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Spánek jako klíč 
k úspěšné rehabilitaci 

 
 
 
 
 
 
 

CBD – Návyková droga 
nebo zázrak? 

 

Sociální okénko 

Mimořádná okamžitá pomoc  
(MOP Covid19) 

 
 

 

Terén.  

Rok pod vlivem… 
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Úvodní slovo 
 

Milí čtenáři, přátelé, klienti a podporovatelé,  

pokud nejste z Marsu, tak jste už asi slyšeli slovo 
respirátor, očkování nebo desinfekce. Často 
slýchám, a vlastně i sám říkám, že už jsem si na 
ty nové společníky zvykl a moje vědomé Já se je 
snaží slušně ignorovat. Ale co na to ta další Já, 
která jsou méně „vědomá“, nevědomá nebo  
i podvědomá?  

Je to jako s naším Zpravodajem, který právě 
čtete. Stokrát si na poradách „vědomě“ říkáme, 
že budeme psát optimisticky, zvesela a ovšem 
jiném než o Covidu. A ejhle nakonec se vám 
sejde jeden článek o rouškách, druhý  
o sociálních dávkách v době koronaviru, třetí  
o vlivu roušek na práci v terénní rehabilitaci. Co 
by na to řekl Sigmund Freud? Nebo že by za to 
mohl vliv mocného „primingu“? 

Představte si priming zjednodušeně jako 
proces, který na základě 
toho, co vidíte, slyšíte, 
nebo cítíte kolem sebe, 
ve vašem mozku 
přednastaví, jak budete 
vnímat a reagovat na 
stimuly, které teprve 
přijdou. Budete číst 
černou kroniku? Svět 
kolem vás bude rázem 
mnohem černější, a když 
za sebou v noci uslyšíte 
kroky, tak to bude vrah. Budete v Bronxu 
poslouchat ve sluchátkách klidnou hudbu? 
Možná si za chvíli už bez sluchátek budete říkat, 
že je ten muž, který vám je strhnul z hlavy, určitě 
potřeboval na něco bohulibého. 

 

Když se dělal pokus o vlivu slov, která čtete, na 
to, jak se bezprostředně potom chováte, 
ukázalo se, že se lidé, kteří museli pracovat 
s textem, který obsahoval slova jako „nátlak“, 
„strohý“, „rozrušit“, „obtěžovat“, „tlačit na 
někoho“ chovali následně méně vstřícně 
k druhým a postrádali klid a trpělivost. 
Minimálně v kontrastu k lidem, kteří pracovali 
s textem obsahující slova jako „milý“, „zdvořilý“ 
a „vychovaný“. Možná nejzajímavější je ovšem 
fakt, že si ani jedna skupina neuvědomovala, že 
je někdo nebo něco ovlivnilo. 

Možná je to tak i s naší dobou Covidovou. 
Čteme zprávy jako „umřelo“, „plné nemocnice“, 
„nedodržuji“, „povinné nošení respirátorů“, 
„zásah policie“ a na obličejích máme roušky, 
které nám převážně vrací jen pachovou stopu 
nás samých. Asi to teď zrovna není priming 
směrem ke klidnému spánku a ideálním 

vztahům mezi lidmi. 

Ale teď, když už víme, co, 
proč a jak nás ovlivňuje, 
tak je jen na nás, 
abychom si kolem sebe 
vybudovali vlastní 
pozitivní svět plný 
hezkých slov, vůní a 
zvuků. 

A tak si přečtěte pozitivní 
články o spánku, 

nenávykovém kanabionidu CBD, nebo o tom, 
jak nám můžete pomoct k zisku 80 000,-  Kč 
z nadace ČEZ tím, že budete sportovat. 

 

Mějte se fialkově, 

 

Honza König 

ředitel 
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AKTUALITY 
 

Když roušky dělají radost – 
spolupráce s Respilon ČR  

V březnu jsme navázali moc příjemnou 
spolupráci se společností Respilon Česká 
republika. A v čem spolupráce spočívá? Tak 
v první řadě jsme dostali na vyzkoušení 20 ks 
respirátorů VK RespiPro pro naše terapeuty. 
Z naší zkušenosti tedy můžeme říct, že 
respirátory jsou opravdu boží. Skvěle se přes ně 
dýchá, a i když občas zpočátku trochu tlačí 
gumička za ušima, tak převažují plusové body, 
protože se v nich člověk opravdu nezadýchává 
tak, jako v jiných. V druhé řadě jsme dostali 
možnost nakoupit některé produkty se slevou.  

Konkrétně se jedná o tyto produkty: 

Antivirový nákrčník R-shield - Nákrčník s všitou 
nano membránou v oblasti nosu a úst s 99,9% 
záchytem virů a bakterií. Je vhodný pro 
opakované nošení – dá se vyprat.  

Nano respirátor FFP2 RespiPro White a 
RespiPro Carbon - Respirátory s 99,9% 
záchytem virů a bakterií, alergenů, smogu a 
dalších nebezpečných částic. 

A okenní membránu do oken RWM 5.0 - Okenní 
síť RWM 5.0 díky nano membráně zachytí smog, 
pylové částice, prach i dešťovou vodu. Navíc do 
interiéru nevpustí UV záření a plísňové alergeny. 

Sleva platí pro všechny, kteří při objednání na 
stránkách https://shop.respilon.cz/zadají tento 
kód „ERGO30“.  

 

 

Sportujte a díky vám získáme 
80 000,- Kč 

Pomáhej pohybem je aplikace v telefonu, která 
pomáhá. Jak? Naprosto jednoduše. Stáhnete si 
aplikaci na stránkách pomahejpohybem.cz, 
nainstalujete a pak už stačí jen aplikaci zapnout 
předtím, než někam jdete, jedete, běžíte... 
Prostě při jakékoliv pohybové aktivitě. Když 
aktivitu ukončíte, dáte přiřadit k projektu 
„Končím s nemocí“ (projekt bude v aplikaci 
zveřejněn přibližně koncem dubna, do té doby si 
body můžete střádat a až následně je k našemu 
projektu přiřadit).  
A proč to máte udělat? Pomůžete tím totiž 
nejenom sobě, protože se budete hýbat, ale 
také klientům ERGO Aktivu. Projekt „Končím 
s nemocí“, který bude do aplikace nasazen, má 
za úkol pomáhat lidem se získaným poškozením 
mozku v návratu do toho běžného a aktivního 
života. Pomáhá prostřednictvím fyzioterapeutů 
a ergoterapeutů, kteří s klienty cvičí nejen 
v našem centru, ale také u klientů doma. 
Prostřednictvím tohoto projektu, získáme od 
Nadace ČEZ 80 000,- Kč na úhradu právě 
odborníků, kteří klientům poskytují 
rehabilitační péči.  
 
Tak pojďte pomáhat pohybem s námi!  
 
  

https://www.respilon.com/cs/
https://www.respilon.com/cs/
https://www.respilon.com/cs/produkty/produkty/respilon-vk/
https://www.respilon.com/cs/produkty/produkty/r-shield/
https://www.respilon.com/cs/produkty/produkty/white/
https://www.respilon.com/cs/produkty/produkty/carbon/
https://www.respilon.com/data/materials/files/RESPILON_WM5_bigflyer_EN.pdf
https://shop.respilon.cz/
https://pomahejpohybem.cz/
http://www.pomahejpohybem.cz/
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Konference o získaném poranění 
mozku 

Rádi bychom vás pozvali k online účasti 
na Konferenci o získaném poranění mozku  
s podtitulem „Následná péče o pacienty 
s mozkovou příhodou nebo s jiným získaným 
poškozením mozku“ S mezinárodní účastí 
kolegů z Irska či Portugalska. 

Konference se bude konat online 12. května 
2021 při příležitosti Světového dne proti 
mozkové mrtvici.  

Hlavním cílem konference je umožnit všem 
účastníkům sdílet své zkušenosti, odborné 
znalosti a dovednosti v následné péči o osoby se 
získaným poškozením mozku a vybudovat 
profesní vazby mezinárodní spolupráce 
v oblasti následné péče. Více informací se 
dozvíte zde https://www.braininjurycon.com/ 

Konferenci pořádá organizace CEDR Pardubice. 

 

Poskytujeme psychologické služby 

Jedná se o služby psychologa ve zdravotnictví, 
případně terapeuta pod jeho supervizí, který 
poskytuje ambulantní péči a podporu lidem se 
získaným poškozením mozku či jejich rodinným 
příslušníkům nebo pečujícím osobám.  

Konkrétně je jedná o následující služby: 

 psychologické poradenství 

 individuální psychoterapie 

 skupinová psychoterapie 

 psychodiagnostická činnost 

Psychologické poradenství 

Jde o jednorázovou konzultaci, ve které 
pomáháme klientovi zorientovat se v otázce, se 
kterou přichází. Konzultací může být i více, na 
rozdíl od psychoterapie však nepředpokládají 
kontinuitu, návaznost a vytvoření dynamického 
procesu v rámci psychoterapeutického vztahu.  

Individuální psychoterapie 

Jde o způsob práce terapeuta s klientem, 
nejčastěji prostřednictvím rozhovoru, se 
záměrem odstranit či zmírnit potíže, kterým 
člověk ve svém životě čelí. 

Skupinová psychoterapie 

Jde o obdobu individuální psychoterapie, ale na 
rozdíl od ní neprobíhá spolupráce mezi jedním 
klientem a terapeutem, ale mezi více klienty  
a terapeutem. Přínosná může být sdílením 
svých starostí s lidmi s podobnými obtížemi, 
získáním podpory, zpětné vazby anebo 
pohledem jak obdobné potíže řeší 
jiní. Skupinová psychoterapie probíhá v rámci 
sociální služby denní stacionář. 

Psychodiagnostika 

Jde o komplexní neuropsychologické vyšetření. 
Tvoří jej: 

 anamnestický rozhovor psychologa 
s klientem  

 baterie neuropsychologických testů 

 pozorování. 

Pro podrobné informace navštivte naše stránky.  

https://www.braininjurycon.com/
https://www.braininjurycon.com/
https://www.ergoaktiv.cz/nase-sluzby/psychologicke-sluzby/
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Sociální okénko 
 

I v tomto čísle budeme 
pokračovat s naší rubrikou 
"sociální okénko". Jaké téma 
budeme tentokrát v rámci námi 
poskytované sociální služby 
Sociální rehabilitace s klienty  
řešit? Mimořádnou okamžitou 
pomoc spojenou s aktuálně 
probíhající pandemií COVID 19 
(MOP Covid19). 

COVID 19, s sebou nese kromě 
zdravotních rizik i rizika 
ekonomická, která zasáhla 
většinu lidí. Není proto žádná 
ostuda si o tuto jednorázovou 
dávku zažádat. Pojďme se tedy 
blíže seznámit s touto 
jednorázovou dávkou a nároky 
pro její vyplacení.  

 

 

 

MOP Covid19 nejen pro osoby registrované na ÚP 
 
Mimořádná okamžitá pomoc je dávka, která 
spadá pod systém dávek hmotné nouze, které 
mají za účel pomoci těm, kteří se ocitli 
z jakéhokoliv důvodu ve finanční nouzi. Dávka je 
jednorázová tzn., vyplácí se jednou do měsíce. 
Když vaše finanční nouze kvůli pandemii 
nastane i další měsíc, můžete o ni znovu 
požádat. Vaše žádost se tak bude posuzovat 
znovu jako v měsíci předešlém.  

Účelem této jednorázové státem organizované 
finanční pomoci je jednotlivcům či rodinám 
pomoci například se zaplacením nájemného 
plus  další náklady spojené s bydlením (energie, 
služby), se zaplacením potravin, hygienických 
potřeb, potřebného ošacení, domácího 
internetu, poplatků za telefonní služby, 
hypotéky, nákupu ochranných pomůcek apod. 
Pokud byste chtěli tuto jednorázovou pomoc 
užít ke koupi ochranných pomůcek, v žádosti 
v položce „za jakým účelem žádáte“, 
zaškrtnete políčko JINÉ.  

Je potřeba mít na paměti, že tato jednorázová 
dávka není vyplácena za účelem nákupu léků, 
zaplacení dluhů (kromě hypoték), leasingu a na 
náklady spojené s podnikáním. 

Výše MOP Covid19 je stanovena až do 
patnáctinásobku částky životního minima 
jednotlivce čili až do výše 57 900,- Kč. Toto je 
maximální částka výše výplaty. Výše 
vyplaceného příspěvku je schválena v závislosti 
s uvedenými částkami v povinných přílohách 
žádosti o MOP COVID 19 např. finanční výdaj 
osob spojený s náklady za ubytování jednotlivce 
či společně posuzovaných osob, např. rodiny 
podílející se na spravování jedné domácnosti.  

Povinné přílohy k žádosti o MOP COVID 19: 

- Souhlas s předáváním rodného čísla České 

poště s.p. pro případ vyplácení této dávky 

poštovní poukázkou. 

- Náklady na bydlení za měsíc, ve kterém 

žádáte o dávku (nájemné, pravidelné 

úhrady za služby spojené s užíváním bytu – 

úhrada za vytápění a za dodávku teplé 

vody, úklid společných prostor v domě, za 

užívání výtahu apod.) 

- Všechny bankovní účty, jak žadatele, tak  

i všech společně posuzovaných osob. Úřad 

práce přihlíží k určité částce s ohledem  

na naspořené peníze rodiny či žadatele, tak 
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aby žadatelům a jejich rodinám zbyla určitá 

část naspořených peněz.  

- Náklady na hypotéku, které lze doložit 

například výpisem z účtu za předcházející 

kalendářní měsíc. 

- Náklady na internet a telefon. 

- Prohlášení osoby pro účely MOP COVID 19. 

Náklady na bydlení v aktuálním kalendářním 
měsíci je možné doložit Úřadu práce nájemní 
nebo ubytovací smlouvou, kopií rozpisu záloh  
za elektrickou energii, kopií rozpisu záloh  
za plyn, kopií SIPO nebo kopií evidenčního listu. 
Je rovněž nutné k žádosti doložit v případě 
společně posunovaných osob, tedy těch osob, 
kteří se mnou jakožto žadatelem sdílejí 
společnou domácnost, jejich všechny bankovní 
účty. Úřad práce zde přihlíží k příjmům, které 
byly vyplaceny v měsíci podání žádosti o MOP 
COVID 19 (mzda, nemocenské dávky včetně 
ošetřovného, důchody, podpora 
v nezaměstnanosti, přijaté výživné a další 
opakující se dávky např. rodičovský příspěvek, 
příspěvek na péči). U OSVČ se nebude přihlížet 
k minulému daňovému přiznání  

K výše uvedeným příjmům žadatele se přihlíží 
pouze z 50 % jejich výše. 

O dávku si může tedy zažádat každá osoba žijící 
na území České republiky i osoba, která již 
pobírá i ostatní opakující se dávky systému 
sociálního zabezpečení, jako je např. příspěvek 
na péči anebo doplatek na bydlení. O dávku lze 
zažádat dvěma způsoby, a to buď osobně 
vyplněním žádosti a společně s povinnými 
přílohami ji odnést osobně na pobočku Úřadu 
práce v místě trvalého bydliště. Pokud jste 
v tomto případě osobou v karanténě anebo se 
sníženou hybností, můžete požádat svého člena 
rodiny, souseda, anebo sociálního pracovníka 
naší organizace aby Vám s vyplněním žádosti a 
jejím následným odnesením na ÚP vypomohl. 

Žádost můžete odeslat i elektronicky emailem 
bez elektronického podpisu či datovou 
schránkou. Úřad práce má pak při posouzení 
Vaší žádosti jednat dle zákona bezodkladně. 
V případě kompletně podané žádosti včetně 
příloh je o dávce rozhodnuto během několika 
dní.  

Pakliže máte zájem o tuto jednorázovou 
finanční pomoc a nejste si jistí, jak žádost 
vyplnit a podat, obraťte se nás a my vám s tím 
rádi pomůžeme. 

 

Kateřina Lachmanová, DiS. 

Sociální 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 ÚP HN s paní Češkovou   
 
Photo: Lenka Kurovská 
 

  

https://www.mpsv.cz/documents/20142/2061970/01_03_2021_TZ_MOP_COVID_RESPIRATORY.pdf/
https://www.mpsv.cz/documents/20142/2061970/01_03_2021_TZ_MOP_COVID_RESPIRATORY.pdf/
https://www.uradprace.cz/web/cz/zadost-o-mop-spojena-s-covid-19
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/web/cz/-/zadost-o-mimoradnou-okamzitou-pomoc-vazna-mimoradna-udalost-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/web/cz/-/zadost-o-mimoradnou-okamzitou-pomoc-vazna-mimoradna-udalost-spojena-s-covid-19
https://www.mpsv.cz/mop
https://www.mpsv.cz/mop
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Terén. Rok pod vlivem… 
 

Není to tak dávno, co jsem plná optimismu 
psala o zvládnutí terénní služby. Do terénu jsme 
s Aničkou nechodily jen v prvním lockdownu, 
od půlky března do konce dubna. V květnu už se 
pomalu začalo vše rozjíždět. Nasadily jsme 
roušky, častěji dezinfikovali 
ruce. Nebylo to tak hrozné. Ba 
naopak, návrat do normálu 
byl fajn. Aspoň mě to posílilo. 
Léto bylo skoro normální. 
Podzim přinesl zpřísnění 
opatření a také horší počasí a 
zimu. 

Když nejste denně venku, ani 
si nevšimnete, že se podzim 
vyvedl a plískanic i sněhu bylo 
víc než minule. Myslím, že tak 
často jako tuto zimu jsem 
boty snad nikdy nesušila. Břečka na krajích silnic 
byla občas vyšší než moje boty. Terén je terén,  
a tak náhradní ponožky v batohu časem najdou 
své stálé místo. Ale o mokré a studené nohy 
nejde. Problém je kombinace špatného počasí, 
zavřených obchodů, restaurací a skoro neustálé 
přítomnosti respirátoru na obličeji. 
Pak zjistíte dvě věci. Není se kde 
schovat a ohřát, když čekáte delší 
dobu na MHD nebo když vypadne 
klient, kterého máte uprostřed dne, 
ale hlavně se nemáte kde najíst a 
napít. 

Přiznám se, že s pitím jsem měla 
zpočátku velký problém. Opakující se 
bolesti hlavy jsem přičítala rouškám, 
ne tomu, že přes den nepiju. Byla 
jsem zvyklá pít v průběhu celého dne. V MHD, 
na zastávkách, u klientů při terapiích. Jenže kdo 
by si chtěl sundávat v dnešní době roušku 
v MHD. To vás buď ukamenují, nebo něco 
chytíte. A u klientů by to nebylo fér, byla bych 
pro ně možné riziko nákazy.  

A jídlo? Jo léto, to si dáte salát nebo sendvič 
v parku, trochu se opálíte, pokocháte květenou. 
Jenže v dešti a zimě nic moc. Doslovně. Když je 
hodně ošklivo tak si nedáte mokrýma a 
zmrzlýma rukama nic. Když je trochu líp, tak jste 

rádi za mysli tyčinku. A to ještě 
opatrně, pěkně rovnou z obalu. 
Stres! Nedotknout se rukama 
toho co jíte. Obal z venku a vaše 
ruce mohou být infekční, jen to 
uvnitř je bezpečné. Je to 
podobné jako obléknout si sám 
sterilní rukavice. Má to svá 
pravidla a chce to grif. 

Možná si říkáte, proč se cestou 
nestavím třeba na pizzu nebo 
jiné rychlé občerstvení jen tak 
do ruky. Je to teplé, zasytí to, 

dostanete to v ubrousku, u výdeje mají 
dezinfekci. Máte pravdu, dřív jsem tyto služby 
také využívala. Jenže ti, co jsou v teple domova 
a v kancelářích, mají taky hlad, ale nechce se jim 
vařit ani chodit do restauračních výdejových 
okének. Nechávají vydělávat kurýrům. Kurýrům 

s termo batohem, kteří dělají fronty 
u rychlého občerstvení a kolemjdoucí 
má v době oběda prostě smůlu. Ale 
není to tak, že bych nejedla, nepila  
a byla hubenější než Twiggy. Jde to, 
jen jinak než dřív. 

Ochranné pomůcky, jídlo i pití časem 
vychytáte, zvyknete si a jede se dál. 
Vánoce bez stresu z nakupování 
dárků mě osobně plně vyhovovaly. 
Pozitivum, které by mohlo vydržet i 

do dalších let. Méně dárků více pohody. Z Vánoc 
mám stejně než „překvapivé“ dárky raději 
kapra, atmosféru, přípravy, veškerou výzdobu, 
vůně, chutě, světýlka, stále dokola hrající 
koledy, pohádky a to očekávání. A právě o 
Vánocích se dlouho očekávané stává 
skutečností. Očkování proti covidu. 

 
 

Nikdy nezapomínejte sami na 
sebe. Je to jako v letadle 

s kyslíkovou maskou. Také ji 
nejdříve musíte dát sami sobě, 

protože jedině tak ji pak 
pomůžete nasadit těm 

ostatním.

 

https://www.infoz.cz/lockdown/
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Ve zdravotnictví se koncem roku začíná očkovat. 
Názory jsou různé, vakcín málo, 
účinnost a vedlejší účinky nejisté, 
stejně jako pořadník a kdy se kdo 
dostane na řadu. Nejprve ti 
nejpotřebnější. Domovy seniorů a 
ARO a JIP oddělení. Že by svítalo na 
lepší zítřky?  

Vše má své pro a proti. Je jedno, jaké 
máte vzdělání, jakého jste pohlaví a 
v co věříte. Každý máme svůj názor. 
Kdo ho nemá, přijme názor někoho 
jiného. Jedni nosí poctivě ochranné 
pomůcky a věří, že ochrání sebe 
nebo své okolí a nechápou ty, kteří chodí na 
demonstrace. Pro jednoho je rouška pocit 
bezpečí, pro druhého omezování svobody. 
Někdo se jde otestovat, i když nemusí, jen pro 
svou jistotu. Pro někoho je to zásah do soukromí 
a vyhýbá se tomu, i když je to jeho povinnost. 
Jedni věří, že očkování celosvětově zastaví toto 
zběsilé období, jiní jsou proti a 
preferují přirozenost vývoje 
s veškerými důsledky, které to 
může přinést. Každý jsme 
prostě jiný.  

Coronavirová pandemie 
oslavila své první narozeniny. 
Na dortu měla jednu svíčku, i 
když by jich tam mohla mít 
přes dva a půl milionu. Za 
každou oběť jednu. Příkazů, 
zákazů a různých opatření, 
které v tom jednom roce bylo 
vydáno, bylo také 
nepočitatelně. Stále se vše mění, vyvíjí, 
přehodnocuje, překrucuje. Ztrácíme přehled. 
Bojíme se něco plánovat. Co platí dnes, 
neplatilo včera a těžko říct, jak to bude zítra. Rok 
pod vlivem toho všeho. Rok pod vlivem stresu. 
Rok v boji či odboji. A k tomu si všichni žijeme 
své vlastní osudy, příběhy, radosti i starosti 
všedního dne. 

 

Neříkám, že se to nedá vydržet. Lidstvo vydrželo 
víc, lidé se měli znatelně hůř a trvalo 
to déle. I tato doba bude snad 
nakonec mít své přeživší, kteří o tom 
budou vyprávět a další generace 
budou jen nevěřícně kroutit hlavou. 
Já jen chci říct, že i když se snažíte a 
děláte vše podle svého nejlepšího 
přesvědčení, cítíte se silní pro sebe i 
své okolí, může se jednoho dne stát, 
že vyhoříte. Dojde vám síla, chuť, 
energie, smysl. Nebudete chápat 
osoby ve vaší blízkosti, budou vás 
jejich názory a chování děsit, dráždit, 

vysilovat. Pohádáte se nebo k tomu nebudete 
mít daleko. Budete unavení, nepochopení, 
nedocenění….  

Vaše hodnoty se začínají sypat jak hrad z písku. 
Pak se jen stane to, co se stalo spoustě jiných 
lidí, ať už v této době, nebo jindy v návaznosti 
na jinou vyčerpávající situaci. Mně se to stalo 

teď. Možná už se to plížilo delší 
dobu a já to stále odkopávala, 
ale pak to přišlo jak lusknutím 
prstu. Pak už vám je všechno 
jedno. Kopete, koušete a 
štěkáte ještě chvíli kolem sebe, 
než konečně přestanete. Přijde 
do jisté míry úleva, nebo aspoň 
já to tak měla. A vlastně mě 
nejvíc pomohlo si to přiznat, 
poddat se tomu. Nic nedělat. 
Nic nemuset. Odpočinout si. 
Postupně to říkat lidem kolem. 
Netušila jsem, kolik lidí to má 

podobně, bez ohledu, na které straně názorů 
stojí. Nechci říct, že pak rozumím jejich názorům 
víc nebo že mě těší cizí neštěstí. Spíš to vědomí, 
že nás je víc a máme to stejně. Těm jiným 
názorům nebudu rozumět asi nikdy, ale možná 
budu vědět, jak se cítí. 

 

 
 

Máte pocit, že už nemůžete, že 
vás systém mele jak mlýnské 

kameny? Udělejte krok 
k úzdravě. Přijměte to, sdílejte to, 
nebojujte sami se sebou. Přiznat 

si to není slabost. Je to ten 
nejodvážnější a nejsilnější krok, 
který pro sebe můžete udělat. 
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Nepopírám ale ani to, že pro někoho je tato 
doba tou, kdy se konečně prosadili, uklidnili, 
mají se lépe než dřív. Pro mě třeba poslední 
tvrdý lockdown, a věci spojené s ním v rámci 
práce, byl zároveň poslední kapkou do pohárku, 
signálem, že musím úplně vypnout (vlastně tělo 
vyplo za mě) a zároveň časem na 
rekonvalescenci. A že se nesmí za hranice 
města? To mi je jedno. Jsem v posteli. 

Máte také někdo pocit, že už nemůžete, že vás 
systém mele jak mlýnské kameny? Udělejte 
krok k úzdravě. Přijměte to, sdílejte to, 
nebojujte sami se sebou. Přiznat si to není 
slabost. Je to ten nejodvážnější a nejsilnější 
krok, který pro sebe můžete udělat.  

Nikdy nezapomínejte sami na sebe. Je to jako 
v letadle s kyslíkovou maskou. Také ji nejdříve 
musíte dát sami sobě, protože jedině tak ji pak 
pomůžete nasadit těm ostatním.

 

A jestli svou únavu a vyčerpání nemáte s kým 
sdílet a nepomůže vám, tak jako mě, se z toho 
vypsat a vyspat, zkuste zavolat do naší poradny, 
kde vám kolegyně dají kontakt na podpůrné 
organizace. Nebo rovnou zavolejte na krizovou 
linku a klidně si hodinu anonymně stěžujte a vše 
to na ně vybalte bez nejmenších okolků. Hlavně 
ať už je to venku. Věřte totiž, že vždycky může 
být ještě hůř. Ale může být také mnohem líp. 
Záleží na každém, co si vybere. Já vám přeji 
všem jen to hezké. 

 

 

 

 

Mgr. Veronika Čábelková 

Ergoterapeutka  

https://www.infoz.cz/lockdown/
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Spánek jako klíč k úspěšné rehabilitaci 

 
V březnu se každý rok v pátek před jarní 
rovnodenností slaví světový den spánku. Pořádá 
se od roku 2008 a letos připadl na 19. března. 
Jeho cílem je připomenout důležitost kvalitního 
a zdravého spánku, zvýšit 
povědomí o možných 
poruchách spánku a zlepšit 
pochopení a prevenci těchto 
poruch. Ráda bych se k těmto 
oslavám připojila formou 
článku, ve kterém se vám 
pokusím přiblížit význam 
spánku, konkrétně jeho 
jednotlivých fází, a představím 
blahodárné účinky spánku na 
náš mozek. 

Kvalitní spánek je často 
podceňován, přitom je velice důležitý  
pro regeneraci organismu a udržení 
psychického i fyzického zdraví. Během spánku 
se tělo dostává do útlumově-relaxačního stavu, 
ve kterém se děje mnoho nezbytných 
biologických procesů. Dochází k obnově tkání, 
produkci hormonů, odplavování toxických látek 
přes ledviny a také se regeneruje nervový 
systém. Mozek se nevypíná, jen se mění jeho 
aktivity, které slouží například k vyčištění 
starých informací a ukládání nových. Zároveň  
se uvolňuje i naše psychika od emočního vypětí  
a stresu, který můžeme mít přes den.  

Spánkový cyklus a jeho fáze 

Za dostatečný spánek se považuje takový, při 
kterém člověk projde zhruba 4-6 spánkovými 
cykly během jedné noci. Délka jednoho 
spánkového cyklu je různá, průměrně  
se pohybuje kolem 90 minut. Jednoduchým 
výpočtem pak vychází optimální délka spánku 
na 6-9 hodin denně. Jeden spánkový cyklus se 
dělí do 5 fází. Jsou to fáze Non-REM 1 až 4 a pátá 
fáze nazývaná REM. Pojmenování fází vzniklo na 
základě charakteristického chování očí. Během 
spánku lze zaznamenat stav, kdy oči pod víčky 
prudce kmitají ze strany na stranu - „rapid eye 

movement“ (rychlé pohyby očí) zkráceně REM, 
nebo oči nehybně odpočívají - „non-rapid eye 
movement“ (bez rychlých očních pohybů) 
neboli fáze Non-REM.  

Non-REM 1 – začátek spánku, 
který může trvat pár vteřin ale 
i desítky minut. Je to přechod 
z bdělého stavu do lehkého 
spánku. Ještě jsme schopni 
vnímat okolí, zpomalují  
se pohyby očí, zklidňuje  
se dech a tepová frekvence. 
Mohou se objevit nevědomé 
svalové záškuby. 

Non-REM 2 – postupně 
dochází k odpoutání od vjemů 

z okolního prostředí a vymizení očních pohybů. 
Svaly se uvolňují, dech se stabilizuje, zpomaluje 
se tep a klesá tělesná teplota. V záznamu 
mozkových vln se objevují tzv. spánková 
vřetena, jejichž funkcí je například odclonění 
mozku od vnějších zvuků, čímž nás chrání před 
probuzením. Výskyt vřeten je také spojen 
s posilováním motorických dovedností, proto se 
v této fázi spánku mozek může věnovat 
vytváření paměťového programu pohybu.  

Non-REM 3 a 4 – nejhlubší fáze Non-REM 
spánku, mozek pracuje na pomalejších vlnových 
frekvencích théta a delta. Kosterní svalstvo je 
uvolněné, dýchání je prohloubené a tepová 
frekvence pravidelná. Tyto fáze jsou 
nejdůležitější z hlediska regenerace a doplnění 
energie. Dochází během nich k reparačním 
mechanizmům, vylučování růstového hormonu 
a také k regeneraci nervového systému. 
Informace z krátkodobé paměti se třídí  
a ze svého dočasného úložiště v hipokampu 
jsou přesouvány do centra dlouhodobé paměti 
v mozkové kůře. Tím se zároveň vytváří prostor 
pro nové vzpomínky a obnovuje se schopnost 
mozku učit se nové věci.  

 
 

Kvalitní spánek je důležitý pro 
regeneraci organismu. Během 

spánku dochází k obnově 
tkání, produkci hormonů, 

odplavování toxických látek a 
regeneruje se nervový systém.
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REM – v této fázi je mozková aktivita téměř 
stejná jako v bdělosti a je úzce spojena 
s výskytem snů, které mohou být velmi živé. 
Dech je nepravidelný, zrychluje se srdeční 
frekvence na hodnoty jako ve dne a mohou se 
objevit mimovolné pohyby svalů ve tváři, rukou 
a nohou. Kromě těchto pohybů je ale tělo téměř 
paralyzované, protože tonus příčně 
pruhovaného svalstva je utlumen. V REM 
spánku se zpracovávají emoce a dochází 
k zmírnění nepříznivých psychických stavů  
a bolesti způsobené nepříjemnými nebo 
traumatizujícími zážitky z proběhlého dne. Tato 
fáze je také velmi důležitá pro 
upevňování neuronových spojení 
a integraci informací v mozku, 
což má význam pro učení, 
vzpomínání i zabudování nových 
pohybových dovedností.  

Každá z pěti uvedených fází má 
během noci v rámci jednoho 
cyklu proměnlivé zastoupení. 
Například první polovinu noci 
zabere nejvíce času hluboký 
Non-REM 3 a 4 spánek, naopak  
v druhé polovině noci a k ránu 
převažuje lehký Non-REM 2 a 
REM spánek.  

Role spánku v rehabilitaci po poškození mozku 

Spánek je jedním z významných, 
avšak opomíjených faktorů přispívajících  
k úspěšné rekonvalescenci po mrtvici či jiném 
získaném poškození mozku. Dostatek kvalitního 
spánku v noci podporuje neuroplastickou 
schopnost mozku restrukturalizovat a vytvářet 
nová neurální spojení, což umožňuje například 
znovu se naučit pohyby a rozvíjet kognitivní 
funkce. Pozitivní vliv spánku na neurální 
zotavování po získaném poškození mozku 
potvrzují i výsledky mnoha vědeckých studií. 
Pravidelně vysoká kvalita spánku přispívá 
k postupnému návratu motorických funkcí  
a k přeučování pohybových dovedností. Každá 
spánková fáze – lehký Non-REM spánek, 
hluboký Non-REM spánek a REM spánek – má 
v určitou noční dobu prospěšné účinky na 

mozek. Žádná fáze nedokáže sama zajistit 
všechny mozkové funkce, a proto má svůj 
význam jejich střídání v cyklech během noci. 

Například utváření motorické paměti je spojeno 
s výskytem spánkových vřeten viditelných  
na záznamu aktivity mozku v Non-REM 2 
spánku. V této fázi probíhá přemístění 
motorických zkušeností do mozkových obvodů 
pracujících pod úrovní vědomí a díky tomu se z 
naučených dovedností mohou stát automatické 
návyky. Podle výzkumů jsou pro uložení nově 
nacvičeného nebo zdokonaleného pohybového 

programu nejdůležitější poslední 
dvě hodiny (z celkem 
osmihodinového spánku), kdy 
nastává doba nejbohatší na 
mozkovou aktivitu. Pokud tedy 
člověk potřebuje vstát dříve  
a poslední dvě hodiny spánku si 
ukrojí, ochudí se zrovna o fázi 
spánku podstatnou mimo jiné 
pro rozvoj motorické paměti 
v mozku. Spánek není dobré 
zkrátit ani ze začátku noci, 
protože to je doba, kdy převažuje 
nejhlubší fáze Non-REM spánku, 
kdy se tvoří místo pro nové 
informace a vzpomínky  
se ukládají do paměti. 

V nejhlubší fázi je podporováno hojení a růst 
tkání, což má při motorickém tréninku a snaze  
o posílení svalů opět svůj význam. 

Z hlediska rehabilitace může mít nedostatek 
spánku nebo jeho poruchy negativní dopad  
na fyzické i psychické zotavování. Může vést  
ke snížení efektu neurorehabilitace a tím 
zpomalit proces nabývaní ztracených 
dovedností a pohybů. Proto je potřeba věnovat 
spánku dostatečnou pozornost a případné 
problémy konzultovat se svým lékařem. Někdy 
k prodloužení a zlepšení kvality spánku stačí jen 
malé úpravy týkající se prostředí, ve kterém 
spíme, a dodržování určitých pravidel denního  
a nočního režimu.  

Mgr. Barbora Votrubová 

Fyzioterapeutka  
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CBD – návyková droga nebo zázrak? 

 
CBD je nepsychoaktivní kanabinoid vyskytující 
se v rostlině konopí, která 
doprovází lidstvo od nepaměti. 
V poslední době jsou účinky 
CBD nejen v laické, ale i v 
odborné veřejnosti velmi 
diskutovaným tématem.  
V následujících řádcích vám 
proto shrnu nejnovější 
poznatky ze studií, které 
přináší důkazy o jeho 
prospěšnosti na lidské zdraví. 

Zkratka CBD neboli cannabidiol 
v mnoha lidech evokuje 
myšlenku na marihuanu. Pro 
mnohé je mylně zaměňováno 
s psychoaktivní látkou THC, na rozdíl od ní  
se ale jedná o výtažek z rostliny, většinou 
z lékařského konopí, který nevykazuje žádné 
negativní psychoaktivní účinky. Naopak 
v posledních letech dochází v řadě studií  
k objevu zajímavých poznatků o pozitivních 
účincích CBD. 

Mezi nejznámější účinky této látky patří snížení 
úzkostí po stresově náročných situacích. 
Souvisí s tím také jeho pomoc při problémech 
se spánkem. Podle některých studií dále 
podporuje paměť, ochranu nervových buněk  
a tvorbu myelinu (ochranného pouzdra vláken 
neuronů, které zároveň zajišťuje rychlejší 
přenos nervových signálů). 

V posledních letech navíc probíhají výzkumy, 
které potvrzují, že CBD dokáže pomoci s jistými 
formami epilepsie, kdy zmírňuje intenzitu  
i frekvenci jednotlivých záchvatů. Existují 
studie zabývající se možností, že CBD snižuje 
spasticitu při onemocnění roztroušenou 
sklerózou, v současné době probíhá také 
výzkum, kde se stejný účinek zkoumá  
i u cévních mozkových příhod.

Jako u každého doplňku stravy i při užívání CBD 
je třeba být opatrný. Různé 
produkty obsahují různé 
množství aktivních látek, proto 
je třeba začít s menším 
množstvím a sledovat, jak 
produkt na naše tělo působí. 
CBD lze užívat vaporizací 
(inhalací plynu), perorálně 
nebo využitím extraktu při 
vaření. Podle WHO (Světové 
organizace zdraví) nicméně 
tento suplement nevykazuje 
významné vedlejší účinky  
a nezpůsobuje závislost. 

 

 

Bc. Eliška Burdová 

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/ 

  

 
 

Zkratka CBD neboli 
cannabidiol v mnoha lidech 

evokuje myšlenku na 
marihuanu, jde ale o výtažek 
z rostliny lékařského konopí, 

který nevykazuje žádné 
negativní psychoaktivní 

účinky.

 

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

Rádi pomáháte druhým? Chcete smysluplně 

trávit svůj volný čas? 

Co může práce u nás obnášet 

Buďte „sparing partnerem“ našim klientům – 

můžete jim pomoci v dosažení jejich osobních 

cílů. Těmito cíli jsou např.: návrat  

do zaměstnání, samostatná doprava po městě, 

práce na počítači atd. Tato podpora spočívá  

v přímé práci s našimi klienty. 

Pokud by pro Vás byla zajímavá dobrovolná 

pomoc v jiné oblasti, jsme otevřeni různým 

možnostem. Neváhejte a kontaktujte nás! Rádi 

se s Vámi setkáme. 

Co nabízíme: 

Příjemné pracovní prostředí a kolektiv. Získání 

zajímavých zkušeností a informací – dopomoc 

při cvičení a tréninku. Dobrý pocit ze 

smysluplné činnosti. Odreagování se od Vašeho 

všedního života 

 

DARUJME 
Portál darujme.cz poskytuje dárcům jistotu, že 

se jejich příspěvek skutečně dostane vybrané 

organizaci. Chcete-li ERGO Aktiv podpořit, 

můžete rámci projektu „Vracíme chuť k životu“ 

přispět libovolnou částkou, ať už jednorázově 

nebo pravidelně měsíčně. Tyto finance pak 

putují na veřejnou sbírku, ze které je hrazena 

rehabilitace klientům, kteří si ji nemohou 

dovolit. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Chceš se dozvědět více 
nebo si promluvit o 

konkrétních možnostech 
dobrovolnictví?  

Kontaktuj nás! 

 

 

ERGO Aktiv, o.p.s. 
 

kontakt: 

info@ergoaktiv.cz 
+420 732 542 529 
www.ergoaktiv.cz 

 
otevřeno:  

po–pá 8:00–16:30 hod. 
 

bankovní spojení: 

Transparentní účet 

Raiffeisenbank, a.s. 
č. účtu:  

2134496311/5500 

 

www.darujme.cz 

http://www.darujme.cz/
https://www.darujme.cz/projekt/1519
http://www.ergoaktiv.cz/
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POMÁHAJÍ NÁM: 
 

Hlavní partneři: 

 

Dále spolupracujeme nebo nás podporují: 
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Partneři Polívkové smršti: 
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kontakt: 

ERGO Aktiv, o.p.s. 
info@ergoaktiv.cz 

+420 732 542 529 

www.ergoaktiv.cz 

 
otevřeno:  

po–pá 8:00–16:30 hod. 

http://www.ergoaktiv.cz/

