esala Perahera.
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Kazdy, kdo se alespon trochu zajima
o buddhismus, by nemél vynechat Mihin-
tale, které je povaZovano za kolébku
buddhismu v Sri Lance, misto, kde byl v 3.
stoleti pr. n. |. zaveden buddhismus. Na
vrcholu kopce stoji klaster a nékolik stup,
které nabizeji uchvatné vyhledy na okolni
krajinu. Pro navstévniky je to misto plné
duchovniho zaZitku a historického vyzna-
mu. DZungle ostrova skryvaji ztracené
chramy a klastery, které ¢ekaji na objeveni.

Kulinarské dobrodruzstvi

Kromé& svych pfirodnich a kulturnich
pokladl nabizi Sri Lanka také bohatou
a chutnou kuchyni. Tradi¢ni srilanska ku-
chyné je znama svymi exotickymi chuté-
mi a kofenénymi pokrmy. Nezapomerite
ochutnat mistni speciality jako je curry
srybou, kotthu roti a Cerstvé tropické ovo-
ce, jako jsou mangy a ananasy.

Cerny &aj - symbolem Sri Lanky

Sri Lanka je také znama jako ,,ostrov Caje”
diky svym rozlehlym ¢ajovym plantazim.
Plantaze se rozkladaji na ubocich hor vy-
sokych stfedohofi a nabizeji nadherné vy-
hledy, jak se zelené Cajové listky proménuji
v lahodny €erny napoj. Navstéva cajovych
plantdzi je jedine¢nym zazitkem, ktery
nejenze potési chutové poharky, ale také



nabidne pohled do tradic a kultury toho-
to odvétvi. Pro milovniky Caje je navstéva

téchto plantazi jedine¢nou zkusenosti,
kde muzete nejen sledovat proces sklizné
a zpracovani ¢aje, ale i ochutnat Cerstvé
pripravenou srilanskou Salek Caje.

Kolonialni duch

Sri Lanka ma také silny kolonialni duch,
ktery se odrazi v architekture, kulture
a tradicich. Mésta jako Galle, Jaffna a Co-
lombo nabizeji smésici kolonidlni archi-
tektury, trh, muzei a pamatnik(, které
pfipominaji dobu, kdy byla Sri Lanka pod
nadvladou rtiznych evropskych mocnosti.
Pevnost Jaffna Fort je historicka pevnost
na severu Sri Lanky, postavena portugal-
skymi a pozdéji rozsifena holandskymi.
Tato impozantni pevnost je obklopena
vodnimi pfikopy a hradbami a nabizi fas-
cinujici pohled do historie ostrova. V sou-

Casnosti je pevnost centrem kulturniho
dédictvi a turistickou atrakci regionu Ja-
ffna.

Doprava a ubytovani

Sri Lanka nabizi Sirokou $kalu moznosti
ubytovani pro kazdy rozpocet, od luxus-
nich resortl na plazi po utulné rodinné
penziony a hostely. Doprava po ostrové je
také pohodina a cenové dostupnd, s moz-
nosti vyuziti vlakl, autobusd a tuktuk(
k prozkoumani krasy Sri Lanky.

Sri Lanka je opravdu ostrovem plnym roz-

manitosti, krasy a dobrodruZstvi, ktery

nabizi navstévnikim nezapomenutelné
zazitky. At uz hledate relaxaci na plazi,
dobrodruzstvi v pfirodé nebo objevovani
kulturniho dédictvi, Sri Lanka ma co na-
bidnout pro kazdého cestovatele. Nechte
se unést kouzlem tohoto nadherného os-
trova a objevte jeho skryté poklady a ta-

jemstvi.

Jak jsem se stala Uthpala Wannou
Eva Mahrova

Mniska s modryma ocima

Uthpala Wanna (¢ti: upala vanna) v jazyku
pali. Nyl Mahanyl v sinhalsting, v ¢estiné
znaci: Modra velkomodra.

Zila pfed dvéma a pll tisici lety. Byla to pry
jedind mniska s modryma ocima v dobé Zi-
vota Buddhy!

Od svych padesati let jsem vzdy po drob-
nych sporech manzelovi vyhrozovala tim,
Ze jednoho dne stejné odejdu do klastera.
On vsak pokazdé v klidu odpovédél: , Ty
jenom slibujes!” Ja to ale myslela zcela
vazné. Tak jsem v roce 2001 odletéla do
zenského klastera na Sri Lanku, kde jsem
se stala Upasikou - bilou sympatizantkou
s buddhismem (néco jako tady byli svého
¢asu kandidati KSC, a taktéz si mé tam
nejdfiv provéfovali). Po 27 dnech v bilém
sofronu, zatim bez vyholené hlavy, jsem
odesla se slibem, Ze se stejné jednou vra-
tim. Udélala jsem si tehdy poradek v hie-
rarchii hodnot a dom( k manzelovi jsem se
uz nikdy nevratila.

Po 15 letech mé navstivil mnich Yatawatte
Dhammananda ze Sri Lanky a doporudil
mi, abych si pobyt v klastefe zopakovala.
Tentokrat ale uz tzv. naostro. Nebyl vhod-
ny Cas, intenzivné jsem se starala o své-
ho tfiadevadesatiletého tatinka, kterého
jsem velmi milovala. Chtéla jsem mu po-
moci rychleji odejit z tohoto svéta a sama
se od neho dokazat odpoutat. Bylo to vel-
mi téZké. Po jeho smrti jsem se ale rozhod-
la okamzité. Jdu do klastera! Navrat do
pavodniho klastera se mi podafil az letos
a pfivitani mnisek pro mne bylo Uzasné.
NadsSené a s upfimnou radosti mne uvitaly
zase mezi sebe. Tentokrat mé ovsem cekal
uz oranzovy sofron a daleko prisnéjsi rad.
Hlavni mnich urcil jméno, které dostanu,
v noci se vafilo a peklo jako na svatbu...
ProtoZe tohle mé rozhodnuti bylo zavazné,
vibec jsem nemohla spat. Astrolog urdil
hodinu a minutu pfijeti vstupu (tzv. pavé-
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dy) na 23. srpen 2016 v 7:49 hodin. Pfitom-
no bylo 7 sadhul (4 mnisi a 3 mnisky), ja
v bilém a spousta lidi z tamni vesnice. Bylo
to jako na Silvestra, kdy se odpocitavaji
vtefiny do za¢atku néceho nového, nezna-
mého... Kle¢ela jsem pred nimi a opakova-
la texty v pali. Nejvy$si mnich ustfihl prvni
pramen, pak uz jen ,Loku menyo* - $éfka
klastera s usmévem stfihala a holila blon-
daty melir pfi obradu, kterému rikaji Ma-
hana Pinkama.

Byla pfipravena horka voda a nasledovala
ocCista, pak prevlek do oranzového a slib,
co vSechno budu dodrzovat. Vite, tady se
vétSinou lidé modli za sebe, kdezto tam
za ostatni, ¢i maji vyssi cile. Rano zacala
Pindapata - ranni bosa chlze po vesni-
ci se zebravou miskou. Ve vedru, ve dvou
spodnickach, tilku, koSili s dlouhym ruka-
vem na tésné patentky u krku, dalSim til-
kem s kapsou pres jedno rameno, v sjure
(2,50m krat 2m latky), s destnikem, taskou
a velkym kapesnikem. Ale! Bez spodniho
pradla.. Pripadala jsem se jako Sharon
Stone v Zakladnim instinktu. Byla to jedna
dlouhd rehole. Obétuji se druhym a modli
se za né. Tolik vielosti pohromadé uz asi
nikdy nikde neobjevim. Lidé vybihali z chu-
dych domeckd, poklekli, dotykali se mych
nohou a davali mi to nejlepsi, co jejich ku-
chyné nabizela. Dalsi dny uz déti ¢ekaly
pfed domem a vykfikovaly: SUDUMENYO!
(bild mniska). Na chodidlech se objevily
odreniny a mozoly... Spala jsem venku pod
moskytiérou v ochrané velké buddhovy
sochy, pode mnou symfonie Fvouci rfeky
Mahaveli Gangy. Spat jsme chodily, kdyz
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kaloni odlétali na lov, vstavaly, kdyz se
z lovu vraceli zpatky. Zivot bez mobilu, te-
levize, radia, priboru, IZic, zrcadla, Fasenky,
make-upu, jaru, prasku na prani, parfémd,
kafe, masa, vajicek, spodniho pradla... Jen
zvuky buse, jitfeni paméti za pomoci man-
ter v feci: pdli a metta, tedy v sinhalstiné.
Postupné vyvanuly vSechny tuzby a mysl
se zklidnila.

Prisel obrad Uppaviedy — vystoupeni
z klastera, odloZeni sjury. Kdy se odehra-
je, opét urcuje pfesné na minutu astrolog.
VSem nam tekly slzy! Vim, Zze uz se nesmim
vratit, pouze na navstévu. A také vim zcela
bezpecné, to byla nejzajimavéjsi kapitola
mého Zivota, za kterou neprestanu byt ni-
kdy dostatecné vdécna.

Eva Mahrova (privodkyné CK)
Uthpala Wanna

Preklad Damyho dopis

~Srdecné zdravim z Kandy. Vasi nemocni-
ci jsem navstivil celkem dvakrat. Navstivil
jsem i néktera oddéleni, setkal se s MUDr.
Karlem NeSporem, byl jsem i v lékarné.
Praha je krasné mésto, a kdyz se mé lé-
karnik Honza zeptal, co se mi v Praze li-
bilo nejvic, tak jsem mu odpovédél: Rize!
Preji bohnickym ¢tenardim hodné uspécht
a radosti a srde¢né vas zvu na Sri Lanku.
Honzovi jsem pfi naSem prvnim setkani do
cestovniho deni¢ku napsal: Zij radosti Zi-
vota, raduj se radosti Zivota a mysli i na to,
Ze i davat radost je radost!”

S reverendem Yatawatte Dammanandou
(55let) jsem se seznamila pred triceti lety
v dobé, kdy jsem pracovala v div¢im sirot-
¢inci na Sri Lance ve mésté Kandy.

Ucila jsem holci¢ky angli¢tinu a pfi jedné
navstévé klastera Bahirava Kanda, ktery
byl 0 100m vySe, mé jiz jako hlavni mnich
oslovil, zda bych dopoledne nemohla ucit
angli¢tinu jeho deset malych michd (jejich
Skola zacina vzdy odpoledne).

To byl zacatek pratelstvi mnicha a cizinky,
které neni snadné, protoze theravadsti
mnisi maji 227 zakazd.

Rev. Dammananda (vlastnim jménem Aru-
na Chandrakanta) se stal hlavnim mni-
chem jiz ve svych 25 letech, protoze byl
sluzebné nejdéle pusobicim mnichem (od
svych 11 let). Jako maly chlapec pozoroval
(bosé
procesi se Zzebravou miskou) a maminka

za plotem mnichy pfi ,,pindapaté

se ho ptala, zda by se téZ nechtél vydat

The true meaning !
f life

on this planet.




stejnou cestou. Tak v 11 letech naposle-
dy polibil svou matku. Pry nikdy neplakal
a nestyskalo se mu. Ma 4 bratry a 5 sester
rozhodnuti stat se mnichem bylo rodinou
pfijato s velkou Uctou a obdivem.

Jednou jsme spolu navstivili jeho babicku
Karelahavy a ta dojata pred vnukem po-
klekla za desté do bahnité cesty a dotkla
se Spicek jeho nohou...

Lidé z okoli si ho velmi vazi, drzi nad nim
oranzovy destnik pred sluncem i destém
a pred vstupem do domu mu pfipravi bilé
prostéradlo na pripravené kreslo.

Pozvani na cestu do Cech pfijal s nad3e-
nim jiz 4x, Ceskou republiku povazuje za
svlj druhy domov a té&si se na dalsi moz-
nost pfijet k nam.

Eva Mahrova (privodkyné CK)
Uthpala Wanna

Navrat do raje

Kazdy c¢lovék ma svou predstavu a sen
o rdji. Pro mé je to nadherna Sri Lanka.

Po sedmi letech jsem méla to velké stésti
a navstivila ji podruhé a moje velké o¢eka-
vani se plné naplnilo. Jela jsem na Sri Lan-
ku s Cestovni kancelari a nasi privodkyni
byla pani Eva Mahrova. Baje¢na Zena, kte-
ra nam ji predstavila v tom nejlepsim svét-
le. Jezdi velmi ¢asto nejen na Sri Lanku, ale
i do celé Asie. Ma to tam moc rada.

Po priletu do hlavniho mésta jsme deset

dni putovali a poznavali nadherné budhi-
stické chramy, historickd sidla panovni-
k@ - Anuradhapura, Polonnaruva, Sigirija,
Dambula ¢i Kataragama. Perlou je mésto
Kandy. Toto horské mésto je svétové zna-
mé svym chramem, kde je ulozen Buddhlv
zub a kazdoro¢né se zde konaji slavnosti
Esala Perahera. Mohli jsme navstivit i hlav-
ni svatyni. Obuv jsme museli nechat pred
vstupem a mit zahalena ramena a kolena.
Obcas byl pisek okolo dagob tak rozpale-
ny, ze ani ponozky nam nepomohli priblizit
se. A tak jsme fotili jen z vétsi vzdalenosti.
To nic neumensilo nase vyjimecné zazitky.
VsSude plno zelené, nadhernych kvétin - lo-
tosy, vodni lilie. Tropickeé flory jsem si uzila
nejen v botanické zahradé, kde jsem vidéla
nepreberné druhy palem, vzrostlych fiku-

st, bananovniky, ryzova pole. BajeCnym
zazitkem pro nas vSechny byla navstéva
sloniho sirot¢ince v Pinnawale. Projizd'’ka
na slonovi ¢i krmeni slond patfi k pfijem-
né povinnosti navstévy. Sloni ke Sri Lance
neodmyslitelné patfi, setkate se s nimi ne-
jen v rezervaci, ale i pfi cesté autobusem.
A budi opravdu velky respekt.

Sri Lanka je pro nas synonymem pro €aj.
Na Sri Lance se péstuje od druhé polovi-
ny 19. stoleti a patfi mezi nejlepsi na svété.
Stale se sklizi ru¢né. Prochazka po cajo-
vé plantazi prinasi povznasejici pocit, ale
sbérackou bych opravdu byt nechtéla. Sri-
lansky ¢aj si domi pfivezou vsichni.

DalSi prekrasny den jsme se plavili po fece
mezi mangrovovymi lesy, navstivili skofi-
covou plantaz a mohli jsme se podivat do
zachranné stanice pro Zelvy a vzit do dlané
¢tyrdenni Zelvicku. To vykouzli ismév na
kazdé tvari.

Méli jsme i moznost navstivit materskou
3kolu, pani Eva piivezla z Cech pro déti
plySové hracky, ty rozzarené oci a radost
bych vam prala vidét. Déti jsou tu klidné
a vdéc¢né za jakykoliv darek. A usméva-
vi jsou i obyvatelé Sri Lanky. Mozna je to
budhismem ¢&i priznivymi podminkami, ni-
kdo tu nehladovi, Uroda je 2 — 3 krat roc¢-
né. Lidé jsou skromni. My mame v8echno,
presto je u nds mnoho lidi nespokojenych.
Zahlcujeme nas Zivot materialnimi zbytec-
nostmi a infomac¢nim balastem.

NejvétSim zazitkem pro mé bylo setkani
s nejvyssim Srilanskym budhistickym mni-
chem. J4, a¢ budhismem nepolibena, jsem
plné vnimala jeho empatii a auru. Jeho
poZzehnani mé dojalo k slzam... Davam si
predsevzeti, Ze se s historii a mysSlenkami
budhismu seznamim trochu vice.

Moc réada bych se jesté do tretice na Sri
Lanku podivala... Je to opravdu raj.

PharmDr. Ludmila Farkacova
byvala Iékarnice
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KREATIVNI OKENKO

V tomto cCisle budeme tvofit s koralky. Je to vyborny nacvik jemné motoriky, soustiedéni a trpélivosti. Uréité znate
néjaké knizky s navody, nicméné ne vzdy zviratka délana podle nich vypadaji dobre a plasticky. Podélim se s vami

o navod na berusku, a jak ji udélat vice plastickou. Taky muzete zkusit ménit barvy a vytvofit si svého specialniho

broucka pro §tésti. MuZete ho uvazat na krouzek na kli¢e, nebo si ho nechat jen tak do ruky.

Jak tedy na berusku? Budeme potiebovat vlasec tloustky 0,5 nebo 0,7 mm, barva nehra-
je roli. Délka cca 80 cm. Koralky tzv. rokajlové pouzijeme ve velikosti 8/0. MiZete pouZzit

i jiné velikosti, nejlépe se osvédcilo toto rozhrani 9/0 -6/0.

AJAKNATO?

Na jeden konec ustfizeného vlasce navlék-
neme 2 Cerné koralky a druhym koncem
vlasce koralky provlékneme protismérem.
Jemné povytahneme vlasce a chytneme
za oba konce jednou rukou. Druhou ucho-
pime koralky a ty stahujeme po vlasci dold,
krasné se nam umisti na stfed vlasce.
Dalezité je poradné utahovat. VSechny na-
sledujici fady navlékame stejnym zplso-
bem. Aby télicko plsobilo plastickym do-
jmem, jednotlivé fady koralk( pokladame
st¥idavé doll a nahoru.

Navlékame postupné dle obrazku, kdy
kazdou fadu navlékame tak, aby vlasce
Sly proti sobé. A dojdeme k navléknuti
nozi¢ek. Navlékneme si celou &ervenou
fadu a protahneme vlasci. Na jeden vlasec
navlékneme 3 Cerné koralky a provlékne-
me zpét ke koralkdim prvni 2 ¢erné koralky,
jak vidite na obrazku. Totéz udélame na
druhém vlasci. A potom pokra¢ujeme zase
fadou ¢ernych koralkd.

(obr.1.)

(Pomiicka k lepsimu utaZeni vlasce. Chyt-
neme 3. koralek a utahujeme vlasec ke zvi-
ratku, dokud to uz vic nepdjde.)

Pokracujeme dle navodu dale, az se do-
staneme k dal$im parim nozZi¢ek. Vlasec
ted' vychazi ze 4 Cernych koralkd. Opét
stejnym zplsobem navlékneme koralky
na nozicky jako predtim. A pokracujeme
navléknutim fady se 7 Cervenymi koralky.
(obr.2.)

Dostavame se k poslednimu paru nozi-
&ek. Opét zopakujeme stejnym zptsobem.
Z Cervenych koralkd vychazi vlasec, a na
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néj navlékneme 3 ¢erné koralky na nozic-
ky. Proviékneme a utdhneme. To samé
udélame na druhé strané.

Navlékneme 4 erné koralky a v protismé-
ru protahneme tak, jak uz to zname. Mame
tedy spodni ¢ast berusky navliéknutou.
Potom navlékneme 4 Cervené koralky tak,
jak vidime na nasledujicim obrazku.

(obr. 3.)

A dostavame se na konec. Zakonc¢ime
dvéma ¢ernymi kordlky a na konci uvaze-
me ambulantni uzel. Zastanou zbytky vlas-
ce, na které mizeme navléknout koralky
a z nich udélat o¢ko k navléknuti, tfeba na
klice. Vlasce miZeme taky ustfihnout cca
1 cm od uzliku. Zapalova¢em velmi pomalu
roztavime konec vlasce a prfimackneme ke
koralktim. Taveni provadéjte pomalu a ne-
pospichejte. Détem pomohou s ukonce-
nim berusky rodice.

(obr. 4.)

At se vam podafi vytvofit plno krasnych
berusek ¢i vasich specidlnich brouck!

Tym Centralni terapie

il




O BIO LEVANDULI CHODOUNSKE

»V Levandulovém udoli péstujeme levanduli Iékarskou v BIO kvalité, protozZe jediné ekologicky péstovana bylina,
ktera neni zatizena pesticidy, ma prokazatelné lécivé ucinky. Nase BIO levandule chodouriska ma vysoky obsah
prirodnich BIO antioxidantu, antibiotik, antivirotik, antidepresiv a flavonoidt, tedy Géinnych latek potvrzenych

védeckym vyzkumem.

Tato levandule mulze pouzivat znacku
GEOQ, protoze lezi na vapencovych mofich
Narodniho parku Barrandien.

Vyzkum ucinnych latek obsazenych v BIO
levanduli chodouriské provedli védci
VSCHT Praha Dr. lveta Horsakova a Doc.
Helena Cizkova a tym doc. Ing. Petra Kas-
tanka, Ph.D. z BIOCEN Laboratories.

Nase unikum

V nasi manufaktufe vyrabime produkty
zdravé vyzivy v BIO kvalité, SUPER po-
traviny a ndpoje s mistopisnym oznacenim
chranéného uzemi geoparku Barrandien
s ochrannou znamkou GEOFOOQD, které
podporuji imunitu a vyrovnanou harmonii
téla, mysli a duse i dnd bez nervd, a to pra-
vé diky vzacnému obsahu v této byliné.

Nase procedury — celostni péce pro
vase zdravi

Pripravili jsme také procedury, pobyty,
balicky a zazitky, které svou pestrosti,
vUni a chuti potési dusi, mysl a télo v eko-
logickém areadlu Levandulového udoli.
Celostni péci funkéni mediciny navracime
chut, silu a energii do Zivota i lidem, ktefi
jiz nevédi kudy dal nebo maji pocit, Ze jim
neni pomoci.

Neni bylinka jako bylinka

O levanduli Iékarské to plati dvojnasob,
nebot kralovna bylin dokaze zachranit
i lidsky Zivot, jak jsme prokazali nejen s [é-
kafi, naturopaty a nasimi vylé¢enymi kli-
enty, ale téz védeckym vyzkumem VSCHT
Praha.

Orientace ve svété mediciny a zdravi

Vyznat se ve svété mediciny a zdravi neni
vibec jednoduché. | mezi nutriénimi po-
radci a kouci, bylinkari a léciteli existuji
Sarlatani, ktefi nemaji mnohdy zakladni

vzdélani v oblasti fyziologie a patologie

lidského organismu a ¢asto nevédi o lid-
ském téle témér nic.

Jak se vyznat na trhu s tolika fake
news, podvodniky a radoby odborniky,
kdyz jde o nase Zivoty?

Je ndm cti, Ze tym Levandulového tvori
zdravotni sestry, |ékafi, védci a naturopa-
té, ktefi dokazali najit cestu ke spolupraci
s respektem k moderni akutni mediciné.
S Uctou k tisiciletimi provéfenym vysled-
kim a zkuSenostem s bylinami a prirodni
medicinou vytvareji pripravky, které fun-
guji bez vedlejsich ucinkl a zavislosti.

Kvalita bylin a jejich Ié€iva sila

Nelibi se nam, kdyz firmy tvrdi, Ze pro-

davaji zdravi pomoci bylin, které vyrostly
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na necisté pudé plné chemie, pesticida,
antibiotik a hormond. V takovém pfipadé
nemzeme hovofit o 1é¢ivé byling, nybrz
o tom, Ze kupujeme kvétinu. Ta vam Casto
muze vic uskodit, nez aby pomohla. Prece
i selskym rozumem Ize pochopit, ze kdyz
v byliné nachdzime svinstva, kterd do
pldy nepatfi, a bylina tedy neni BIO cer-
tifilkovana, pak nem(ze byt rozhodné Ié-
¢iva. Mozna vini a pohledem na tu krasu,
to ano. Naley, ¢aj, tinkturu, mast, pastu,
extrakt nebo obklad bychom z ni ale roz-
hodné neméli uzivat.

Kdyz jsme sazeli BIO levanduli chodoun-
skou - a navazali tak na tradici naSich
predki, protoze levanduli Keltové pfinesli
na vapencova more v geoparku Barran-
dien pfi stéhovani narodu jiz v 10. stoleti
pred nasSim letopoctem - nevahali jsme
ani minutu a védéli i pres nezbytnou ob-
rovskou dfinu a energii, Ze bude ¢ist3, plna
zivelné sily z pfirody a minerall z vapen-
covych podlozi.

Svétovy unikat BIO levandule
chodouriska

,Obsah BIO levandule chodouriské ma
svétove unikatni antioxidanty, antibiotika,
antiseptika, antidepresiva a flavonoidy ve
vyjimec¢né vysoké hladiné a rovnéz jedi-
nec¢né minerdly. To vSe se odehrava pod
vlivem mrazu a vétru v kombinaci s unikat-
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nimi podloZimi a vyhradné rucni péci.

Peclivé jsme samoziejmé zvazovali, zda
se nam podafri udrzet Cistou BIO kvalitu.
Okolni pddu v fadu kilometrti obhospo-
darfuje rod Stehlikd od 16. stoleti, a proto
bylo jasno. Josef Stehlik, Cestny prezident
ASZ CR, rozhodné do ptdy svinstvo v po-
dobé pesticidd a chemickych hnojiv nevy-
pousti. Mame tedy Sanci vypéstovat vy-
soce kvalitni 1é¢ivou odridu. Kdyz k nam
prijizdéji maminky a babic¢ky a podivuiji
se nad chuti naseho sirupu, vysvétlujieme
trpélivé, ze vétSina zahradkart pouziva
postfik na mSice, aby byla jablicka pékna,
hnoji muskaty, aby okna zafila, pouziva li-
kvidatory mechu a plevele v travnicich...”

To vSe bohuzel pohlcuji vase bylinky, pro-
toze maji takovou vlastnost, Zze chrani
a Cisti nejen nas lidské bytosti, ale i okolni
krajinu. A tak potom podavaji rodi¢e svym
détem jed misto zdravych bylin. ,NeSet-
rete, prosim, na BOP certifikovanych by-
linkach, které vas maji lécit. To si radéji
uSetrete na znackovém telefonu, obleceni
nebo jiném materialnim pozitku®, vysvét-
lujeme. A zaroven podporujeme vSechny
uvédomélé lidi, aby nejen oni prestali vy-
poustét do pddy, co tam nepatfi, ale aby
o to poprosili nebo laskavé pozadali takeé
své sousedy.

Vyzkumy, analyzy, svétové poznatky
a klinické studie

Léciva sila bylin je znama od pravéku.
Védecky vyzkum tymu VSCHT véak pro-
kazal unikatni obsah Iécivych latek v BIO
levanduli Iékarské Angustifolia Munstead
péstované v Chodouni nedaleko Berouna
na vapencovych morich geoparku Barran-
dien, tzv. levanduli chodounske.

»Jeji pozitivni Ucinky pfi celostni [é¢bé
mnoha civiliza¢nich nemoci vyzkouSely
jiz desitky pacientd.” V samém srdci geo-
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parku Barrandien, pfimo u levandulovych
poli, buduje tym Heleny Neumannové
ekologickeé lazenské centrum, které bude
vyuZivat silu bylinnych produktl a tradi¢-
nich procedur pro IéCbu téla, mysli a duse.

Od podzimu 2022 navic probiha na dvou
Ceskych zakladnich a stfednich Skolach
pilotni projekt Jeden den pro dusi, ktery
testuje Uc€inky levandule chodounské pfi
|éCbé postpandemické narusené psychi-
ky 24kl s prabéznymi nadstandardnimi
vysledky.

Jak to zacalo?
ZACATKY BYLY OPRAVDU TEZKE
A NAIVNi

Levanduli Iékafskou v Chodouni vysazel
tym Heleny Neumannové v roce 2014 a po
péti letech ziskal certifikdt ekologické-
ho péstitele. Aby totiz bylina obsahovala
pouze zdravi prospésné latky, je nutné
péstovat ji v BIO kvalité, tedy bez pouzi-
ti hnojiv, pesticidd, hormon( a antibiotik,
které do pldy nepatfi.

V roce 2019 zacal tym spolupracovat s Dr.
lvetou Horsakovou z VSCHT Praha na
vyvoji BIO Levandulové harmonizované
vody.

,Bio Levandulovd harmonizovana voda
je stacena z Cistého vyluhu bio levandule
chodouriské a bio citronu pres 24 kara-
tové zlato po vzoru starych Egyptand,
aby skute¢né prindsela pouze vzacna
antibiotika, antiseptika, vysokou hladinu
antioxidantl a antibiotik,” vysvétluje He-
lena Neumannova a dodava: ,Lidé, kteri
vyzkous$eli nasi ozdravnou pitnou kuru,
se do Udoli vraceli s velmi pozitivni zpét-
nou vazbou. Pitna kura jim dle jejich slov
odbourala Zluénikové koliky nebo bolesti
zaludku. Zbavili se téz zaludecni neurdzy,

snizil se jim cholesterol i tlak, zlepsilo dy-
chani a hlavné se jim celkové zklidnila ner-
vova soustava.”

Takové vysledky tym ocekaval na zakladé
dostupnych svétovych vyzkum levandule
lékarské, ale nasledny vlastni vyzkum le-
vandule chodounskeé pfinesl vysledky lep-
Si, az vyjimecné, oproti dalSim levandulim
lékarskym.

Moudra pfiroda umi vracet péci a lasku

Vysledky vyzkumu pred¢ily ocekavani,
proto byl zahajen vyvoj a vyzkum dalSich
produktl i Cisté bio levandule chodouri-
ské - celé byliny suSené, jednotlivych
Casti, bio esencialniho oleje, bio hydro-
latu. Zkoumalo se také dalSich asi de-
set levanduli Iékarskych z Evropy véetné
Francie. Vyzkum probihal na zakladé pod-
pory VSCHT Praha agenturou TACR a EU
a jeho vysledek predcil o¢ekavani. ,Hla-
dina biodynamickych latek, prfedevSim
antioxidantd, antidepresiv a flavonoidd,
které dnes casto zachranuji Zivot u au-
toimunitnich onemocnéni,
onemocnéni, neurologickych chorob ¢i
problémd s imunitou, byla aZ Sestinasob-

psychickych

né vyssi nez u ostatnich bio levanduli,
napriklad z Francie, Bulharska, lzraele,
Chorvatska, Slovenska nebo i CR.

Tym doc. Heleny Cizkové a Dr. Ivety Hor-
vyzkumu levandule chodouriské od prof.
doc. Ing. Petra Kastanka Ph.D. z Biocen
Laboratories, ktery rozpoznal jedine¢nost
|éCivych biodynamickych latek, a uvedl, Ze
neoactinetm lavander je nova ucinna lat-
ka, tvorena prirodnim komplexem levan-
dulovych bioflavonoidi a fenolovych latek
a vyvinutd na zakladé ceského vyzkumu
z bio levandule chodouriské. Této levan-
dule, ktera je péstovana v Cechach na va-
pencovych mofich a vystavena v pribéhu
roku vétru a mrazu. Pravé v tom tkvi podle
védcl jedineénost a svétové unikum le-
vandule chodouriské.

Obsah biodynamickych latek uvnitf
BIO levandule chodouriské

Obsahuje kromé zakladnich prvkl le-
vandule lékarské (terpeny, flavonoidy,
linalylacetaty, nerol, borneol, geraniol,
isoborneol, geraniol, lonalol, cineol, kafr



a dalsich 30 slozek, napt. tfislovin, anto-
kyanu, hof¢int a pryskyfice) také mineraly
vapnik, horcik a zinek.

»,Od Hippokrata je povaZovana za kralov-
nu bylin (pro své dezinfekéni, sedativni,
antiseptické ucinky, vysokou davku an-
tioxidant(, antivirotik, antibiotik a pfirod-
nich sladidel), dynamicky napravuje ves-
keré problémy nervové a travici soustavy,
a v disledku toho i chod neuro receptorq,
popsanych a objevenych spolu s neu-
ropeptidy.”

Dr. Candace B. Pert - americka védkyné
v roce 1984 objevila opiatovy receptor,
bunécné vazebné misto pro endorfiny
v mozku.) ,Levandule |ékaiska, vypésto-
vana v BIO kvalité, priznivé ovliviiuje chod
véech systémd a organt v téle (dychaci,
endokrinni, limbicky, pohybovy, travici
a nervovy).

Co dokaze BIO levandule Iékarska
v Chodouni?

~Levandule Iékarska podporuje plisobeni

ostatnich bylin, ale i [&€iv a |ékd, a zvySuje
tedy jejich ucinnost.

Srovnava biorytmus téla v plné sile, tzn.,
mate-li vysoky tlak, snizi ho, mate-li nizky
tlak, srovna ho k normalu.

Nemate-li energii, doplni ji, protoZze pod-
pofi efektivni funkci mikrobiomu - naseho
druhého mozku, v némz se tvofi imunita
a dopamin pro kognitivni funkce. Tato by-
lina rovnéz zlepSuje kreativitu a soustre-
dénost a zvySuje hladinu serotoninu - hor-
monu Stésti.

Levandule zaceli pravé neuro receptory,
které popsala Candace B. Pert jako nasi
dusi. Co to znamena? Ze vasi poslové téla
- transmitery - neuropeptidy a neuro re-
ceptory dokaZzou komunikovat s mozkem
a predavaji si dllezité informace tak, aby
vase télo fungovalo, jak ma a jak je na-
staveno od pfirody. Zaroven ale tak, aby
spolu v souladu spolupracovaly i organy
a jednotlivé télesné funkce a pochody, aby
v harmonii bylo fyzické télo, mysl (mozek)
a duse (transmitery).

Co se stane, kdyz neuro receptory ne-
funguji? Jsou potrhané, nemocné...? Télo
se vzboufi a pfichazi signadl — nemoc!
Autoimunitni, onkologického charakteru
nebo chronicka... Nase duse je tedy véda,
nikoliv vira ¢i duchovno patfici cirkvi. Pro¢
se dafi vychodni ¢asti polokoule - presto-
Ze je chuds$i a nema zdaleka tolik civiliza¢-
nich ,vymozenosti“ jako ta zapadni ¢ast
- byt zdravéjsi a $tastnégjsi?

Je to jednoduché, jiz tisice let se stéle
pecuje také o dusi a mysl, a nejen o télo.
Kdyz napfiklad v 16. stoleti védec Descar-
tes pfislibil dusi cirkvi, aby mohl s [ékafi
pitvat, zacala byt duse zaleZitosti cirkve.
A to je omyl. Duse je soucast naseho byti
a pokud ji nebudeme opecovavat jako télo
a mysl, je zle. Stejné jako si rano a vecer
vycistime zuby a vysprchujeme se. Jest-
lize nepec¢ujeme o dusi, nastava v nasem
téle revoluce, boure a jde to s nami z kop-
ce, az mize dojit, a také dochazi, k nelé-
Citelnym onemocnénim nebo smrti.”, fika
Helena Neumannov3, pediatricka sestra,
naturopatka a zakladatelka Levandulové-
ho udoli.

Bud'te zdravi s BIO levanduli Chodounskou.

Helena a tym Levandulového udoli.

info@levanduloveudoli.cz / +420 722 114 943 / www.levanduloveudoli.cz
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Ve zkratkach vétsinou zabloudis

,»A ted’ kdo se chce uzdravit, zakficte Haleluja!“

nJal®

»Haleluja!“, ,Haleluja!“, ,,Kdo se uzdravil?*

Zazil jsem takovych udalosti nékolik. NadSené volani a uzdraveni na poc¢kani. Nékdy za tim stal JeZis, jindy ezotericky guru. Nebo gu-
rucka, ¢i jak se rika zenam, co vlidadnou mystickou moci. Nejbizarnéjsi byla asi Matka Lasana. Takova nevyrazna holcicka, jejiz rodina
svymi ,duchovnimi aktivitami“ pfisla k zamku ve VICim poli. Tahly se za ni davy. Vzdy vecer poradala seance. Lidé k ni museli pfistupo-
vat po kolenou, nedivat se ji do oci a ona pak ¢lovéku poZehnala, coz mu mélo vyresit problémy karmické i zdravotni.

Ale nemusi to byt vzdy rdzni 1&Citelé nebo duchovni viidci, nékdy staci zazraéné preparaty, postupy, alternativni Iéky. Velmi ¢asto za-
funguji — ale jen na chvili. Euforie, nad$eni, to vSechno doda pocit uzdraveni. Jistotu, Ze za par minut je hotovo — uz nebudu pit, nebudu
se prejidat, nemusim se IéCit, neni treba drZet dietu, alternativni pfistup vyresil vSe. Dopady byvaji straslivé. Euforie opadne, nemoc se
vrati. Modlitby, léCitelé a zazracné preparaty alternativni mediciny uz znovu nefunguiji tak silné a ¢lovék hleda problém v sobé. Snadno
holismem jen vic alkoholu a vycitek. O drogach, hazardu a dalSich slozitéjSich zavislostech neni tfeba mluvit.

Jisté, nékteré alternativni postupy mohou podpofit Ié€bu. Bylinky ve zdravé mife, meditace, prace s vlastni mysli a podvédomim, ale
neni to cesta. Jen hdl na ni. Cesta k Uspéchu totiz vzdycky vede pres feky bez mostd, vysoké hory a zamotané silnice. VSechny zkratky
nas zpravidla vrati jenom zpét na za¢atek. A kazdy novy zacatek je jenom tézsi a tézsi.

Ja vim, je to na houby, kdyZ ani Matka Lasana nepomdize, ale téZka cesta nas nakonec dovede k cili. Pomalu, ale jisté. Zkratky kazdou
cestu nakonec jenom prodlouzi.

Spisovatel Leos Ky$a je momentalné nejznamé;jsim autorem sci-fi a fantasy ceské literarni scény. Je znam pod pseudonymem Fran-
tiSek Kotleta.
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SYSTEM PSYCHOSOCIALNI INTERVENCNI SLUZBY

PsycHoSOcigLni tYm PNB

(© NabiZiME?

Prvni psychickou podporu.
Poskytujeme podporu v situacich, kdy doslo k psychickému zasazeni zdravotnika.
Mize se jednat o akutni udalost, ale i dlouhodobé pretizeni.

ProC SLUZbU VYUZit?

Setkani muze slouzit k obnoveni dusevni rovnovahy.
MUzZe vést k pochopeni situace i nasi reakce na ni.
Podporuje hledani vlastnich copingovych strategii.

Na koto a Jak SE obrAtLit?

Idealné prostiednictvim nemocniéniho
koordinatora, ktery zprostredkuje misto
a formu (skupinova, individualni) setkani,
pfipadné je mozné pfimo kontaktovat
jednotlivé peer konzultanty.

Mazeme Vas také oslovit my

s nabidkou pomoci

po néjaké nadlimitni udalosti.

PEER koNZultant PEER koNZulLtant  NEMocNiChi koordinatoR  Psyciiolog SPiS PEER koNZultant

9

|

L

Tereza Mgr. Barbora Mgr. Jindra Mgr. Katefina Katefina
Koch Dufkova Dis. Sladkova Blatnicka Milatova Kusalova

605748876 732909073 . 129, 777123469 pouze pres koordinatora |. 453, 734785071
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Psychiatricka nemocnice Bohnice

vyhlasuje verejnou sbirku na opravu
strechy nemocnic¢niho
kostela sv. Vaclava

Jak mlzete pomoci a prispét na stavbu
nové strechy kostela?

Prevodem svého financ¢niho daru na ucet.
&islo u¢tu CNB: 73033081/0710

IBAN: CZ08 0710 0000 0000 7303 3081
SWIFT: CNB AC ZPP

Jsme vdécni za Vasi podporu!

PSYCHIATRICKA

B| ngvocnice Dékujeme

https://kostel.bohnice.cz
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