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Jak to vypada, kdyz se snazime
Rady, tipy, vyzvy
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Klasicka cast

Poradna a pozvanky na volnocasové aktivity, bez Oty?

Co vypada lépe?

Krysa s tkanickou takovou nebo tkanickou makovou?



Uvod-knik

Asi si tu masku jesté chvilku necham, ackoliv teda nemdm
dychaci soustavu, ale budu s Vami drZet basu. Situace YAa®
pokracuje ddl svym tempem s riznymi vykyvy a

obménami, novymi restrikcemi, karanténami, postupnym

infikovanim dalsich a dalSich zdravotnikd, hasica,

policistt, vojdki a vSeobecné lidi v prvni linii. RovnéZ roste i pocet obéti a
uzdravenych, coZ je vlastné pfirozeny stav. Lidé umiraji. Lidé se rodi.

V Ceské republice Zije 10.704.438# lidi, co? je 0,14% svétové populace, kterd &ini
neskutecnych 7.776.122.500+ drobné diky neustdle probihajicimu kolobéhu
Zivota.

Mrknéte sami: https://nepanikarzbytecne.online/

Ono informaci je vsude spousta, jestli jsou pravdivd, zustava otdzkou a vétsinou
zdlezi na tom, kdo vam ty informace cpe. A taky proc¢. USA spekuluji o tom, zda
&isla, kterd se od zacédtku dostdvaji do svéta z Ciny, jsou skutecnd, redind,
pravdivd, nebo je celkovd situace mnohem horsi a tim pddem je to, co

se dostavad ven, milosrdnd lez, protoZe jinak bychom asi opravdu zacali panikafit
ve velkém a to nikdo opravdu nechce.

Jsem silné zvédavd, jestli se nakonec uskutecni sbirka Zasukované tkanicky,
kterd letos vypadala velmi slibné svym kulturnim programem, nebo zda si nékdy
v blizké dobé budeme moci sundat rousky.

Od 7. 4. je moZno béhat a jezdit na kole, sportovat na venkovnim sportovisti
pfidodrZeni odstupu i bez rousky. Oteviraji se i nékteré dalsi, neZ jen nezbytné
nutné obchody s potravinami, drogerii a zdravotnimi potrebami.

Drive Ci pozdéji se tedy jistojisté dockame okamziku, kdy bude vse ,,témér” jako
driv, vétsina lidi jiZz bude viici této nemoci imunni, protoZe ji prodélala a vytvori
si protildtky, stejné tak bude nemoc pochopena a vyvinut idedIni a funkcni Iék,
nebo vakcina. A rozhodné neni duilezité kdy, jako zda.

Zombie tento virus nevytvdri, coZ je dobre, ackoliv prepperi (lidé ocekdvajici
apokalypsu s atomovymi kryty ve sklepé se zasobami na tfi roky dopredu)
mohou byt zklamani. Nemutuje lidi do prapodivnych tvort a snad ani necini
opice inteligentnimi, zatimco degeneruje lidsky mozek jako v pripadé Planety
opic...



Vazeni pratelé,

Dékuji vSem zaméstnanclm a hlavné
nasim asistentdm, ktefi i v této tézké
dobé chodi do terénu a poctivé se
staraji o nase klienty.

Preji vSéem prijemné proZiti
Velikonocnich svatkl, hodné klidu a
hlavné pevné zdravi. Nestresujte se
ze soucasné situace, spolecné to

zvlddneme a nenechame Vas
bez pomoci.

Reditel Spolku Trend vozi¢kara

Bc. Tomas Zrnka
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Okénko z poradny

Pozvanky

Zveme &tendre Trendy zpravodaje na Skoleni v rdmci
Odborné poradny ve Spolku Trend vozickar(
Olomouc, které vede socialni pracovnice poradny pani
Mgr. Martina Brozova PhD. Skoleni se konaji v u¢ebné
Trendu vozickard na LuZické 7 a jde o tato témata a terminy:

27.5.2020, 15,30 — 17,00: Osoby s télesnym postizenim
25.6.2020, 13,00 — 14,30: Osoby se zrakovym postizenim

Aktuality

VYPLACENi DUCHODU

Ceska posta v pondéli informovala, Ze seniofi si budou moci své dichody chodit
znovu vybirat pfimo do pobocek. Dorucovani diichodd seniorlim do jejich
domov se podle posty prilis neosvédcilo a hlavné o néj neni mezi seniory
zajem.

Zdroj: www.irozhlas.cz

Bily program - MPSV CR thradu odmitlo

Od srpna 2019 prestaly pojistovny hradit v souvislosti s novelou zdkona

o zdravotnim pojisténi pomUcky usnadnujici hygienu — tzv. bily program
(sprchové sedacky, sprchové a toaletni voziky atd.).

O aktudlnim vyvoji informuje Ceska asociace paraplegik(i - CZEPA. Nékteré

z pom{cek jsou velmi nakladné a situace je tak pro potifebné pacienty

velmi Spatnd. MPSV nyni bohuZel neakceptovalo nas pozadavek na zarazeni
toaletniho/sprchového voziku a pojizdné toaletni/sprchové Zidle do seznamu
zvlastnich pomucek, uvedenych ve vyhlasce ¢. 388/2011 Sb., ktera urcuje vycet
zvlastnich pomucek, na které se vztahuje moznd Ghrada Ufadu prace CR.

K projednani se dostala v unoru 2020. Asociace CZEPA jako ¢lenska organizace
Pacientské rady podala prostfednictvim Ministerstva zdravotnictvi CR
pripominku podstatné povahy k novele vyhlasky ¢. 388/2011 Sb., ktera
obsahuje vyéet zvlastnich pomacek, na které je mozné 7adat podporu u Utadu
prace CR. Nadim poZadavkem bylo zafazeni toaletniho/sprchového voziku



a pojizdné toaletni/sprchové Zidle do seznamu zvlastnich pomucek, uvedenych
ve vyhlasce.

Nase odborna argumentace se opirala o dvé zakladni fakta:

(1) zakon o poskytovani davek osobam se zdravotnim postizenim

(€. 329/2011 Sb.) umoznuje poskytnout prispévek na zvlastni pomacky, které
nejsou ani ¢aste¢né hrazeny ze zdravotniho pojisténi (coz od srpna 2019
uvedené pomducky spliuji)

(2) vycet zvlastnich pomuicek, na které se prispévek mlze poskytnout,

je stanoven praveé vyhlaskou ¢. 388/2011 Sb., jejiz rozsireni je plné

v kompetenci MPSV CR. Ke vznesené pfipomince jsme poznamenali, Ze finanéni
naklady jsou vyrazné nizsi nez 65 miliond K¢, které v uplynulém roce vydaly
zdravotni pojistovny na vsechny prostredky tzv. bilého programu (tedy i vanové
sedacky a dalsi pom{cky).

MPSV CR navrh na zménu neakceptovalo, odmitlo ménit pravidla. | kdy? jsou
pojistovny pripraveny hradit aspor docasné bily program prostfednictvim
Uhradové skupiny nekategorizovanych zdravotnickych prostredkd, distributofi
maji velky problém produkty bilého programu vzhledem k naro¢né
administrativé a finanénim nakladlim registrovat pres Statni Ustav pro kontrolu
|éCiv. Schvaleni registrace jako zdravotnického prostfedku je s nejistym
vysledkem (prvni podanou 7&dost o zafazeni SUKL nedavno zamitl). Je tedy
otazka Casu, kdy se distributorlim podafti podat dalsi Zddosti o uhradu a jaké
budou vysledky. Situace je slozitd, presto hledame dalsi mozZnosti a cesty

k jejimu feSeni.

Zdroj: www.helpnet.cz

Protahovaci cviceni pro vozickare

Protahovaci cviceni poskytuji uzivatellim voziku celou fadu vyhod. Mezi hlavni
patfi zvySena flexibilita, lepsi krevni obéh, Uleva od stresu, lepsi drzeni téla,
lepsi koordinace, zvySena Uroven energie, snizené napéti svalll a vétsi rozsah
pohybu kloub(. V téchto dnech jde o vyborny zplisob odreagovani se.

Zdroj: www.vozejkov.cz

LECENI NA DALKU A DALSI NOVINKY V DOBE COVID-19

Soucasna epidemie onemocnéni COVID-19 vyvolava radu otazek u nemocnych
i Iékara. Protoze se omezily rutinni kontroly, mnoho pacient( si ted se svymi
doktory vola ¢i pise e-maily. Zdravotni pojistovny soucasnou situaci chapou

a lékari tyto konzultace mohou vykazovat. Na dalku je umoZnéna i preskripce
|écivych pripravkd a zdravotnickych prostredkd.
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Lékari mnoha oboru ted tesi i to, zda prerusit Ié€bu chronického onemocnéni,
pokud nékdo nakazou COVID-19 onemocni.

Podle dermatologa Petra Arenbergera, feditele Fakultni nemocnice Kralovské
Vinohrady, se musi pfi prokazani nakazy napfiklad biologickd Ié¢ba prerusit.

To je podle néj stejny postup jako u jakékoli jiné aktivni infekce. Podavani €k
pokracuje po virdze.

Zatim vSak neni dost informaci o U¢inku l1ék( na kozni nemoci na infekci
koronavirem. Lécba se tedy preventivné nepferusuje ani se nesnizuje davka.
Jasna data nejsou ani o tom, jak COVID-19 ovliviiuje pacienty s roztrousenou
sklerézou.

Eva Meluzinovd, vedouci RS centra FN Motol, doporucuje v souladu s
aktudlnimi informacemi o riziku probihajici virové infekce, aby si pacienti sami
neprerusovali léCbu. Hrozi totiz tzv. rebound fenomén, tedy navrat
puvodni/vyssi aktivity.

| pro nemocné s roztrousenou sklerézou pak plati obecna doporuceni
epidemiologl. PeCovatelé a ¢lenové rodiny, ktefi jsou v kontaktu s osobou s RS,
by se také méli fidit témito doporucenimi, aby se snizila Sance na preneseni
infekce. Pokud by byl nékdo ve vasem okoli pozitivné testovan nebo byl v riziku
infekce, je nutné se od néj dlsledné izolovat.

Uprava rezimu pravidelnych kontrol v RS centrech

Postup je vzdy individualni, ale obecné lze doporucit:

* Pokud je to mozné, tak u stabilniho pacienta nahradit planovanou kontrolu
kontrolou telefonickou s tim, Ze léky (biologicka terapie) vyzvedne pacientem
povérena zdrava osoba. Ostatni bézné Iéky Ize zaslat formou elektronického
receptu. Personal center je pfipraven na tuto telefonickou a mailovou
komunikaci.

e \/ pfipadé rizikového pracovniho prostfedi nebo nutnosti cestovani vefejnou
dopravou doporucujeme zejména u pacientl lé¢enych léky s vétSim potlacenim
imunitnich reakci vystaveni docasné pracovni neschopnosti.

Doporuceni ohledné lécby u roztrousené sklerézy

Vétsina lékd modifikujicich pribéh onemocnéni (DMT, biologicka l1é¢ba) funguje
na principu potlaceni nebo modulace imunitniho systému. Nékteré RS léky

tak mohou zvysit pravdépodobnost vzniku komplikaci z infekce COVID-19.
Preruseni/ukonceni/nezahajeni této lécby musi byt vidy zvazovano
individualné s ohledem na mechanismus uc¢inku konkrétniho léku vs. riziko
aktivity RS. DalSimi vyznamnymi faktory jsou i vék pacienta a dalSi pfidruzena
onemocnéni.



Obecné rady jsou uvedeny na webovych strankach Ministerstva zdravotnictvi
nebo Statniho zdravotniho uUstavu.

e Stranky Ministerstva zdravotnictvi o koronaviru: koronavirus.mzcr.cz

e Statni zdravotni Ustav: szu.cz

Zdroj: www.inspirante.cz

Chybéjici pohyb prohlubuje deprese

Zaviené télocvicny, posilovny a bazény spolu se zakazem volného pohybu osob
odrizl tisice pacient( s roztrousenou sklerézou (RS) od jejich zavedenych
cvicebnich ritudld. Ty jsou pro nemocné kvili [é¢bé zasadni jak z hlediska
zdravotniho, tak psychického. Polovina lidi s RS totiz v disledku své nemoci trpi
depresemi. Opatreni, kterd maji zamezit Siteni infekce covid-19, tak nepfimo
ovliviiuji prabéh jejich onemocnéni i psychiku.

,Pro pacienty s roztrousenou sklerézou je dulezité, aby stale zlepsovali svoji
kondici a udrZovali svalovou silu. V odbornych kruzich zacind prevladat nazor,
Ze pravidelny pohyb mzZe dokonce sniZzovat miru zanétlivé aktivity

v organismu,” vysvétluje fyzioterapeutka Klara Novotna. Blahodarna moc
cviceni pusobi také na psychickou stranku nemocnych, kterd je v pfipadé
pacientl s RS velmi podstatnad. Je u nich totiZ prokazatelné vyssi vyskyt depresi
nez u ostatni populace.

Kvili biologické 1écbé, kterd potlacuje funkci imunity, jsou pacienti navic
nachylngjsi k infekcim. Radi se tak mezi rizikovou skupinu, kterd by méla

v soucasné dobé vychazet z domu jen v nejnutnéjsich pfipadech. ,Pro pacienty
jsme proto vytvofili spoustu navodd, jak cvicit doma. Pribéiné natacime stale
nova videa, ve kterych si kazdy mGze najit, co mu bude nejlépe vyhovovat.
IdedlIni je cvicit prlibézné, ale také hodné odpocivat a protahovat se,” dopliiuje
Novotnd. Konkrétni tipy na cvic¢eni vdomacich podminkach najdou pacienti

na strankach: www.msrehab.cz.

Zdroj: www.helpnet.cz

Vozickari jsou velmi ohrozeni koronavirem. Startujeme rozcestnik pomoci
Odborné instituce a zarizeni spojuji své sily v boji s koronavirem a

na komunitnim portalu Vozejkov.cz zfizuji rozcestnik pomoci. Zde najdou
vozickari vSechna znama doporuceni Sita jim na miru, odborné texty, rady,
nabidky pomoci.

Lidé po poranéni michy vsech vékovych skupin jsou znac¢né rizikovou skupinou
velmi ohroZzenou onemocnénim COVID-19. Jejich organismus totiZ nepracuje
v dusledku poranéni michy zcela spravné, a to se tykd bohuzel i imunity. Celou
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situaci navic mohou zhorsovat dalsi komplikace, které se s poranénim michy
poji i bézné, jako mocové infekce, cukrovka, prolezeniny (dekubity), horsi
dechové funkce, zvlasté u tetraplegikl. Mnozi [ékafi — specialisté navic nyni
neordinuji, vypadky ma i asistence.
Lidé s akutné vzniklou misni |ézi jsou i nadale pfijimani na spindlni jednotky, ale
mohou byt pfechodné v izolacnim rezimu, dokud testy nevylouci pfitomnost
nakazy koronavirem SARS-CoV-2. Spinalni rehabilita¢ni jednotky rehabilitacnich
ustavl jsou pripraveny pfijimat pacienty ze spinalnich jednotek, pokud budou
mit dostatek nezbytnych ochrannych pomicek. Nékterd pracovisté budou
zavadét dvoutydenni karanténu. Ddle bude platit zakaz navstév. VSechna tato
epidemiologickd opatfeni jsou nezbytnd, protoze zavleceni infekce koronavirem
by mohlo byt pro nase pacienty Zivot ohroZzujici” uvadi Jifi Kfiz, primar Spinalni
jednotky FN Motol a predseda Ceské spole¢nosti pro midni léze. Pro potieby
konzultace jsou k dispozici telefonni linky na odborna zafizeni dostupna
na komunitnim portdlu Vozejkov ¢i na strankach dotéenych organizaci.
Kontakty: Jifi KFiZ, jiri.kriz@fnmotol.cz

Alena Jancikova, jancikova@czepa.cz, 608 124 252

David Lukes, david.lukes@paraple.cz, 602 952 100
Zdroj: www.vozejkov.cz

Konference INSPO o technologiich pro osoby se specifickymi potrebami

se preklada

Nejvétsi akce o informacnich a komunikacnich technologiich uréenych pro lidi
se zdravotnim postizenim v Ceské republice prob&hne a7 v pondéli 12. fijna
2020 v Kongresovém centru Praha.

O ucast na konferenci byl letos nebyvaly zdjem. Koncem uUnora bylo pfihlaseno
o 130 ucastnik( vice nez loni ve stejnou dobu a rekordnich 40 vystavovatel(.
Zajemci se mohou nadale registrovat na www.inspo.cz/registrace. Jiz ptihlaseni
ucastnici maji moznost listky vratit, nebo si je ponechat pro novy termin. Posun
data konani mlzZe byt vyzvou pro nové projekty, které v soucasnosti

své technologie dokoncuji a mohou je za Sest mésicl predvést pravé na INSPO,”
fika Adriana Dergam, mistopredsedkyné spravni rady Nadace Vodafone.
Program konference i s prfehledem poradateld, vystavovatel( a partner( je

na www.inspo.cz/inspo-2020.

Zdroj: www.vozka.org




DOPORUCENI PRO PREVENCI A ONEMOCNENI COVID-19 U OSOB S MISNi LEZi
U populace s misni lézi je tfeba pocitat se zvySenym rizikem v souvislosti

s onemocnénim Covid-19. Dosud nebylo prokazano, Ze by lidé s poranénim
michy byli vice nachylni ke koronavirové infekci nez bézna populace. Mohou
vSak mit zhorSenou imunitu nebo oslabené dychani, coz mize znamenat
zavaznéjsi prabéh infekce a horsi dlsledky. Proto by méli jak osoby s misni Iézi,
tak jejich rodinni pfislusnici ¢i peCovatelé dodrZovat doporuceni prisnéji

nez béznd populace.

e Cim méné kontakt(, tim lépe. VyuZivejte proto pokud mozno jednoho
asistenta i rodinného pfislusnika, ktery maximalné dodrzuje vSechna
preventivni doporuceni.

e Zajistéte si predem nahradni asistenci pro pfipad, Ze onemocni ¢len rodiny,
pecovatel ¢i osobni asistent, ktery tuto sluzbu vykonaval.

e Méli byste mit doma dostatek trvanlivych potravin, stejné tak jako toaletni
papir a dalsi hygienické pomducky, jako jsou podlozky nebo katetry, které denné
pouzivate. Zasadni je rovnéz dostatek vSech pouzivanych |éku.

e | pres vySe uvedené zasoby méjte vidy domluveny kontakt alespon na dvé
osoby, které v pripadé potreby zajisti doplnéni potfebného sortimentu.

* Omezte kontakt s okolim na minimum.

* Pozadejte vSechny pecovatele a osobni asistenty, aby béhem navstévy
pouzivali rousku, pfi pfichodu si myli a dezinfikovali ruce, stejné jako

pred kazdym ukonem, ktery s Vami budou provadét.

e Pravidelné myjte a dezinfikujte vSechny povrchy, kterych se dotykate

a pouzivejte dezinfekéni ubrousky na predméty, které pouzivate (klavesnice,
mobilni telefon).

e Instruujte vSechny své blizké, pratele a peCovatele, aby Vas v pfipadé
jakychkoliv pfiznakd onemocnéni nenavstévovali!

* Pokud musite nutné opustit domov, pouZijte respirator s ozna¢enim FFP2
nebo FFP3, pokud moZno nevyuzivejte méstskou hromadnou dopravu

a udrzujte odstup od jinych lidi, nejlépe 4 m. Pokud nemate respirator, pouZijte
alespon rousku i Satek, ktery po navratu dom vyperte.

e Zjistéte si predem od praktického Iékafe nebo na internetu kontakt na
spadovou hygienickou sluzbu.

e DalsSi doporuceni se shoduji s doporucenimi pro béznou populaci — myti
rukou, dostatek vitaminU, kvalitni spanek, snizeni stresu, nesahani do obliceje,
nepoddavani rukou.

Podrobnéjsi Zdroj: www.vozejkov.cz




Kviz: Vyznate se v bylinkach?

V ramci socialni rehabilitace jsme na zacatek dubna planovaly predndasku o
bylinkach, kterou vsak vzhledem k okolnostem musime odlozit. Abyste o toto
téma nepfisli a zaroven se procvicili at uz ve svych védomostech, takiv
schopnostech si spravné informace vyhledat, pfipravily jsme pro vas kviz:
Vyznate se v bylinkach? Nevahejte si ho pro zabavu i pouceni zkusit. Odpovédi
ndm m{iZete zaslat mailem na adresu soc.rehabilitace @trendvozickaru.cz, nebo
si pockat do pristiho cisla, kde uverejnime reseni.

1. Lécba pomocirostlin se nazyva 5. lJitrocel kopinaty pomaha pfi
a) Fototerapie a) Nespavosti
b) Felinoterapie b) Prijmu
c) Fytoterapie ¢) Chorobach dychacich cest
2. Na uklidnéni se uziva 6. Po prilozeni na bradavici pomuze
a) Medunka lékarska a) Vlastovicnik vétsi
b) Sedmikraska chudobka b) Hluchavka bild
c) Kopfiva dvoudoma c) Kozlik Iékarsky
3. Taraxacum officinale je 7. ,Rostlinné antibiotikum“ pro své
a) Hefmanek pravy ucinky je
b) Smetanka lékarska a) Lichorefisnice vétsi
c) Trezalka te¢kovana b) Levandule lékarska
c) Fenykl obecny
4. Ostropestrec mariansky
pomaha pfi 8. U divizny velkokvété shirame pro
a) Problémech s jatry |écivé ucinky
b) Pri depresich a) Listy
c) Proti kasli b) Koreny
c) Kvéty

9. Pfifadte obrazky k nazvim

a) Smetanka lékarska
b) Divizna velkokvéta
c) Podbél Iékarsky

d) Lichorefisnice vétsi
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e) Medunka lékarska

f) Ostropestfec mariansky
g) lJitrocel kopinaty

h) Vlastovicnik vétsi
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Z Vasich dopisti
Moc Vas zdravim. S nékterymi z vas jsem si psala, jak se maji a travi volny ¢as.
Se souhlasem zverejnuiji. Lidka Mackova

Dobry den, Lido, dékuji za zajem. Zase si mohu
uzivat své profese, protoze jsem ve styku s lidmi,
ktefi zprostredkovavaji psychologickou pomoc.

S potenciondlnimi klienty to sice zatim moc
jednoduché neni, asi proto, Ze - diky bohu - porad
neni nejhlr. Se synem si telefonujeme vic

nez jindy a planujeme...

Sama nepotrebuji nic vic, nez jindy. Jen nakup

na Rohliku objevilo vic lidi, tak je obtiznéjsi se tam
dostat, ale IhGty maji porad pfijatelné, na rozdil
od Tesca, které sice splnilo slib, Ze budou i tady

a maji docela velkou nabidku, ale jinak pro mne
spis nevyhody.

Vatim si docela slozZité obédy, treba dnes - nejen kvili likvidaci zbytk(- rovnou
tfi chody (a ted jsem malem zapomnéla na polévku na zitra). TV 24 ani radio
PLUS mé nedeprimuiji, TV 3 si naladit umim, ale nevyuzivam a posloucham
hlavné hudbu. Podle ndlady D-dur (klasika), jazz nebo country. A dnes jsem si
také zazpivala se Zdennkem Svérakem. Preji hlavné hodné zdravi vsem.

Kvéta (Pani PhDr. Kvéta Markova pro nds v srpnu pfipravila akci ,,Malujeme
na hedvabi,” potkali jste ji na vyleté do Modré, na Velikono¢nim setkani nebo
Kadefnickém salonu. Pro svou radost a pro potéchu pratel piSe Olomoucky
obcasnik. Kdyz jsem Cetla ukazku, moc jsem se pobavila, kdo by mél o néj
zdjem, mUzZe napsat na kvetam47 @seznam.cz).

Dobry den,

dékuji za optani, docela dobre. Snazim se ho travit
smysluplné. Aktivné vétSinou venku na domé, v pfirodé, lese
kousek od nas. Pasivné si hledam praci, pisi blog, kde se

lidem snazim doddvat trochu toho Zivotniho optimismu

a nadhledu formou ¢lank( vyjadfujicich se nejen

na kazdodenni témata, ale i celosvétovou situaci, ktera se nas
at uz chceme nebo nikoliv bezprostredné tyka, viz.:
https://rozvojvlastnihoja.blogspot.com

Ja v to také vérim. VSechno Spatné jednou skonci:-) Drite se:-)
S pozdravem Adam Bergmann (Adam je jednim z novych ¢lenl Trendu
vozickar, mohli jste se s nim setkat na plavani a na monoski v Hrubé Vodé).
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KORONA - obycejné slovo —a zméni nam Zivot na mnoho
mésicd, ale jA mam dobry kamarady TRENDAKY,

tedy Spolek vozi¢kari TREND Olomouc a to je vyhra,
délame spoustu véci online a tak nemam ¢as se nudit,
cvi¢ime - tfeba ¢chi-kung, trénik paméti, vareni

i asistence, atd., prosté davaji mi pocit, Ze zadny Covid
neni, takZe je mi fajn, diky.

Maruska Lokajova

Pozdrav od pani Vérky Schmidové
DOBA KARANTENOVA

Dostala jsem dotaz: ,Co celé dni délas? Nenudis se?”
NUDA? CO TO JE?

Hlavné cvi¢im, aspon hodinu denné. Pro¢?

Tady mate odpovéd:

Toto se mi stalo, neni to tak davno:

Moje babicka rdda pouzivala termin ,,pilnd nebozka”
jako oznaceni pro osobu, ktera svou pili nadélala vic Skody nez uzitku.

A presné tak jsem si pfipadala. Jestli se na mé moje babi¢ka tam shora divala...
radéji ani nechci védét, co si myslela.

Zacalo to upIné nevinné, mym tvrdym mezipfistanim mezi posteli a vozikem.
Na zemi, samozrejmé. Moje nadavky prestaly ve chvili, az jsem si vS§imla, Ze pod
posteli je néjaka taska s vécmi. A mé, zvédavou Zenskou, nenapadlo nic lepsiho
nez se na to kouknout. Diky zveddku, ktery tam parkoval, byla ale taska
odsunuta kousek dal nez na dosah.

,Plizenim vpred!“ Vzpomnéla jsem si na skolni |éta a branné cviceni. Akorat
jsem zapomnéla na jednu podstatnou mali¢kost — tenkrat jsem byla zdrava

a nohy mi hodné pomahaly. No i tak to vpred Slo. Pomalu, ale Slo. Podala jsem
si tasku a zpét! Ha! To uz neslo. Dopredu mé tahaly ruce. Dozadu po koberci
nic. Skrcila jsem tedy ruce, Ze se o né opfu a odtla¢im, ale zhluboka jsem se
nadechnout nemohla, z prachu z koberce bych mohla dostat astmaticky
zachvat a bez hlubokého nadechu zase nebylo sil.

Kricet a volat o pomoc nemélo smysl, byla jsem doma sama a sousedi by mé
zpod postele na konci bytu stejné neslyseli. A i kdyby slySeli — nase nové
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bezpecnostni dvefe maji kovani proti vypaceni, kovové vyztuhy proti odvrtani
zamku a rozkopani dvefi, pojistky proti vysazeni dvefi z pantd...

No jo, neni nad vlastni bezpecnost!

ManzZel pfijede az na druhy den vecer z Prahy a stejné nema klice, takze

zase nic.

Clovécde, zapoj rozum, vypocitej, co mas, co mizes vyuZit a pomoz si sdm —
moje oblibené heslo, kdyZ mi nic jiného nezbyva.

Pocitdm, vzpomindm a porad mi vychazi, Ze ja mam akorat klaustrofobii (hrizu
z malych prostor). A ta mi teda fakt nepom{ze. Abych ji predesla, méla bych
zhluboka dychat, ale to bych zase s tvafi blizko koberce, mohla dostat
astmaticky zachvat. Otdzkou je, co je lepsi? Tak jsem si jen tak lezela pod
posteli a snazila se premyslet a néco vymyslet, soucasné zachovat klid a sbirat
sily.

MUj andél strazny i s moji babi¢kou tam nahote uz se na to asi nemohli divat

a seslali mi spasny napad — otocit se na zada a pomoci postelového rostu se po
milimetrech posouvat ven. Ale ani babicka, ani andél strazny nebyli nikdy na
voziku, prosté predstava dobrd, praxe trosku problém. Chvili jsem zatinala prsty
do koberce a snazila se pfitahnout jeden bok trosku niz ke kolenu, potom druhy
bok ke kolenu, stahnout lopatky co mozna nejblize k zadku, maximalné se
prohnout v bederni patefi, pak jsem se snazila vtlacit prsty rukou mezi lamely
rosStu, zapfit se o lokty a lopatky, prudce zada narovnat a o dalsi milimetr

se posunout ven zpod postele. A zase zatnout prsty do koberce a zkusit aspon
o milimetr pfitahnout jeden bok, druhy bok ke kolenu, lopatky pfitdhnout k
zadku a zase vtlacdit prsty mezi lamely rostu, prudce se narovnat...

Nahrat mé v tu chvili na video, razem se stanu hvézdou internetu, ale

s nebezpecim, Ze stovka lidi umre smichy.

Kdyz jsem se konecné po nekonecéné dlouhé dobé po milimetrech vyplazila
zpod postele ven, byla vSude tma a ja tak strasné unavena, ze uz mi nezbyly sily
ani vylézt na postel. OcCi se mi samy zavrely a ja méla pocit, Ze slySim babicku,
jak si vzdychla:

,Pilnd nebozka!”

Tak uz chapete, proc ja se nenudim a musim porad cvicit? A pokud necvicim,
vymyslim, vylepsuji, zkousim vyrabét rlizné lektvary, treba z rymovniku

na uvolnéni dutin, z cibulovych slupek na stfeva, nebo ze zazvoru a slivovice na
boj proti virim a bacilim.

A dnes je boj proti virllm a bakteriim vic nez dllezZity. Jedna se o nastrouhany
zazvor zality slivovici s citrénem.
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Rozhodla jsem se ten zazrak
otestovat, kdyzZ jsme ta
ohroZena skupina a jinou
desinfekci nemam. Otevrela
jsem teda sklenicku, pfilozila
k Ustim a nebyt té pitomé
souhry ndhod ...

V té chvili jsem totiz dostala
krece do ruky, ktera drzela
otevienou lahvi¢ku u mych ust.
Ta se diky tomu prevratila a ja méla v Ustech asi pUll deci slivovice

s nastrouhanym zdzvorem. V té samé chvili se mi chtélo kychnout a ja se
zhluboka nadechla! A, samoziejmé, vdechla asi pll deci slivovice

s nastrouhanym zazvorem! Ohen! Hrliza! Zbytek lahvicky jsem na sebe vylila
v zachvatu Sileného kasle. Slivovice se zazvorem opoustély mé plice vsemi
otvory — Usty v Sileném kasli, nosem za neuvéfitelného paleni a urcité i oCima,
protoze i ty slzy palily jako Zhava magma. A pokouselo se mito i propalit
zevnitt usni bubinky a tryskat usima ven.

Tak jsem sedéla na voziku, celd mokra od slivovice a posypand nastrouhanym
zdzvorem, vsude plno papirovych kapesnik( a ubrousku od slivovice.

Aby toho vseho nebylo malo, v tu chvili se dvefich objevil postak. Nasal tézky
slivovicovy vzduch, uvidél moje hrizou zjezené vlasy, ¢ervené oci, erveny nos,
ja mokra a posypana zdzvorem. Jen se usmal a spiklenecky na mé mrkl:
»PoloZim vam to sem a podepisi to za vas.” Necekal na odpovéd a zavrel za
sebou dvere.

Takovouto blbou shodu nahod nevymyslis.

Ale jak fikdm — NUDA? CO TO JE?

Autor: Véra Schmidova
ilustraéni foto: https://www.coopclub.cz/recepty/domaci-zazvorovy-liker/

Krysa fika: Toto Cislo zatim a bohuZel neobsahuje tradicni pfispévky pana Oty.
S nejvétsi pravdépodobnosti jsem stejnd spisovatelska prisera, ne-li horsi, jako
on, kdyZ pisi své komentdre a pripominky, takZze se moznd urazil, coZ mé mrzi.

Cdstecné. Nebo v tom md prsty omezend pFitomnost kanceldfskych krys.

Toto Cislo rovnéZ neobsahuje témér nic k blizicim se velikonocnim svdatkum, ale
situace je, jakad je. Docela se divim, Ze jsme zvladli Aprilové &islo a ted’ posildme
do obéhu i normalni oficidlni dubnové, lec s cdstecné jinym obsahem, neZ jste
zvykli. Rozhodné ocekdvam néjaké prispévky z vedeni k aktudlnimu stavu.
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Podékovani a pozdrav ze sociadlni sekce

Mili ¢tenari Trendy zpravodaje,

Rada bych touto cestou podékovala viem, co pro nas Siji rousky. Diky Sikovnym
lidem jsme vam mohli zajistit latkové rousky, které vam pfisly postou

¢i od asistentd.

Moc dékuji sleéné Diané Moskalenkové za krasné rousky pro uzivatele sluzby
osobni asistence a socialni rehabilitace.

Dékuji pani Lence NesSporové za rousky pro socidlni pracovnice, které pro nas
usila v rekordnim case.
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Dékuji pani Alené Duskové, kterda nam
gy také usila rousky na rozdavani:

Dékuji za rousky Vendé Pavlackové

a véem osobnim asistentkam, které
ve volném Case rousky Siji a pak je

na osobni asistenci s usmévem vénuiji.
A pro pracovniky socidlnich sluzeb
dostdvame i ochranné prostredky

od Olomouckého kraje
prostrednictvim Hasi¢ského
zachranného sboru v Olomouci.

Nase pracovniky vybavujeme vsemi dostupnymi ochrannymi prostredky, které
mame k dispozici.

Soucasné je v organizaci vytvoren Krizovy plan pro zajisténi socialnich sluzeb
pro uzivatele, ktefi nemaji moznost péce osoby blizké ¢i rodinného prislusnika.
V pripadé, Ze u uzivatele sluzby bude nafizena karanténa v dlisledku podezieni
¢i nakazy Koronavirem, po dobu 14 dni pro néj bude vyhrazen jeden pracovnik,
ktery jiz po tu dobu nebude dochdzet k Zzadnému jinému uzivateli.
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Tento pracovnik je vybaven nejvy$si moznou mirou ochrany a zajisti péci
v nezbytné nutné mire (hygiena, strava, nezbytna pomoc v domacnosti).

Vérim, Ze spolecné vse zvladneme. Preji vam hodné zdravi, dobrou naladu
a dlivod k usmévu. Za socialni sekci Jana Mérkova.

Presun Zasukovanych tkanicek

111vajeni pratelé, je ndm to velice lito, ale diky okolnostem poslednich dnd

a z dGivodu opat¥eni vlady CR proti $ifeni koronaviru jsme nuceni sbirku
Zasukované tkanicky presunout na jiny termin.

— 0O nahradnim terminu Vdas budeme informovat, jakmile to bude mozné.
Predpokladame, Ze to bude zari. Pokud byste chtéli nas Spolek financné
podpofrit, ted je ta vhodna chvile. Vasi pomoc v této nelehké dobé potiebujeme
vic neZ drive. Tésime se, aZ se vsichni ve zdravi setkame.

Pfejeme Vam spoustu sil v této nelehké dobé. Budte na sebe opatrni.

Vozickare muzete stale podpofit a prispét takto:
% Pfevodem na transparentni ucet 1000100014/5500 (Raiffeisenbank a.s.)

%Odeslénim DMS na cislo 87777 ve tvaru:

DMSmezeraTKANICKAmezera30
DMSmezeraTKANICKAmezera60
DMSmezeraTKANICKAmezera90

%V pripadé financ¢nich dar( se také muzZete obracet na mail:
prmanager@trendvozickaru.cz.

A jak sami vidite, po letech ménime barevnou
kombinaci tkani¢ek a doufame, ze se Vam
budou libit, ale budeme si muset jesté chvili
pocCkat. Nez Vam tkanicky budeme s radosti
rozddvat po Olomouci a okoli, pravdépodobné
je zaméstnanci Trendu z dUvodu zavienych
kadefnictvi vyuZziji jako praktické nouzové
feseni.

Nas PR manager jde viem prikladem.
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INSPIRACE A POVZBUZENI — poté&$me se navzajem
(pro klienty, ¢leny, asistenty, pracovnl’ky)

V této dobé se nemlzeme schazet na akcich, presto si myslim, ze si mlizeme
byt blizko, povzbudit se. Madm takovy napad, napiSte mi, prosim, do nedéle
19. 4. jak se mate, co Vam déla radost, co Vam pomaha zvladat karanténu

a celou tuto dobu, tipy na vase oblibené knizky, filmy, zajimavé odkazy,
¢innosti, néjaké povzbuzeni pro ostatni - jak to pojmete je na vas (v rozsahu
max. 1 stranky). V nasledujicim tydnu to ddm dohromady a rozeslu.

Ke kazdému mailu, prosim, pfiloZzte vasi usmévavou fotku. Lidka Mackova
(mackova@trendvozickaru.cz)

Ozdravné cviéeni vychazejici z Cchi-kung

s pani Vérkou Schmidovou,

fyzioterapeutkou na vozicku

Kdy: kazdy ctvrtek

Kde: video poslu mailem, zajemci, napiste mi!
Diky sluzbé socidlni rehabilitaci a UZzasné Katce
Sindelafové a samozfejmé pani Schmidové

se nam podafrilo pro Vas pfipravit videa se cvicenim.
Kdo ho nezn3, urcité vyzkousejte!

Prihlasky a dalsi informace: Ludmila Mackova email
volnocasovky@trendvozickaru.cz, mackova@trendvozickaru.cz.

Sachy
Lze hrat i online.

Nas vyborny klient/Sachista -
Jirka Kamrad hraje napf. zde:
www.hry.cz/hra/sachy
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Domaci filmovy klub:

Kdy:
14. 4. 2020 v 14:00 - 16:00 filmovy klub zdbavny

21.4.2020 v 14:00 - 16:00 filmovy klub cestujici
28.4.2020 v 14:00 - 16:00 filmovy klub naucny
5.5.2020 v 14:00 - 16:00 filmovy klub romanticky

12.5.2020v 14:00 - 16:00 filmovy klub dle vaseho vybéru
Kde: kazdy u sebe doma, ale na dalku a spolu

Jak? Pobavte se jako byste byli u nas, sdilejte v komentarich na FB na co
se budete divat a pokud mate, napiste i odkaz. Pokud nejste na FB, napiste mi
nejpozdéji den predem mail na mackova@trendvozickaru.cz.

Kde se da divat online?

Videoarchiv Ceské televize: https://www.ceskatelevize.cz/ivysilani/podle-abecedy
Nebo klasika www.youtube.cz

Online tipy na volny cas

Vylety z karantény: Hrad Bezdéz, Anezsky klaster, nejvétsi meduizarium,...
https://www.novinky.cz/zahranicni/koronavirus/clanek/vylety-z-karanteny-prohlednete-si-nejvetsi-
meduzarium-v-evrope-40318627

Virtudlni prohlidka Vily Tugenhat od Katky Sindelafové

https://www.tugendhat.eu/cz/virtualni-
prohlidka.html?fbclid=IwAR1xcVG43tawHtCrSQnzYO oXaYPthUs6GIWDTLscCpZtocsCK1KuulFv50

Poslouchejte cesky rozhlas audioarchiv:
https://hledani.rozhlas.cz/iRadio/

Co muiZzeme doporucit:
Alfred Strejcek — krasny porad o Komenském, natocil jej ochrnuty herec

Radkin Honzak

Pribéhy slavnych znacek: Becherovka, Podébradka, Petrof, ....
https://hledani.rozhlas.cz/iRadio/?query=&reader=&porad%5B%5D=P%C5%99%C3%ADb%C4%9Bhy
+slavn%C3%BDch+zna%C4%8Dek
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Dubnova vyzva Peceme s Trendem
pro klienty, ¢leny a zaméstnance Trendu

Upecte néco dobrého, vyfotte to pripadné i sebe se svym vytvorem
a podélte se s ostatnimi.

Jak?
Na nasi facebookové strance bude prispévek Dubnova vyzva:
Peceme s Trendem

e Dejte LAJK tomuto pfispévku
e Do komentare nahrajte fotku a napiste recept

Kdo nema facebook, poslete fotku a napiste mi recept mailem na:
mackova@trendvozickaru.cz.

Posildme prvni recepty:

Sypany kolac s tvarohem a jablky od Tomecku

Suroviny: 1,5 hrnku polohrubé mouky, 1 hrnek cukru krupice,
pal prasku do peciva, 1 mékky tvaroh, 2 vejce, 0,5 vanilkového
cukru, loupané sekané mandle, 250 g jablek, skoficovy cukr,
maslo

Postup:

Nejdrive z mouky, krupice a prasku do peciva
promichame sypké tésto. V mise si rozdélame tvaroh
s celymi vejci, vanilkovy cukr a mandle. Poradné
rozmichdme. Do vymazané a vysypané formy
nasypeme polovinu sypké smési. Na smés nalejeme
tvaroh. Ten poklademe oloupanymi a nakrajenymi
jablky, posypeme skoficovym cukrem. Celé zasypeme
zbytkem smési z mouky a poklademe nakrdjenym
maslem. Pe¢eme v troubé na 170 stupnit 30-45 minut.

Pokud chcete kolac na cely plech, zdvojndasobte mnoZstvi surovin, vejce dejte
tri.
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Jahelnik od Mackt (obycejny, ale u nas oblibeny)

Suroviny: 250 g jahly, 750 ml mléka, 30 g masla, 4 vejce,
100 g cukru (maze byt i min), 1 vanilkovy cukr, 250 g
strouhanych jablek, skofice

Postup:

Jahly proplachneme 3x v horké vodé, uvafime v mléce
s vanilkovym cukrem do mékka. Do horké kase prfidame : i

maslo, nastrouhana jablka, cukr, skofici, nechame ji trochu zchladnout. Mezitim
vyslehdame z bilk( snih, do kase pridame Zloutky, opatrné vmichame snih.

Pfendame do vymazaného pekacku, peeme do zezldtnuti na 180 stupnu asi
40 minut.

Pokud mate radi ryZovy nakyp, tak jahelnik Vam bude urcité chutnat,
ma takovou jemnéjsi chut. Na internetu existuje spousta vytunénéjsich receptd,

tak se mrknéte, jahelniky obecné doporuéujeme..

Vydava: Spolek Trend vozickart Olomouc, Luzicka 7, 779 00 Olomouc
Napsali pro vas: Pfremysl D., Otakar A., Martina B., krysa a dalsi
Distribuce a info s smévem: Milena B., Alena T. a Anna K.
Datum vydani: 13. 04. 2020, Pocet vytiskl: +-80
tel: 734 478 665
email: drtil@trendvozickaru.cz, krysa@trendvozickaru.cz
Uzavérka dalSiho Cisla je 1. kvétna 2020

Krysa rika: To je vse, prdtelé. Doufam, Ze se opét uvidime za mésic a svét bude
zase normdlni, zndte to: Donald bude hrozit Ciné sankcemi, Putin se prohldsi
dozZivotnim prezidentem, Kim bude zkouset rakety a Zeman objimat stromy,
zatimco pan premiér zacne stavét nové hnizdo, linky na pecivo a péstovat
Fepku, tfeba i s Tomdsem Repkou.

Jedinym vyhercem v aktudlni situaci je Greta — prumysl stoji, doprava
nedopravuje, totdlni snizeni emisi, do Bendtskych kandli se vraci delfini,
wyverny do Polska, draci do Skandindvie, vici a medvédi do lesd, atd...
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Ko vsechny z Trendo |

CLENY, ASISTENTY, PRACOVNIKY,...)

V této dobé se nemuizZeme schazet na akcich, presto
si myslim, ze si mGzeme byt blizko a povzbudit se.

Napiste mi do 19.4. 2020 jak se mate, co Vam déla
radost, co Vam pomaha zvladat karanténu a celou
tuto dobu, tipy na vase oblibené knizky, filmy,
zajimavé odkazy, cinnosti, néjaké povzbuzeni pro
ostatni - jak to pojmete je na vas (v rozsahu max.
1 stranky).

V nasledujicim tydnu to dam dohromady a rozeslu. Ke kazdému mailu, prosim,
prilozte vasi usmévavou fotku. Lidka Mackova (mackova@trendvozickaru.cz)
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