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ACTREENOVINY

Vazeni ¢tenari,

vitejte v druhém &isle ¢asopisu Actreenoviny. | kdyz uZ se leto3ni rok blizi pomalu ke konci,
stejn€ mame pred sebou obdobi, které si mizete zutulnit podle metody severského hygge -
zapalit si doma svicku, uvafit si sviij oblibeny napoj (za mé je to kakao) a ve chvilce klidu

si precist par stranek z oblibené knihy. Budu rada, pokud si najdete ¢as zadist se také do
rozhovori a ¢lankd, které jsme pro vas celé [éto chystali.

Urcité zaénéte rozhovorem s instruktorem sobéstac¢nosti Martinem Bolkem, jehoZ cesta
na vozik zacala neuvazenym skokem do Machova jezera. On to vSak nevzdal, zacal
pracovat z domova, kde vytvafi pro klienty na zakazku weby a hraje zavodné stolni tenis.
Jeho oblibeny citat ,tajemstvim Zivota je sedmkrat padnout a osmkrat vstat" vliastné
elegantné popisuje jeho Zivotni cestu z hospitalizace na anesteziologicko-resuscitacnim
oddéleni, rehabilitacniho ustavu az na spinalni jednotku v Liberci, kde pacientim na
vozitku pomaha s navratem do praktického Zivota.

Nejvice mne v tomto Cisle zaujal text, ktery vam rozhodné vrati vitr do vasich loZnic,
protoZe ano, i vy si mlzZete vsedé a na dvou kolech uzivat erotické hratky s partnerem
nebo partnerkou. Nebudu vam Ihat, je k tomu potfeba velka mira sebelasky, komunikace
i pochopeni ze strany vaseho protéjsku, lidska sexualita k nam v3ak patfi odjakziva a urcité
ji rozvijejte i nadale. Mrknéte tfeba na tipy, kde najit inspiraci na neobvyklé polohy nebo
zajimavé erotické hracky.

Pokud si myslite, ze na voziku ziistanete uz

navzdy zavieni mezi ¢tyfmi zdmi, pak jste na

velkém omylu. Udélali jsme si v redakci
prizkum a sepsali pro vas tipy, jak cestovat,

i kdyZ se potrebujete presouvat na dvou
kolech. V&fim, Ze po precteni rovnou zamifite
na stranky leteckych nebo vlakovych
spole¢nosti a za¢nete planovat svou zimni
dovolenou.

Preji vam krasny a barevny podzim!
Ing. Lucie Koznerova
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DOBRY DEN, SESTRICKO OLGO, L|STARNA
JSEM DVANACT LET PO URAZU PATERE A MOCiM
POMOCI INTERMITENTNI KATETRIZACE. CiTiM SE A PORADNA

DOBRE, ALE PRAKTICKY LEKAR MI OPAKOVANE OLGY PANEN KOVE

NACHAZi V MOCI BAKTERIE A POKAZDE JE CHCE
LECIT ANTIBIOTIKY. ZA POSLEDNi ROK MI BYLA
NASAZENA JIZ PETKRAT A VELMI SPATNE JE
SNASiM. KONTROLNi ODBERY DOPADLY SPATNE.
TESTY ZNOVU UKAZALY BAKTERIE V MOCI. JAK
JE TO MOZNE? UZ JE TO DLOUHO
A STALE SE TO VRACI. UZ NEViM,
CO DAL VYZKOUSET, PROTO PiSI
0 RADU. NAPADA VAS JESTE
NEJAKA MOZNOST? EXISTUJE
NEJAKE DALSi MOZNE RESENi?

Tomas, 47 let

zdravotni sestry

Urologie Ukrajinska s.r.o.

a konzultantky

pro pacientskou péci

B. Braun Avitum

+420 778 727 099
olga.panenkova@bbraun.com

VAZENY TOMASI,

nebojte se, urcité spolu feSeni najdeme. Nemusite se bat, ve své praxi jsem se setkala s mnoha
dalsimi pacienty, ktefi resi podobny problém. U pacientl s intermitentni katetrizaci je to
naprosto bé€zné. Zminény test na pritomnost bakterii neni potfeba za normalnich okolnosti
délat preventivné, vysetfeni kultivace mo¢i (pfitomnost bakterii, jejich mnozstvi a citlivost
na antibiotika) se provadi pouze pfi klinickych pfiznacich infekce mocovych cest (celkovy
diskomfort, kalna mog¢, pfitomnost krve v mo¢i, nove vzniklé urgence nebo uniky moci, teplota,
horecka, zimnice, tfesavka, nechutenstvi, zarudnuti tvafi, no¢ni poceni nebo hypotermie). Pouze
v t€chto pfipadech je potreba zahajit cilenou Iécbu podle citlivosti na antibiotika. Kultivaci
moci |ékaF doporucuje i v ramci pfedoperaéniho a invazivniho vySetfeni, napf. urodynamickym
vySetfenim. PFi pozitivnim nalezu je samoziejmé tfeba pacienta zalécit antibiotiky. Z toho
vyplyva, Ze bezpriznakovy pacient s chronickou bakterii zadna antibiotika nepotrebuje.

MATE JAKEKOLIV DALSI PRIZNAKY, KTERE BY MOHLY
SOUVISET S INFEKCI? CHCETE PORADIT OHLEDNE CEVKOVANI

NEBO VYBRAT SPRAVNOU KATETRIZACNi POMUCKU? ViCE EW@
( ) ZAVOLEJTE NAM KDYKOLIV NA ACTREEN LINKU: 0 CEVKOVANi  Eamaths
CR +420 777 363 343 | SR +421 910 123 449 SE DOZVITE ZDE: 3

.El
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MARTIN BOLEK

VOZiK NENI

PREKAZKA
SPLNENI
ZIVOTNICH SNU

Jeho cesta na voziku zacala neuvdZenym skokem po hlavé do mélké vody
Mdchova jezera. Ndsledovala operace, pétimésicni rehabilitace a sZivdni se s no-
vou Zivotni situaci. Martin Bolek to vSak nevzdal, ptizpiisobil si prdci pro domdci
prostiedi, vénuje se prdci instruktora sobéstacnosti na spindlni jednotce a k tomu
hraje zdvodné stolni tenis. To zni na pacienta na vozicku docela slusné, nemysli-
te? Ostatné, jak sdim Martin tvrdi, stoji za to se s osudem poprat, at mdte ¢i ne-
mdte jakékoliv znevyhodnéni. Prectéte si o jeho inspirativnim Zivotnim piibéhu.

Jak jste si uzil letosni prdzdniny?

Dékuji za optani, uzil jsem si je. Planovana
dovolena v zahrani¢i mi bohuzel nevysla, ale
v Cervenci jsem stravil nékolik dni u prehrady
Hracholusky a v srpnu na jizni Moravé, kde
jsem podnikal vylety po okoli a ochutndval
vina z mistni produkce. Mimo pracovnich po-
vinnosti jsem se snazil trochu potrénovat
stolni tenis, abych se mohl zucastnit alespon
nékterého z podzimnich turnajt.

To jste ani trochu nelenosil. Bavme se prosim
konkrétné. Vim, Ze jste kvadruplegik. Mohu
se zeptat na vds pribéh? Co se presné stalo?
Vyrazili jsme se dvéma kamarady na pési vy-
let na Kokoftinsko a zakonc¢ili ho u Machova
jezera. Tam jsme popili néco alkoholu a za
soumraku jsem neuvazené skocil po hlavé do

melké vody. Pii ndrazu hlavou na dno jsem si
zlomil paty kréni obratel, jehoz ulomky mi
nenavratné poskodily michu. Ze je zle, mi do-
Slo, aZ kdyZ jsem musel poprosit kamarady,
aby mi pomohli z vody. Pamatuji si dlouhé
Cekani na pfijezd zachranky, protoZe pfevoz
vrtulnikem pry nebyl mozny. Pak jsem se
vzbudil aZ v liberecké nemocnici.

Urdité ta bezmoc, ze nedokazete ovladat své
télo. V akutni fazi jsem byl po operaci hospi-
talizovan na anesteziologicko-resuscitacnim
oddéleni, pfipojeny na umélou plicni ventilaci
bez schopnosti prijimat pevnou stravu. Ty
prvni dny a tydny byly opravdu perné, a to
nejen pro mne, ale i pro moje okoli. Rodiné

a pratelim jsem dodnes vdécny za to, jak ve-



hementné mé navstévovali a podporovali. Uz
zde mi oSettujici 1ékar sdélil, Ze se pravdépo-
dobné budu pohybovat pouze na invalidnim
voziku, a hovofil o spindlni jednotce.

Jakd byla vase cesta z nemocnice pres spindl-
ni jednotku az do rehabilitacniho ustavu?
Kdyz se mij stav trochu zlepsil, prelozili mé
na mistni spinalni jednotku. Bral jsem to jako
vysvobozeni, protoze se konec¢né zacalo néco
dit, zacal jsem intenzivnéji rehabilitovat.
Velkym impulzem pro mé bylo, kdyzZ jsem se
na voziku dokazal sam alespon trochu pohy-
bovat a najist. Nakonec jsem stravil zhruba pét
meésich intenzivni rehabilitaci v Kladrubech.

Jak vypadal vds ndvrat do béZného Zivota?
Zacatky byly opravdu tézké. Po urazu jsem se
nemohl vratit do svého Zizkovského bytu ani
k rodi¢im. Mél jsem vSak velké Stésti, ze jsem
béhem pobytu v liberecké nemocnici potkal
bajecnou sestticku, ze které se stala ma pfi-
telkyné, a rozhodli jsme se sestéhovat. Hodné
mi v zacatcich pomohla s oSetfovanim diky
své odbornosti a byla pro mé velkou podpo-
rou. Po Case mi pridélili bezbariérovy byt

a véci se zacaly ubirat k lepSimu. V novém
doméacim prostfedi jsem musel postupné zari-
dit spoustu véci - od riznych socidlnich da-
vek, posudku 1ékafi aZ po moznost nasledné
rehabilitace, sportovani a zaméstnani. V tom
mi hodné pomohla pravé zdejsi spinalni jed-
notka a pobyt v Centru Paraple.

Kdyz hovofite o sobéstacnosti, docetla jsem se
o0 vds, Ze jste instruktorem sobéstacnosti na
Spindlni jednotce Krajské nemocnice Liberec.
Co to pfesné znamend?

Spolecné s kolegynémi z ergoterapie pacienty
uc¢ime zvladat denni aktivity, jako je hygiena,
oblékdni, jizda na voziku, rizné druhy presu-
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nl atd. Myslim, Ze osvojeni téchto dovednosti
a alespon relativni sobésta¢nost pomahaji pa-
cientim pochopit jejich stav a zlepsit se i po
psychické strance. Dale se vénuji skupinoveé-
mu i individudlnimu cviceni a posilovani, po-
radenstvi v oblasti kompenza¢nich pomicek
a moznosti jejich hrazeni. Re$ime i intimnéjsi
témata, jako jsou sexualita a poruchy funkce
svéracli a mocového méchyte, a moznosti je-
jich 1é¢by ¢i preventivnich opatfeni.

Co pacienti na voziku nejvice 7esi?
Predpokladam, ze se primarné touzi plné
uzdravit. Pokud se zdravotni stav nevyviji
podle jejich ocekavani, vyvstava cela rada
dalSich otazek. Ke spinalnimu poranéni, at je
zplisobeno urazem, nebo se jednd o neurazo-
vé poskozeni michy, se vaze celd fada dalSich
komplikaci, jako jsou poruchy ¢iti, funkce
svéracl a mocového méchyte, respira¢ni poti-
zZe, poruchy termoregulace i sexudlnich funk-
ci. Diky multioborové spolupraci lékatského
tymu, oSetfovatelského personalu a rehabili-
ta¢niho tymu je spinalni jednotka schopna
poskytnout takovou péci a dostatek informa-
ci, které mohou pacientim pomoci tuto Zivot-
ni situaci lépe zvladnout. Dtllezité je, aby
citili, Ze v tom nejsou sami a Ze jsme schopni
se maximalné vénovat jejich potfebam, pri-
padné je nasmérovat k dal$Sim odbornikam.

Co byste na zdvér vzkdzal nasim Ctendiium?
Dovolim si rozloucit se citatem Paula Coelha:
,Tajemstvim zivota je sedmkrat padnout

a osmkrat vstat.*

Spinalni jednotka Krajské nemocnice =

Liberec, jak se tam prihlasit a jaké jsou =,
dalsi spindini jednotky, najdete pod o~
timto QR kodem: E

Vice informaci o tom, jak funguje E-l- E
E,E % 3
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LUKOSTRELEC DAVID
DRAHONINSKY MA
SVUJ HVEZDNY STROM
V BOTANICKE ZAHRADE

0 ambasadorovi B. Braun Davidu Drahoninském
jste uZ mozna slyseli. V 17 letech ho Uraz
upoutal na vozik, a David se i tak rozhodl, Ze
svij Zivot zasvéti aktivnimu sportu. V€nuje se
lukostrelbé a mezi jeho nejvétsi uspéchy patfi
zlata medaile z letnich paralympijskych her

v Pekingu a také z paralympiady v Tokiu. A pra-
v€ tyto medaile stoji za vybérem stromu, ktery
byl Davidovi neddvno umistén v Botanické
zahradé€ hl. mésta Prahy. Unikatni pro-
jekt Kofeny osobnosti a Stezka osob-
nosti, v jehoZ ramci jsou v zahradé
vysazovany cenné rostliny, dreviny

a stromy, tak vyraznym jménim osob-

OSOBNI ZPOVED

EEENACEIE By S i et
PARALYM PUSKEHO 118. v poradi a jde konkrétné o jerab olSolisty,
MEDAILISTY ktery pochazi z Asie a vaze se pravé k jeho

Uspéchdm v Pekingu a Tokiu. Mohl by to byt
David Drahoninsky si do Sestnacti let Zil jako zajimavy tip na podzimni prochazku do bota-
kazdy jiny kluk. Honil se na hfisti za balonem, nické zahrady, nemyslite?
v zimé rad bruslil a zavodné se vénoval taek-
wondu. V roce 1999 mu v3ak pad z balkonu za-
sadné zménil Zivot a po nékolika mésicich
v nemochnici a rehabilitaénim ustavu skondéil na
invalidnim voziku. Navzdory nelehké Zivotni si-
tuaci se dokazal odrazit ode dna, vystudoval
vysokou Skolu a stal se Spickovym lukostrelcem,
ktery ma na konté nékolik medaili (véetné téch
z paralympijskych her) a je drzitelem dvou své-
tovych rekordi. Svoji Zivotni cestu se rozhodl
sepsat v knize Jsem zlaty kripl a vy si jeho neu-
vefitelna dobrodruzstvi z paralympiad i mist-
rovstvi svéta mlzete koupit za 359 K¢ ve svém
oblibeném knihkupectvi.




NEJLIP VAM

S ZIVOTEM NA VOZIKU
PORADI PEER MENTOR

Peer mentoring je registrovana socialni sluzba,
ktera pomaha lidem po uraze ¢i jiném poskoze-
ni michy vratit se zpatky do Zivota. Svou inspi-
raci nasla v zahraniéi u podobnych projektd

a funguje na principu ,peer to peer", coz v tom-
to pfipad€ znamena, Ze si lidé pomahaji navza-
jem. Je totiZ prokazano, Ze osoba ,Cerstv€" na
voziku pfijima lépe informace a zkuSenosti od
Clovéka, ktery si proSel podobnou zkuSenosti

a novou Zivotni situaci zvladnul.

Kdo je peer mentor?
Peer mentofi jsou muzi ¢i Zeny na voziku, ktefi
prosli odbornym vycvikem, se svym handicapem

Peer mentofi Maruska a Mates

CHCETE MIT SVEHO PEER MENTORA?

Ve sluzbé Peer mentoring propojujeme vhodné klienty a jejich peery na zakladé konkrétniho zdra-
votniho stavu - paraplegie Ci tetraplegie, pfipadné parézy, dale pak na zakladé pohlavi a taktéz
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»Na vozik jsem se dostala kvili nestastné nda-
hodé - po pddu z lezecké stény. Probrala jsem
se v nemocnici a byl to pro mé velky Sok. Nd-
sledovala dlouhd rehabilitace, kterd byla fyzicky
i psychicky velmi ndro¢nd. V téchto chvilich mi
velmi pomohla peer mentorka Hanka, kterd mé
diky své vlastni zkusSenosti presvédcila, abych to
nevzddvala. A postupné jsem si zacala zase vé-
fit, Ze to zvlddnu. Jsem za jeji pomoc neskutecné

vdécnad.” Veronika, 39 let, Pardubice

se naudili Zit a dosahli maximalni miry sobé-
stacnosti. Tyto své zku3enosti pak predavaji li-
dem Cerstvé po poskozeni michy, jsou jim
oporou a prGvodci na cesté k samostatnosti

a sobéstacnosti. Spolupracuji s dalSimi odbor-
niky (napf. socialnimi pracovniky, spinalni spe-
cialistkou apod.) a snazi se podpofit klienty
prakticky ve vSech oblastech Zivota. Peer men-
tofi navazuji s klienty kontakt zpravidla jiz

v rehabilitacnim zafizeni a feSi predevsim ob-
last mobility a zajisténi péce (vozik a dalsi
kompenzaéni pom(icky, automobil a jeho Upra-
vu, bezbariérové bydleni, zajisténi sluzeb péce
¢i zdravotnich sluzeb). ,Umi v3ak pacienta pod-
pofit také v oblasti nového prozivani vlastniho
téla, ve vyrovnavani se s novou zivotni situaci,
v oblasti partnerského ¢&i intimniho Zivota po
poskozeni michy. Ve spolupraci se zdravotniky
vam dokazi pomoci i v oblasti prevence zdra-
votnich obtizi," popisuje praci ,peerd” Lucie
Markova, socialni pracovnice sluzby Peer men-
toring v Ceské asociaci paraplegikd.

PEER MEMTORING

lokality, ve které peefi v ramci CR piisobi. Snahou je zohlednit i podobny vék peera a klienta a jejich E. E

zajmy. Na zakladé téchto kritérii pak je pomoc klienttim co nejadresnéjsi. Svého peera si mizete
najit na webu www.peermentor.cz, kde najdete medailonky a kontaktni udaje jednotlivych peerd,
pripadné kontaktujte vedouciho sluzby na: peer@czepa.cz nebo na tel. 777 045 644.
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Mnoho vozickdru vesi dilema, jak zustat sexudlné aktivni po poskozeni
michy. A pfitom ani vozik vds nemusi omezovat v tom, jak si uzZit sex
pohodlné a bezpecné i vsedé a na dvou kolech. Zdkladem je sebepftijeti,
partnerovo ¢i partneréino pochopeni, komunikace a touha zkusit néco

nového. Sepsali jsme pro vds pdr tipu, jak vrdtit do vasi loznice touhu

a radost z objevovdni vlastni sexuality.

ZACATKY JSOU VZDYCKY TEZKE.

NEZ ZACNES MILOVAT OSTATNi, MILUJ
HLAVNE SAM SEBE

Dulezitym tématem po poskozeni michy je
piijeti sebe sama. Pfijmout se vSak nezna-
menad rezignovat na zmény, ale nejlépe

s partnerem ¢i partnerkou postupné zjisto-
vat a objevovat nové moznosti. Cesta

k sebepoznani neni snadna a je dobré si na
ni prizvat privodce. Proto pfipadné otazky
konzultujte s odborniky - s psychoterapeu-
tem, psychologem, sexualnim asistentem ci
sexualnim terapeutem. V osobngjsi roviné
vam mohou nejvice pomoci vasi nejblizsi.

Sila slova je neuvéritelna, proto budte v ko-

munikaci otevfeni, ale citlivi a nebojte se
ptat a odpovidat skute¢né upfimné. Kolem
intimniho Zivota lidi s fyzickym postiZenim
panuje mnoho mytl, obav a nedorozuméni

a sami lidé s hendikepem nékdy malou in-
formovanosti prispivaji k vlastni stigmati-
zaci. Pokud vSak o sebe budete i nadale
pecovat, zlistanete aktivni, nebudete se




stranit spolecnosti a plijdete si za svymi
sny, budete atraktivni i pro ostatni.

DO NICEHO SE NENUTTE

KdyZ se fekne sexudlni ndsili, vétSina lidi si
predstavi znasilnéni, ale definice tohoto
pojmu je mnohem S$irsi. Svétova zdravotnic-
ka organizace ho popisuje jako ,jakékoli se-
xudlni jednani zahrnujici pokusy o dosaZeni
sexualniho styku, nezadouci sexudlni po-
znamky a navrhy nebo ¢iny smérujici k ob-
chodovani ¢i jinak namifené proti sexualité
jedince, které vyuzivaji natlak®
Neschopnost klast odpor ¢i ztizena moznost
obrany u lidi na voziku mize byt skutec¢né
zneuzita. Proto se nikdy nenutte do niceho,
co je vam nepiijemné, a nebojte se ozvat,
pokud se se sexualnim nasilim setkate.

KAMASUTRA NA VOZEJKU

Poranéni michy piinasi do oblasti sexu
mnoho zmén a je tfeba s lékafem nebo se-
xualnim terapeutem vyfteSit i zmény v ob-
lasti rehabilitace penisu, erektilni dysfunkce
a ejakulace a zamérit se u dam také na re-
habilitaci vaginy a Zenské sexualni obtize.
Pfed samotnou sexualni aktivitou nezapo-
mente na pripravu téla, myslime tim piede-
vSim oblast vyprazdnovani, a aplikaci
lubrika¢nich prostiedki ¢i prostiedkd pro
stimulaci erekce. Pfi vybéru prostiedi a po-
mucek pak myslete na to, abyste se béhem
styku nemuseli zbyte¢né vystavovat riziku
vzniku koZzniho defektu a mohli jste si uzit
ni¢im neruseny pribé¢h milostné aktivity.
Lidska sexualita neni omezena jen na po-
hlavni styk. Zkuste objevovat své erotogen-
ni zony, ty se u lidi s misni 1ézi zpravidla
presouvaji z genitalii na jina mista na téle,
ktera jsou prekvapivé citliva. Polem pro ob-
jevovani novych prozitki se tak stava celé
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Ze ma sex na voziku sva omezeni, jesté nezname-
na, ze musi byt nudny. Celou knihu s nazvem Ano,
muZeme o tom vydalo Centrum Paraple ve spolu-
praci s Be. Ivou Hradilovou a Alexandrou Silhano-
vou. Kniha je rozd€lena na praktickou ¢ast, ktera
vas provede nastrahami sebelasky, partnerstvi

a spravné komunikace, a také ¢ast teoretickou,

v niz autofi radi, jak se na sex pripravit a jakou
sexualni polohu zkusit. Kresby v kombinaci s tex-
tem seznamuji s moznostmi vyuziti pomUcek tak,
aby mohl byt ¢lovék na voziku v sexudlini aktivité
nejen submisivni, ale i dominantni. Prosté takovy,
jak je mu blizké a pFijemné. Knihu
ilustrovala Toy Box a vy si ji mizete  [m]
koupit a podpofrit tak ¢innost
Centra Paraple na tomto QR kddu:

=]

télo. Skvélym pomocnikem jsou na této ces-
t€ nejraznéjsi erotické hracky, které se daji
pouzivat solo i v paru, zkusit mizete stimu-
la¢ni, podporujici a pohyb a polohu kom-
penzujici pomocniky. Neodpirejte svému
télu radost z intimniho potéSeni, je to pfiro-
zend soucast naseho Zivota.

Iva Hradilova, garantka oblasti sexuality a part-
nerskych vztah( a ergoterapeutka, a Alexandra
§i|hénové, manazerka externi komunikace
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CESTOVANI:

OBJEVUJTE SVET
| NA VOZIKU

Kdy jste si naposledy nékam vyrazili? Mdte pocit, Ze je vozik tou nejvétsi pirekdzkou na
cesté za dobrodruzstvim? Neni tomu tak. Je totiZz mnohem snazsi uvérit tomu, Ze se
cestou urcité néco stane, nez se na ni vydat. Cestovdni vds nabije novou chuti do
Zivota, rozSiFi vase obzory a hlavné vdm dodd sebevédomi. ZaZijete ten nezapomenutelny
pocit, kdy si budete moci 7ici: ,Jd jsem to zvlddl i na voziku. A bylo to skvélé!*

Nejen letni mésice vyzyvaji k hledani novych  palubu. Nikdy nevite, kdy se vam ztrati
mist, kterd chcete poznat. Nez se na cestu zavazadla. Letecké spole¢nosti oznamte pre-
vydate, bude to chtit trochu planovani. dem, Ze cestujete s vozikem, a informujte ji
Predevsim si ovéfte, ze jsou trasa a misto, také o mife servisu, ktery budete potfebo-
kam chcete jet, a stejné tak i vybrana dopra-  vat. Urcité vyuzijte toaletu na letisti a ide-
va a ubytovani, dostupné vSem bez rozdilu. alné pred cestou nejezte projimavé nebo
tézké potraviny. U vlaki si vcas zjistéte, zda
jsou bezbariérové. Vyhnete se tak nemilému
prekvapeni pii nastupu.

NA CO MYSLET, NEZ NASTOUPITE DO
LETADLA NEBO DO VLAKU

Sami nejlépe vite, jak fungujete v bézZném
rezimu. Pfed cestou myslete na to, abyste \ /
méli zajisténé predevsim nejen zdravotnické BEZBARIEROVY HOTEL

potieby, ale i inkontinen¢ni pomutcky. Mé&jte  Pfi cestovani autem si pfedem promyslete,
jich radéji zabaleno vice, a pokud napft. ces- jak dlouho pojedete, a pfizpsobte tomu
tujete letadlem, pribalte si jich par na i prestavky. Na delSi cesty si vezméte

D

CO OPRAVDU ZNAMENA OZNACENi

CESKE DRAHY provozuji 6 200
bezbariérovych spojl vybave-
nych ploSinami a bezbariérovym
WC. Prepravu je vhodné ob-
jednat 24 hodin predem, kdyz
nezadate asistenci, prepravi vas
i bez objednani. Drzitelé prika-
z0 ZTP a ZTP[P maji slevu.

LEO EXPRESS

VSechny spoje jsou bezbarié-
rové, cestu potvrdte nejméné
24 hodin predem na
info@le.cz a také se podivej-
te na slevy pro ZTP.

REGIOJET

Vsechny vlaky maji mobilni
plosiny. Pokud pojedete bez
ohlaseni, zjistéte si predem,
jestli vas pusti do vlaku. | ten-
to dopravee nabizi rizné slevy
jak zdravotné znevyhodnénym,
tak jejich doprovodu.
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antidekubitni podseddk a zkuste auto vyuzit
pripadné i jako misto k pfespani, urcité si ho
ale vybavte kvalitni matraci. Kazdy hotel in-
formuje o ubytovani po svém. Bezbariéro-
vost ne vzdy znamena, Ze se vSude dostanete
bez problémi. Kontaktujte pfedem recepci
hotelu se svymi dotazy a poproste pripadné
o fotografii pokoji nebo o rozméry dvefi,
vstupu do koupelny i na balkon.

JAK SI'UZIT CESTU AUTOBUSEM NEBO
METREM PO MESTE

I méstska doprava se napft. v Praze hodné
posunula. Na uplnou bezbariérovost si jesté
budeme muset pockat, ale pravé ted muzete
na své cesty po Praze pouzit nizkopodlazni
vozy nebo vozidla, do kterych se s pomoci
fidi¢e pohodlné dostanete. V jizdnim fadu
jsou tyto linky oznaceny piktogramem &
Cestu si radéji predem detailné naplanujte,
at mate jistotu, Ze nastoupite a vystoupite
na zastavkach s bezbariérovou upravou.
Nahlédnéte tfeba do digitalnich map: mapy.cz
a googlemaps.com. Pokud se vydate na vy-
let do Prahy, zbysttete. Bezbariérova pri-
stupnost metra se 1isi podle upravy jednotli-
vych stanic. Trasy A a B maji u prvnich
vagontll nainstalovany rampicky pro vyrov-
nani vysky nastupisté a vyplng, které pre-
kryvaji diru mezi nastupi$tém a vagonem.
AZ na samotné nastupisté vas pak dopravi
pohodlny vytah.

\/ PRAZE A VE STREDOCESKEM KRAJI muzete nové vyuzit
bezbariérovou dopravu. Drzitelé ZTP a ZTP/P s trvalym poby-
tem v Praze nebo Stfedoceském kraji si ted' mohou objednat
mikrobus prizptisobeny jejich potiebam. Provozovatel ma

k dispozici 35 specialné upravenych aut tfi velikosti. Jizdu
je tfeba objednat v dostate¢ném predstihu na e-mail bezbadoprava@ropid.cz
nebo telefonicky (tel.: 234 704 572). Vice informaci na www.bezba.cz.

ACTREENOVINY

TIPY NA BEZBARIEROVE HOTELY V CESKU

Harmonie Luhacovice www.hotel-harmonie.cz
Passage Brno www.hotelpassage.eu

Flora Olomouc www.hotelflora.cz

Puls Ostrava www.arena-vitkovice.cz/cs/hotel-puls
Adeba Praha 8 www.adeba.cz

Merkur Jablonec nad Nisou www.hotelmerkur.cz
Seifert Krusné Hory www.horskyhotelseifert.cz

NEBOJTE SE, ANI NA MORAVU A SLEZSKO
JSME NEZAPOMNELI

Chystate se na vylet do Brna? Nebo v ném pfi-
mo Zijete? Pak vam urcité prijde vhod ptehled
pristupnych mist centra mésta Brna. Pomtize
vam pfi planovani cestovani do-
pravou, navstéveé kavaren nebo
pamatek. Pro zobrazeni si naske-
nujte QR kod.

PRISTUPNOST MESTA BRNA

Mésto Ostrava vydalo prehlednou mapu, di-
ky niz jednoduSe zjistite, které objekty, in-
stituce, restaurace a dopravni E.l
prostredky jsou pro vas dostup- :
né. Mapu zobrazite po naskeno- Iﬁ
véani QR kodu. =]
PRISTUPNOST MESTA OSTRAVA

Pfejeme vam ty nejhez&i zazitky z cestova-
ni, at uz se vydate po Cechach, nebo do
svéta.
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SHARING EXPERTISE

* ZELENA HVEZDA
Va3 dodavatel zdravotnickych prostiedki

/elena hvezda

Sit prodejen a vydejen
zdravotnickych prostredkd

Pomoc s vybérem cévek a doplikovych pomiicek
Odborné poradenstvi a individualni pristup

Diskrétni a bezplatné dodani pomicek
pacientlim domU do 48 hodin od objednani

&% prodejna

www.zelenahvezda.cz

obchodni zastupce

*
Liberec

Hradec Kralové
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Pardubice

TP ke
% St¥edolesky kraj Ostrava-Poruba
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Olomouc
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