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Uvodni slovo

Mili ¢tendri, pratelé, klienti a podporovatelé,

pokud nejste z Marsu, tak jste uz asi slyseli slovo
respirdtor, ockovani nebo desinfekce. Casto
slycham, a vlastné i sdm fikam, Ze uz jsem si na
ty nové spolecniky zvykl a moje védomé Ja se je
snazi slusné ignorovat. Ale co na to ta dalsi J3,
kterd jsou méné ,védoma“, nevédomda nebo
i podvédoma?

Je to jako snaSim Zpravodajem, ktery pravé
Ctete. Stokrat si na poradach ,,védomé“ fikdme,
Ze budeme psat optimisticky, zvesela a oviem
jiném neZ o Covidu. A ejhle nakonec se vam
sejde jeden <cldnek o rouskach, druhy
o socialnich davkach v dobé koronaviru, treti
o vlivu rousek na praci v terénni rehabilitaci. Co
by na to fekl Sigmund Freud? Nebo Ze by za to
mohl vliv mocného ,primingu”?

Pfedstavte si priming zjednodusené jako
proces, ktery na zdkladé
toho, co vidite, slysite,
nebo citite kolem sebe,
ve vasem mozku
pfednastavi, jak budete
vnimat a reagovat na
stimuly, které teprve
prijdou.  Budete  Cist
Cernou kroniku? Svét
kolem vas bude razem
mnohem cernéjsi, a kdyz
za sebou v noci uslysite
kroky, tak to bude vrah. Budete v Bronxu
poslouchat ve sluchatkach klidnou hudbu?
Mozna si za chvili uz bez sluchatek budete fikat,
Ze je ten muz, ktery vam je strhnul z hlavy, urcité
potifeboval na néco bohulibého.
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Kdyz se délal pokus o vlivu slov, ktera Ctete, na
to, jak se bezprosttedné potom chovate,
ukazalo se, ze se lidé, ktefi museli pracovat
s textem, ktery obsahoval slova jako ,natlak”,
,strohy”, ,rozrusit”, ,obtézovat”, ,tlacit na
nékoho” chovali ndasledné méné vstficné
kdruhym a postradali klid a trpélivost.
Minimalné v kontrastu k lidem, ktefi pracovali
s textem obsahujici slova jako ,,mily“, ,zdvorily”
a ,vychovany”. MoZna nejzajimavéjsi je ovsem
fakt, Ze si ani jedna skupina neuvédomovala, Ze
je nékdo nebo néco ovlivnilo.

MoZnd je to tak i snasi dobou Covidovou.
Cteme zpravy jako ,,umrelo” , plné nemocnice”,
,hedodrzuji“, ,povinné noSeni respiratord”,
,zasah policie” a na obli¢ejich mame rousky,
které nam prevainé vraci jen pachovou stopu
nas samych. Asi to ted zrovna neni priming
smérem ke klidnému spanku a idealnim

vztahUm mezi lidmi.

Ale ted, kdyZ uz vime, co,
pro¢ a jak nds ovliviuje,
tak je jen na nas,
abychom si kolem sebe
vybudovali vlastni
pozitivni  svét  plny
hezkych slov, vini a
zvuka.

A tak si prectéte pozitivni
¢lanky o spanku,
nenavykovém kanabionidu CBD, nebo o tom,
jak ndm muzete pomoct k zisku 80 000,- K¢
z nadace CEZ tim, Ze budete sportovat.

Méjte se fialkové,

Honza Konig

feditel
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V bfeznu jsme navdzali moc pfijemnou
spolupraci se spole¢nosti Respilon Ceska
republika. A véem spoluprace spociva? Tak
v prvni fadé jsme dostali na vyzkouseni 20 ks
respiratord VK RespiPro pro nase terapeuty.
Znasi zkuSenosti tedy mulZeme fict, ze
respiratory jsou opravdu bozi. Skvéle se pres né
dychd, a i kdyZz obcas zpocatku trochu tlaci
gumicka za uSima, tak prevazuji plusové body,
protoze se v nich ¢lovék opravdu nezadychava
tak, jako v jinych.

Konkrétné se jedna o tyto produkty:

Antivirovy ndkrénik R-shield - Nakrénik s vsitou
nano membrdnou v oblasti nosu a ust s 99,9%
zadchytem virG a bakterii. Je vhodny pro
opakované noseni — da se vyprat.

Nano respirdator FFP2 RespiPro White a
RespiPro Carbon - Respiratory s 99,9%
zachytem vir(l a bakterii, alergen(, smogu a
dalSich nebezpeénych ¢éastic.

A okenni membranu do oken RWM 5.0 - Okenni
sit RWM 5.0 diky nano membrané zachyti smog,
pylové Eastice, prach i destovou vodu. Navic do
interiéru nevpusti UV zafeni a plisfiové alergeny.

, ktefi pfi objednani na
strankach https://shop.respilon.cz/zadaji tento

LIFE’S WORTH IT
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Pomdhej pohybem je aplikace v telefonu, kterd
pomaha.

na strankdch pomahejpohybem.cz,
nainstalujete a pak uz
predtim, nez nékam jdete, jedete, bézite...
Prosté pfri jakékoliv pohybové aktivité. Kdyz
aktivitu ukoncite, date

(projekt bude v aplikaci

zverejnén pfiblizné koncem dubna, do té doby si
body miZete stradat a aZ ndsledné je k naSemu
projektu priradit).
A pro¢ to mate udélat? PomuZete tim totiz
nejenom sobé, protoZe se budete hybat, ale
také klientdm ERGO Aktivu. Projekt ,Konéim
s nemoci”, ktery bude do aplikace nasazen, ma
za Ukol pomahat lidem se ziskanym poskozenim
mozku v ndvratu do toho béiného a aktivniho
Zivota. Pomaha prostfednictvim fyzioterapeut(
a ergoterapeutll, ktefi sklienty cvi¢i nejen
v naSsem centru, ale také u klientd doma.

na Uhradu pravé
odborniku, ktefi klientim poskytuji

rehabilitacni péci.

Podporte nas!

Stahnéte si mobilni aplikaci

E P a pomozte nam pohybem.
Vase energie bude prepocitana

na penize, které ndm Nadace CEZ

vénuje.
Dékujeme.

EPP

pomahejpohybem.cz NADACE CEZ
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Radi bychom vas pozvali konline ucasti
na Konferenci o ziskaném poranéni mozku
s podtitulem ,Ndslednd péce o pacienty
s mozkovou prihodou nebo s jinym ziskanym
poskozenim mozku” S mezindrodni ucasti
kolegl z Irska Ci Portugalska.

Konference se bude konat online 12. kvétna
2021 pri prilezitosti Svétového dne proti
mozkové mrtvici.

Hlavnim cilem konference je umoznit vsem
Ucastnikim sdilet své zkusSenosti, odborné
znalosti a dovednosti v nasledné péci o osoby se
ziskanym poskozenim mozku a vybudovat
profesni vazby mezindrodni spoluprace
voblasti ndsledné péce. Vice informaci se
dozvite zde https://www.braininjurycon.com/

Konferenci pofada organizace CEDR Pardubice.

CONFERENCE ON

ACQUIRED BRAIN
INJURY
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Jedna se o sluzby psychologa ve zdravotnictvi,
pfipadné terapeuta pod jeho supervizi, ktery
poskytuje ambulantni péci a podporu lidem se
ziskanym poskozenim mozku ¢i jejich rodinnym
pfislusnikim nebo pecujicim osobam.

Konkrétné je jednd o nasledujici sluzby:

e psychologické poradenstvi

e individualni psychoterapie

e skupinova psychoterapie

e psychodiagnosticka ¢innost

Jde o jednordzovou konzultaci, ve které
pomahame klientovi zorientovat se v otdazce, se
kterou prichazi. Konzultaci mdze byt i vice, na
rozdil od psychoterapie vSak nepredpokladaji
kontinuitu, ndvaznost a vytvoreni dynamického
procesu v rdmci psychoterapeutického vztahu.

Jde o zplsob prace terapeuta s klientem,
nejCastéji  prostfednictvim rozhovoru, se
zamérem odstranit ¢i zmirnit potize, kterym
Clovék ve svém Zivoté Celi.

Jde o obdobu individudlni psychoterapie, ale na
rozdil od ni neprobiha spoluprace mezi jednim
klientem a terapeutem, ale mezi vice klienty
a terapeutem. Pfinosnd muze byt sdilenim
svych starosti s lidmi s podobnymi obtizemi,
ziskdnim podpory, zpétné vazby anebo
pohledem jak obdobné potize fesi
jini. Skupinova psychoterapie probiha v ramci
socialni sluzby denni stacionar.

Jde o komplexni neuropsychologické vysetreni.

Tvofi jej:

e anamnesticky rozhovor psychologa
s klientem

e baterie neuropsychologickych test(

e pozorovani.

Pro podrobné informace navstivte nase stranky.
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+.» ERGO Aktiv

Centrum neurorehabilitace
pro osoby se ziskanym poskozenim mozku

PSYCHOTERAPIE
v centru ERGO Aktiv

pro osoby se ziskanym poskozenim mozku
KDY VAM MUZEME BYT K UZITKU?

e Zmenil se vas zdravotni stav a potiebujete podporu?

e Prozivate smutek, strach, vztek.?

« Mate pocity vnitfniho napéti, uzkosti?

 Mate potiebu s nékym sdilet, co se vam v zivote
deje?

Na své potize nemusite byt sami.
Obratte se na nas a objednejte se ke konzultaci.

SLUZBY POSKYTUJEME NEJEN LIDEM
S POSKOZENIM MOZKU, ALE | JEJICH BLiZKYM

+ zku$enosti s problematikou ZPM,
+ brzké objednaci huty

+ velmi pfizniva cena

+ pfijemne prostiedi

+ dobra dopravni dostupnost

+.» ERGO Aktiv

Centrum neurorehabilitace

pro osoby se ziskanym po3kozenim mozku

PSYCHODIAGNOSTIKA
v centru ERGO Aktiv

pro osoby se ziskanym posSkozenim mozku

e Pro posouzeni aktualniho stavu po CMP, poranéni
¢i onemocnénich mozku.
e Pro dolozeni zprav pii vyfizovéni invalidniho dachodu.

NABIiZiME
KOMPLEXNi NEUROPSYCHOLOGICKE VYSETRENT

CENA ZAHRNUJE VYSETRENI, VYHOTOVENI ZPRAVY VCETNE
DOPORUCENI A KONZULTACI PRED/PO VYSETRENI.

e Garantujeme brzke objednani.

o Vysledky, véetné zprévy do 14
dni od vysetieni.

e Doporu¢ime kompenzacni
postupy.
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|  vtomto Cisle budeme
pokradovat snasSi  rubrikou
"socialni okénko". Jaké téma
budeme tentokrat v rdmci nami
poskytované socidlni  sluzby

s klienty
resit?

Zpravodaj centra neurorehabilitace ERGO Aktiv, 0.p.s.

I

COVID 19, s sebou nese kromé
zdravotnich  rizik i rizika
ekonomicka, kterda zasahla
vétSinu lidi. Neni proto Zadna
ostuda si o tuto jednordzovou
davku zazadat. Pojdme se tedy
blize seznamit s touto
jednorazovou davkou a naroky
pro jeji vyplaceni.

Mimoradna okamzitda pomoc je davka, ktera
spadd pod systém davek hmotné nouze, které
maji za ucel pomoci tém, ktefi se ocitli
z jakéhokoliv dGvodu ve finan¢ni nouzi. Davka je
jednorazova tzn., vyplaci se jednou do mésice.
Kdyz vase financni nouze kvuli pandemii
nastane i dalSi mésic, mlzZete o ni znovu
pozadat. Vase Zadost se tak bude posuzovat
znovu jako v mésici predeslém.

Ugelem této jednorazové statem organizované
financni pomoci je jednotlivedm ¢i rodindm
pomoci napfiklad se zaplacenim ndjemného
plus dalsi naklady spojené s bydlenim (energie,
sluzby), se zaplacenim potravin, hygienickych
potfeb, potfebného oSaceni, domaciho
internetu, poplatkll za telefonni sluzby,
hypotéky, nakupu ochrannych pomicek apod.
Pokud byste chtéli tuto jednordazovou pomoc

Je potfeba mit na paméti, Ze tato jednorazova
davka
(kromé hypoték),

Vyse MOP Covidl9 je stanovena aZ do
patnactindsobku ¢astky Zivotniho minima
jednotlivce ¢Cili az do vySe 57 900,- K&. Toto je
maximalni  ¢&astka  vySe vyplaty. Vyse
vyplaceného pfispévku je schvalena v zavislosti
s uvedenymi ¢astkami v povinnych pfilohach
Zzadosti o MOP COVID 19 napt. finan¢ni vydaj
osob spojeny s naklady za ubytovani jednotlivce
¢i spole€né posuzovanych osob, napf. rodiny
podilejici se na spravovani jedné domacnosti.

- Souhlas s predavanim rodného &isla Ceské
posté s.p. pro pfipad vyplaceni této davky
postovni poukazkou.

- Ndklady na bydleni za mésic, ve kterém
zadate o davku (ndjemné, pravidelné
Uhrady za sluzby spojené s uzivanim bytu —
Uhrada za vytapéni a za dodavku teplé
vody, uklid spole¢nych prostor vdomé, za
uzivani vytahu apod.)

- VSechny bankovni uéty, jak Zadatele, tak
i vech spoleéné posuzovanych osob. Ufad
prace pfrihlizi kurcité castce sohledem
na nasporené penize rodiny ¢i Zadatele, tak
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aby Zadatelim a jejich rodinam zbyla urcita
¢ast nasporenych penéz.

- Naklady na hypotéku, které lze doloZit
napriklad vypisem z uc¢tu za predchazejici
kalendarni mésic.

- Naklady na internet a telefon.

- Prohlaseni osoby pro ucely MOP COVID 19.

Naklady na bydleni v aktualnim kalendarnim
mésici je mozné doloZit Uradu prace najemni
nebo ubytovaci smlouvou, kopii rozpisu zaloh
za elektrickou energii, kopii rozpisu zdaloh
za plyn, kopii SIPO nebo kopii evidencniho listu.
Je rovnéZ nutné kZadosti dolozZit v pripadé
spolecné posunovanych osob, tedy téch osob,
ktefi se mnou jakoZzto Zadatelem sdileji
spole¢nou domacnost, jejich vSsechny bankovni
ucty. Ufad prace zde pfihlizi k pfijmam, které
byly vyplaceny v mésici podani zadosti o MOP
COVID 19 (mzda, nemocenské ddavky vcetné
oSetfovného, dlchody, podpora
v nezaméstnanosti, pfrijaté vyzivné a dalsi
opakujici se davky napf. rodi¢ovsky pfispévek,
prispévek na péci). U OSVC se nebude pfihlizet
k minulému danovému pfiznani

K vySe uvedenym pfijmim Zadatele se pfihlizi
pouze z 50 % jejich vyse.

O davku si mlze tedy zazddat kazda osoba Zijici
na Uzemi Ceské republiky i osoba, kterad jiz
pobird i ostatni opakujici se davky systému
socidlniho zabezpeceni, jako je napf. pFispévek
na péci anebo doplatek na bydleni. O davku Ize
zazddat dvéma zpUsoby, a to bud osobné
vyplnénim Zadosti a spoleéné s povinnymi
prilohami ji odnést osobné na poboc¢ku Uradu
prace v misté trvalého bydlisté. Pokud jste
v tomto pripadé osobou v karanténé anebo se
snizenou hybnosti, mlzete pozadat svého ¢lena
rodiny, souseda, anebo socidlniho pracovnika
nasi organizace aby Vam s vyplnénim Zadosti a
jejim naslednym odnesenim na UP vypomohl.

Zpravodaj centra neurorehabilitace ERGO Aktiv, 0.p.s.

Zadost mGzete odeslat i elektronicky emailem
bez elektronického podpisu ¢i datovou
schrankou. Ufad prace ma pak pfi posouzeni
Vasi Zadosti jednat dle zakona bezodkladné.
V pfipadé kompletné podané Zadosti vcetné
pfiloh je o davce rozhodnuto béhem nékolika
dni.

Paklize mate zdjem o tuto jednordzovou
finanéni pomoc a nejste si jisti, jak Zadost
vyplnit a podat, obratte se nds a my vam s tim
radi pomuizeme.

Katefina Lachmanova, DiS.

Socidlni pracovnice centra ERGO Aktiv

Zdroje:

https://www.mpsv.cz/documents/20142/2061970/01 03 202
1 TZ MOP_COVID RESPIRATORY.pdf/
https://www.uradprace.cz/web/cz/zadost-o-mop-spojena-s-
covid-19
https://www.mpsv.cz/web/cz/-/zadost-o-mimoradnou-
okamzitou-pomoc-vazna-mimoradna-udalost-spojena-s-covid-
19

https://www.mpsv.cz/mop

plus jeden hovor na UP HN s pani Ceskovou ©

Photo: Lenka Kurovska
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Neni to tak davno, co jsem plna optimismu
psala o zvladnuti terénni sluzby. Do terénu jsme
s Ani¢kou nechodily jen v prvnim lockdownu,
od pulky bfezna do konce dubna. V kvétnu uz se
pomalu zacalo vSe rozjizdét. Nasadily jsme
rousky, castéji dezinfikovali
ruce. Nebylo to tak hrozné. Ba
naopak, navrat do normalu
byl fajn. Aspon mé to posililo.
Léto bylo skoro normalni.

Podzim  pfinesl  zpfisnéni
opatreni a také horsi pocasi a
zimu.

Kdyz nejste denné venku, ani
si nevSimnete, Ze se podzim
vyvedl a pliskanic i snéhu bylo
vic nez minule. Myslim, Ze tak
Casto jako tuto zimu jsem
boty snad nikdy nesusila. Bfecka na krajich silnic
byla obcas vyssi nez moje boty. Terén je terén,
a tak ndhradni ponozky v batohu ¢asem najdou
své stalé misto. Ale o mokré a studené nohy
nejde. Problém je kombinace Spatného pocasi,
zavienych obchodd, restauraci a skoro neustalé

Zpravodaj centra neurorehabilitace ERGO Aktiv, 0.p.s.

A jidlo? Jo léto, to si date saldt nebo sendvic

v parku, trochu se opalite, pokochate kvétenou.

JenZe v desti a zimé nic moc. Doslovné. Kdyz je

hodné osklivo tak si nedate mokryma a

zmrzlyma rukama nic. Kdyz je trochu lip, tak jste
radi za mysli ty€inku. A to jesté
opatrné, pékné rovnou z obalu.
Stres! Nedotknout se rukama
toho co jite. Obal z venku a vase
ruce mohou byt infekéni, jen to
uvnitt je bezpecné. Je to
podobné jako obléknout si sdm
sterilni rukavice. Ma to sva
pravidla a chce to grif.

Mozna si fikate, pro¢ se cestou
nestavim treba na pizzu nebo
jiné rychlé obcerstveni jen tak
do ruky. Je to teplé, zasyti to,
dostanete to vubrousku, u vydeje maiji
dezinfekci. Mate pravdu, driv jsem tyto sluzby
také vyuzivala. Jenze ti, co jsou v teple domova
a v kancelarich, maji taky hlad, ale nechce se jim
vafit ani chodit do restauracnich vydejovych
okének. Nechavaji vydélavat kuryrdm. Kuryrdm

pfitomnosti respirdatoru na obliéeji.
Pak zjistite dvé véci. Neni se kde

schovat a ohrat, kdyz cekate delSi @
dobu na MHD nebo kdyZz vypadne

klient, kterého mate uprostred dne,
ale hlavné se nemate kde najist a
napit.

Pfizndm se, Ze spitim jsem méla
zpocatku velky problém. Opakujici se
bolesti hlavy jsem pficitala rouskam,
ne tomu, Ze pres den nepiju. Byla
jsem zvykla pit v pribéhu celého dne. V MHD,
na zastavkach, u klientt pfi terapiich. Jenze kdo
by si chtél sundavat v dnesni dobé rousku
v MHD. To vas bud ukamenuji, nebo néco
chytite. A u klientl by to nebylo fér, byla bych
pro né mozné riziko nakazy.

ZAKAZ VSTUPU BEZ

OCHRANY OBLICEJE

s termo batohem, ktefi délaji fronty
u rychlého obcerstveni a kolemjdouci
ma v dobé obéda prosté smulu. Ale
neni to tak, Ze bych nejedla, nepila
a byla hubenéjsi nez Twiggy. Jde to,
jen jinak nez driv.

Ochranné pomdicky, jidlo i piti casem
vychytate, zvyknete si a jede se dal.
Vanoce bez stresu z nakupovani
darki mé osobné pIné vyhovovaly.
Pozitivum, které by mohlo vydrzet i
do dalSich let. Méné darka vice pohody. Z Vanoc
mam stejné nez ,prekvapivé” darky radéji
kapra, atmosféru, pripravy, veskerou vyzdobu,
vané, chuté, svétylka, stale dokola hrajici
koledy, pohadky a to ocekavani. A pravé o
Vanocich se dlouho ocekdvané stava
skutecnosti. Oc¢kovani proti covidu.

8|Stranka


https://www.infoz.cz/lockdown/

Brezen 2021

Ve zdravotnictvi se koncem roku zacind ockovat.
Nazory jsou ruzné, vakcin malo,
ucinnost a vedlejsi ucinky nejisté,
stejné jako poradnik a kdy se kdo
dostane na fadu. Nejprve ti
nejpotfebnéjsi. Domovy senior(l a
ARO a JIP oddéleni. Ze by svitalo na
lepsi zitrky?

VSe mad své pro a proti. Je jedno, jaké
mate vzdélani, jakého jste pohlavi a
v co véfite. Kazdy mame svUj nazor.
Kdo ho nemd, pfijme nazor nékoho
jiného. Jedni nosi poctivé ochranné
pomucky a véfi, Ze ochrani sebe
nebo své okoli a nechdpou ty, ktefi chodi na
demonstrace. Pro jednoho je rouska pocit
bezpeti, pro druhého omezovani svobody.
Nékdo se jde otestovat, i kdyz nemusi, jen pro
svou jistotu. Pro nékoho je to zdsah do soukromi
a vyhybd se tomu, i kdyz je to jeho povinnost.
Jedni véri, Ze ockovani celosvétové zastavi toto
zbésilé obdobi, jini jsou proti a

preferuji pfirozenost vyvoje

s veskerymi dusledky, které to

mlze pfinést. Kazdy jsme

prosté jiny.

Coronavirova pandemie

oslavila své prvni narozeniny.

Na dortu méla jednu svicku, i

kdyz by jich tam mohla mit

pfes dva a pul milionu. Za

kazdou obét jednu. Prikazd,

zdkaz(i a rlznych opatreni,

které vtom jednom roce bylo

vydano, bylo také

nepocitatelné. Stdle se vSe méni, vyviji,
prehodnocuje, prekrucuje. Ztracime prehled.
Bojime se néco planovat. Co plati dnes,
neplatilo véera a téZko Fict, jak to bude zitra. Rok
pod vlivem toho vSeho. Rok pod vlivem stresu.
Rok v boji ¢i odboji. A k tomu si vSichni Zijeme
své vlastni osudy, pfibéhy, radosti i starosti
vsedniho dne.

Zpravodaj centra neurorehabilitace ERGO Aktiv, 0.p.s.

Nefikdm, Ze se to neda vydrzZet. Lidstvo vydrzelo
vic, lidé se méli znatelné hir a trvalo
to déle. | tato doba bude snad
nakonec mit své prezivsi, ktefi o tom
budou vypravét a dalSi generace
budou jen nevéficné kroutit hlavou.
Ja jen chci fict, Ze i kdyZ se snaZite a
délate vSe podle svého nejlepsSiho
presvédceni, citite se silni pro sebe i
své okoli, mUZe se jednoho dne stat,
Ze vyhofite. Dojde vam sila, chut,
energie, smysl. Nebudete chépat
osoby ve vasi blizkosti, budou vas
jejich nazory a chovani désit, drazdit,
vysilovat. Pohadate se nebo k tomu nebudete
mit daleko. Budete unaveni, nepochopeni,
nedocenéni....

Vase hodnoty se zacinaji sypat jak hrad z pisku.
Pak se jen stane to, co se stalo spousté jinych
lidi, at uz v této dobé, nebo jindy v navaznosti
na jinou vycerpavajici situaci. Mné se to stalo
ted. MoZna uz se to pliZilo delsi
dobu a ja to stadle odkopavala,
ale pak to pfislo jak lusknutim
prstu. Pak uz vam je vSechno
jedno. Kopete, kousete a
Stékate jesté chvili kolem sebe,
nez konec¢né prestanete. Prijde
do jisté miry uleva, nebo aspon
ja to tak méla. A vlastné mé
nejvic pomohlo si to pfiznat,
poddat se tomu. Nic nedélat.
Nic nemuset. Odpocinout si.
Postupné to fikat lidem kolem.
Netusila jsem, kolik lidi to ma
podobné, bez ohledu, na které strané ndazoru
stoji. Nechci fict, Ze pak rozumim jejich nazorim
vic nebo Ze mé tési cizi nestésti. Spis to védomi,
Ze nds je vic a mame to stejné. Tém jinym
nazordm nebudu rozumét asi nikdy, ale mozna
budu védét, jak se citi.
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Nepopirdm ale ani to, Ze pro nékoho je tato
doba tou, kdy se konecné prosadili, uklidnili,
maji se |épe neZ dfiv. Pro mé tfeba posledni
tvrdy lockdown, a véci spojené s nim v ramci
prace, byl zaroven posledni kapkou do poharku,
signalem, Ze musim UplIné vypnout (vlastné télo
vyplo za mé) a zarovenn Casem na
rekonvalescenci. A Ze se nesmi za hranice
mésta? To mi je jedno. Jsem v posteli.

Mdte také nékdo pocit, Ze uz nemUzete, Ze vas
systtm mele jak mlynské kameny? Udélejte
krok k uzdravé. Prijméte to, sdilejte to,
nebojujte sami se sebou. Pfiznat si to neni

vvvvvv

krok, ktery pro sebe muizete udélat.

Nikdy nezapominejte sami na sebe. Je to jako
v letadle s kyslikovou maskou. Také ji nejdfive
musite dat sami sobé, protoZe jediné tak ji pak
pomUZete nasadit tém ostatnim.

Zpravodaj centra neurorehabilitace ERGO Aktiv, 0.p.s.

A jestli svou Unavu a vyCerpani nemate s kym
sdilet a nepom{ize vam, tak jako mé, se z toho
vypsat a vyspat, zkuste zavolat do nasi poradny,
kde vam kolegyné daji kontakt na podpurné
organizace. Nebo rovnou zavolejte na krizovou
linku a klidné si hodinu anonymné stéZujte a vse
to na né vybalte bez nejmensich okolkd. Hlavné
at uZ je to venku. Vérte totiz, Ze vidycky mulze
byt jeSté har. Ale mlze byt také mnohem lip.
ZaleZzi na kazdém, co si vybere. J& vam preji
vsem jen to hezké.

Mgr. Veronika Cabelkova

Ergoterapeutka
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V bfeznu se kazidy rok v pdatek pred jarni
rovnodennosti slavi svétovy den spanku. Porada
se od roku 2008 a letos ptipadl na 19. brezna.
Jeho cilem je pfipomenout dileZitost kvalitniho
a zdravého spanku, zvysit
povédomi o moznych
poruchach spanku a zlepsit
pochopeni a prevenci téchto
poruch. Rada bych se k témto

oslavdm  pfipojila  formou
¢lanku, ve kterém se vam
pokusim  pfiblizit  vyznam
spanku, konkrétné jeho

jednotlivych fazi, a predstavim
blahodarné ucinky spanku na
nas mozek.

Kvalitni spanek je casto
podcenovan, pritom je velice dulezity
pro regeneraci organismu a udrzeni

psychického i fyzického zdravi. BEhem spanku
se télo dostava do utlumoveé-relaxacniho stavu,
ve kterém se déje mnoho nezbytnych
biologickych procest. Dochazi k obnové tkani,
produkci hormona, odplavovani toxickych latek
pres ledviny a také se regeneruje nervovy
systém. Mozek se nevyping, jen se méni jeho
aktivity, které slouzi napfiklad k vycisténi
starych informaci a ukladani novych. Zaroven
se uvolfuje i nase psychika od emocniho vypéti
a stresu, ktery mizeme mit pres den.

Za dostateCny spanek se povaZuje takovy, pfi
kterém clovék projde zhruba 4-6 spankovymi
cykly béhem jedné noci. Délka jednoho
spankového cyklu je rGznd, primérné
se pohybuje kolem 90 minut. Jednoduchym
vypocétem pak vychazi optimdlni délka spanku
na 6-9 hodin denné. Jeden spankovy cyklus se
délido 5 fazi. Jsou to faze Non-REM 1 a7 4 a patd
faze nazyvana REM. Pojmenovani fazi vzniklo na
zdkladé charakteristického chovani oci. BEéhem
spanku lze zaznamenat stav, kdy oci pod vicky
prudce kmitaji ze strany na stranu - ,rapid eye

Zpravodaj centra neurorehabilitace ERGO Aktiv, 0.p.s.

movement” (rychlé pohyby oci) zkracené REM,
nebo oci nehybné odpocdivaji - ,non-rapid eye
movement” (bez rychlych ocnich pohyb()
neboli faze Non-REM.

— zacatek spanku,
ktery mUze trvat par vtefin ale
i desitky minut. Je to prechod
z bdélého stavu do lehkého
spanku. Jesté jsme schopni
vhnimat okoli, zpomaluji
se pohyby oci, zklidiuje
se dech a tepova frekvence.
Mohou se objevit nevédomé
svalové zaskuby.

— postupné

dochazi k odpoutani od viem(

z okolniho prosttedi a vymizeni ocnich pohybd.
Svaly se uvoliuji, dech se stabilizuje, zpomaluje
se tep a klesd télesna teplota. V zaznamu
mozkovych vin se objevuji tzv. spankova
vietena, jejichz funkci je naptiklad odclonéni
mozku od vnéjsich zvuk, ¢imz nds chrani pred
probuzenim. Vyskyt vreten je také spojen
s posilovanim motorickych dovednosti, proto se

— nejhlubsi faze Non-REM
spanku, mozek pracuje na pomalejsich vinovych
frekvencich théta a delta. Kosterni svalstvo je
uvolnéné, dychani je prohloubené a tepova
frekvence  pravidelna.

Dochdzi béhem nich k reparacnim
mechanizmdm, vylucovani ristového hormonu
a také kregeneraci nervového systému.
Informace z kratkodobé paméti se tfidi
a ze svého docasného Uulozisté v hipokampu
jsou presouvany do centra dlouhodobé paméti
v mozkové klre. Tim se zaroven vytvari prostor
pro nové vzpominky a obnovuje se schopnost
mozku ucit se nové véci.
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— vtéto fazi je mozkova aktivita témér
stejna jako vbdélosti a je uUzce spojena
s vyskytem snl, které mohou byt velmi Zivé.
Dech je nepravidelny, zrychluje se srdecni
frekvence na hodnoty jako ve dne a mohou se
objevit mimovolné pohyby sval(l ve tvafri, rukou
a nohou. Kromé téchto pohyb je ale télo témér
paralyzované, protoZe tonus pficné
pruhovaného svalstva je utlumen.

z probéhlého dne. Tato
faze je také velmi dulezitd pro
upevnovani neuronovych spojeni
a integraci informaci v mozku,
coz ma vyznam pro uceni,
vzpominani i zabudovani novych
pohybovych dovednosti.

Kazda z péti uvedenych fazi ma
béhem noci vramci jednoho
cyklu proménlivé zastoupeni.
Napriklad prvni polovinu noci
zabere nejvice casu hluboky
Non-REM 3 a 4 spanek, naopak
v druhé poloviné noci a k ranu

3

prevazuje lehky Non-REM 2 a | ; .
REM spanek. \' - ‘

Spanek je jednim z vyznamnych,
avSak opomijenych  faktoru prispivajicich
k Uspésné rekonvalescenci po mrtvici ¢i jiném
ziskaném poskozeni mozku. Dostatek kvalitniho
spanku vnoci podporuje neuroplastickou
schopnost mozku restrukturalizovat a vytvaret
nova neurdlni spojeni, coz umoznuje napfiklad
znovu se nauclit pohyby a rozvijet kognitivni
funkce. Pozitivni vliv spanku na neuralni
zotavovani po ziskaném poskozeni mozku
potvrzuji i vysledky mnoha védeckych studii.
Pravidelné vysokd kvalita spanku pfispiva
k postupnému navratu motorickych funkci
a k preucovani pohybovych dovednosti. Kazda
spankova faze — lehky Non-REM spanek,
hluboky Non-REM spanek a REM spanek — ma
v urcitou nocni dobu prospésné ucinky na

Zpravodaj centra neurorehabilitace ERGO Aktiv, 0.p.s.

mozek.

Napfriklad utvareni motorické paméti je spojeno
s vyskytem spankovych vieten viditelnych
na zdznamu aktivity mozku v Non-REM 2
spanku. Vtéto fazi probiha premisténi
motorickych zkusenosti do mozkovych obvodu
pracujicich pod urovni védomi a diky tomu se z
naucenych dovednosti mohou stat automatické
navyky. Podle vyzkum( jsou pro uloZeni nové
nacviceného nebo zdokonaleného pohybového
programu nejdUlezitéjsi posledni

u dvé hodiny (z celkem

L] osmihodinového spanku), kdy
nastavd doba nejbohatsi na
mozkovou aktivitu. Pokud tedy
Clovék potrebuje vstat drive
a posledni dvé hodiny spanku si
ukroji, ochudi se zrovna o fazi
‘ spanku podstatnou mimo jiné

H

pro rozvoj motorické paméti
v mozku. Spanek neni dobré
zkratit ani ze zacdatku noci,
protoze to je doba, kdy pfevazuje
- nejhlubsi faze Non-REM spéanku,
kdy se tvofi misto pro nové
informace a vzpominky
se ukladaji do paméti.
V nejhlubsi fazi je podporovano hojeni a rist
tkani, coz ma pfi motorickém tréninku a snaze
o posileni svall opét sv(j vyznam.

MuUze vést
ke snizeni efektu neurorehabilitace a tim
zpomalit proces nabyvani  ztracenych

dovednosti a pohybU. Proto je potfeba vénovat
spanku dostatecnou pozornost a pripadné
problémy konzultovat se svym Iékafem. Nékdy
k prodlouZeni a zlepSeni kvality spanku staci jen
malé Upravy tykajici se prostiedi, ve kterém
spime, a dodrzovani urcitych pravidel denniho
a noc¢niho rezimu.

Mgr. Barbora Votrubova

Fyzioterapeutka
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CBD je nepsychoaktivni kanabinoid vyskytujici
se v rostliné konopi, kterd

doprovazi lidstvo od nepaméti.

V posledni dobé jsou ucinky

CBD nejen v laické, ale i v

odborné vefejnosti  velmi

diskutovanym tématem.

V nasledujicich Fadcich vam

proto shrnu nejnoveé;jsi

poznatky ze studii, které

pfindsi  dikazy o jeho

prospésnosti na lidské zdravi.

Zkratka CBD neboli cannabidiol

v mnoha lidech evokuje

myslenku na marihuanu. Pro

mnohé je mylné zaménovano

s psychoaktivni latkou THC, na rozdil od ni
se ale jednd o vytazek zrostliny, vétSinou
z |ékarského konopi, ktery nevykazuje zadné
negativni  psychoaktivni  ucinky. Naopak
v poslednich letech dochdzi vtadé studii
k objevu zajimavych poznatk(li o pozitivnich
ucincich CBD.

Mezi nejznaméjsi ucinky této latky patfi snizeni
Uzkosti po stresové narocnych situacich.
Souvisi s tim také jeho pomoc pfi problémech
se spankem. Podle nékterych studii dale
podporuje pamét, ochranu nervovych bunék
a tvorbu myelinu (ochranného pouzdra vldken
neuronl, které zaroven zajistuje rychlejsi
pfenos nervovych signalt).

V poslednich letech navic probihaji vyzkumy,
které potvrzuji, Ze CBD dokdZe pomoci s jistymi
formami epilepsie, kdy zmirfuje intenzitu
i frekvenci jednotlivych zachvat(. Existuji
studie zabyvajici se moznosti, ze CBD snizuje
spasticitu  pfi  onemocnéni roztrousenou
sklerézou, vsoucasné dobé probihd také
vyzkum, kde se stejny ucinek zkouma
i u cévnich mozkovych ptihod.

Zpravodaj centra neurorehabilitace ERGO Aktiv, 0.p.s.

Jako u kazdého doplnku stravy i pfi uzivani CBD
je treba byt opatrny. Rlzné
produkty  obsahuji  rzné
mnozstvi aktivnich latek, proto
je trfeba zacit s mensSim
mnozstvim a sledovat, jak
produkt na nase télo pUlsobi.
CBD Ize wuzivat vaporizaci
(inhalaci  plynu), peroralné
nebo vyuzitim extraktu pfi
vareni. Podle WHO (Svétové
organizace zdravi) nicméné
tento suplement nevykazuje
vyznamné  vedlejSi  ucinky
a nezpUsobuje zavislost.

Bc. Eliska Burdova

Ergoterapeutka

Pixabay.com
Zdroje:

https://codeoflife.cz/telo/byliny/je-humbuk-okolo-cbd-
opodstatneny/

https://bmjopen.bmj.com/content/7/9/e016843

https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3388241/
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DOBROVOLNICTVI

Radi pomahate druhym? Chcete smysluplné
travit svij volny cas?

Co muZe prace u nas obnaset

Budte ,sparing partnerem® nasim klientim —
muZete jim pomoci v dosaZeni jejich osobnich
cild. Témito «cili jsou napf: ndvrat
do zaméstnani, samostatna doprava po mésté,
prace na pocitaci atd. Tato podpora spociva
v pfimé prdci s nasimi klienty.

Pokud by pro Véas byla zajimavd dobrovolna
pomoc Vv jiné oblasti, jsme otevieni rlznym
moznostem. Nevdhejte a kontaktujte nas! Radi
se s Vami setkame.

Co nabizime:

PFijemné pracovni prostfedi a kolektiv. Ziskani
zajimavych zkuSenosti a informaci — dopomoc
pfi cvieni a tréninku. Dobry pocit ze
smysluplné ¢innosti. Odreagovani se od Vaseho
vSedniho Zivota

DARUJME

Portdl darujme.cz poskytuje darcim jistotu, ze
se jejich prispévek skute¢né dostane vybrané
organizaci. Chcete-li ERGO Aktiv podpofit,
muUZete rdmci projektu ,Vracime chut k Zivotu*

prispét libovolnou ¢astkou, at uZz jednorazové
nebo pravidelné mésicné. Tyto finance pak
putuji na verejnou sbirku, ze které je hrazena
rehabilitace klientim, ktefi si ji nemohou
dovolit.

Chces se dozvédeét vice
nebo si promluvit o

konkrétnich moZnostech

dobrovolnictvi?

Kontaktuj nds!

ERGO Aktiv, o0.p.s.

kontakt:

info@ergoaktiv.cz
+420 732 542 529

otevreno:
po-pa 8:00-16:30 hod.

bankovni spojeni:
Transparentni ucet
Raiffeisenbank, a.s.
¢. uctu:
2134496311/5500

www.darujme.cz
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kontakt:
ERGO Aktiv, o.p.s.

info@ergoaktiv.cz
+420 732 542 529

otevreno:
po-pa 8:00-16:30 hod.

©:‘ ERGO Aktiv

Centrum neurorehabilitace

pro osoby se ziskanym poskozenim mozku
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