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Brava™

,Nemyslela som si,

ze odstranenie
adheziva moze byt
jemné a bezbolestne.

Stomidka od roku 2006

Je odstranovanie vrecka bolestive”?
Mate podrazdenu kozu®?

Odstranovac naplasti Brava, spre; Ziadajte novy odstrariovad
naplasti Brava u svojho

Novy odstrafiovac naplasti Brava sprej umoznuje odstranenie H e 4

adheziva a jeho zvyskov bez bolesti. Sprej je jemny a schne predp|SUJUC6hO |ekara!

niekolko sekund. Nova pombcka sa mbze aplikovat okamzite.

Navod na pouzitie

Nasprejujte horny okraj lepiaceho
materialu stomickej pomdcky a nechajte
ho zatiect za adhezivum. O par sekund
bude mozné lahko odstranit adhezivum.
Pomaly odhora dole odliepajte.
Nasledne mbzete nalepit novu
pomdocku.

Odstranovac naplasti Brava je sucastou doplnkového sortimentu
spolo¢nosti Coloplast pre znizenie podtekania a na ochranu koze.

Kdéd poistovne N&azov vyrobku MnozZstevny limit

K dlSpOZfC” Od 1 . 1 O 201 5 FO3717 Odstranovac naplasti Brava, sprej 1 ks/mesiac

Coloplast A/S, Dolné 62, 974 01 Banska Bystrica
www.coloplast.sk Logo Coloplast je registrovana znacka spolo¢nosti Coloplast A/S.
© V8etky prava vyhradené Coloplast A/S, Humlebaek, Dansko. 2015-08
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Leto je nenavratne za nami a po dihych, teplych a slne¢nych drnoch
sa k slovu hlasi jesen.

Horuce dni sa pominuli. Priroda zahajila svoje viditelné zmeny. Z lesov
pomaly mizne vesely Stebot vtakov, hmyz zalieza do ukrytov. Do dolin sa
vkradnu dlhé sumraky a ranné hmly ukazu svoju sivu zaclonu. Neskor, ked'
sa hmla rozplynie, vynori sa farebna rozpravka odchadzajluceho leta.

Jesen vseobecne symbolizuje pochmurnost a melanchdliu, avSak ponuka
aj mnozstvo prijemnych chvil.

Zahradkari sa uz urcite teSia zo zberu Urody zeleniny a ovocia, skvelgj
odmeny za starostlivost a nekonecné polievanie pocas horUcich letnych
dni. Iste sa pritom nezabudlo ani na ekologicky pristup dopestovane;
Urody bez zbyto¢ného pridavania pesticidov. Ved zdravie mame len jedno!

Jesen je aj obdobim spominania na krasne letné dni stravené v prirode,
veselé a nezabudnutelné zazitky z prazdnin s nasimi detmi a vnucatami.
Tie nas niekedy dokazu Uplne vyCerpat, no zaroven dobiju tolkou
pozitivnou energiou, Ze ndm musi vydrzat az do dalieho leta ©.

Zileme v hektickej, elektronickej dobe, ked' si ani neuvedomujeme, Ze sa
nasa komunikacia s blizkymi, priatelmi a znamymi obmedzuije iba na
mobilny telefén a na vyuzitie socialnych sieti. PreCo nevyplnit predizujlce
sa vecery jesennych dni na vzacne osobné stretnutia s ludmi, ktori su
nam blizki?

Tiez si obCas uvedomite, ze navstevy priatelov a rodiny odkladate, lebo
prave teraz nemate Cas? Aj mne sa to stava. Lenze ¢asu viac nebude,
ked' si ho nevytvorime. Urobme to teraz, lebo neskdr mdze byt naozaj
neskoro!

Nech je pre nas inSpiraciou prosba Sv. Tomasa Akvinského:
,B0oze, daruj mi silu prijat, ¢o zmenit nembzem, odvahu zmenit, ¢o zmenit
mdzem a mudrost rozoznat jedno od druhého”.

Zeldm vam prijemné &itanie.

S Uctou,
Mgr. Alzbeta Klu¢arova

obchodny zastupca
pre juzné a zapadné Slovensko

Autor fotografie na titulnej stranke: SILVESTER STIEGLER
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Dotaznik skvalithenia sluzieb

V poslednom Cisle ¢asopisu Helios
ste nasli dotaznik skvalitnenia
sluzieb.

Radi by sme sa podakovali za
vadu ochotu a &as. Udaje

z dotaznika nam vyrazne pomaozu
pri uvadzani novych vyrobkov

na trh.

Rychlovarnu kanvicu ziskali: Ludmila K.,
Velky Slavkov; Jan T. Baj¢; Eva V.,
Kolarovo; Maria V., Neslusa; Maria S.,
Hlohovec; Anton L., Banka; Marcel I.,
Nova Lesna; Helena G., Klatova Nova
Ves; Alzbeta L., Trhoviste; Maria M.,
Kosice.

Srdecne blahozelame!

Ocenenie za ekologicky pristup

Nasa spolocnost Coloplast ziskala ocenenie Energy and Environment
Award 2015 za holisticky, Cize celostny pristup k ochrane zivotného

prostredia.

V ramci rbznych enviromentalnych
projektov sa nam podarilo znizit emisie
CO, o sedem percent — napriek tomu,
ze produkciu sme zvysili 0 osem

percent.
Ako sme dosiahli taky skvely vysledok?

Mame viac ako 150 projektov
zameranych na ochranu zivotného
prostredia.

Neustale hladame nové oblasti, v
ktorych posilfujeme svoj enviromentalny
profil. Napriklad sa nam vdaka
recyklovaniu podarilo znizit mnozstvo
odpadu vo vyrobe o desat percent. Sme
velmi radi, Ze nase Usilie bolo ocenené.
Dakujeme komisii za uznanie!

BlizSie k vam
Informécie o spolocnosti Coloplast,
nasich vyrobkoch a poskytovanych
sluzbach najdete na internete. Mozete
poZziadat o bezplatné vzorky nasich
vyrobkov Ci informacné brozdry a letaky.
Ak mate akékolvek otazky, prosim,
zavolajte nam alebo nam poslite e-mail
alebo napiste list.
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Minimalizujeme svoju enviromentalnu ,,stopu”

CO, zo vstupnych surovin CO, zo spotreby energie
Pouzivame viac Vyrabame viac
recyklovatelnych surovin s nizSou spotrebou
I : |

o 0 o &

T 10% A 8% %
CO, z cestovnych nakladov CO, z prepravy
Cestujeme dalej Prepravujeme viac
a s nizSimi nakladmi s nizSou spotrebou

Coloplast A/S
Dolna 62
974 01 Banska Bystrica

Bezplatna infolinka Coloplast kontakt
0800 159 159
Pondelok — Piatok, 8.00 - 16.00 hod.

E-mail: skjasip@coloplast.com . )
www.coloplast.sk Jana Sipkova,

zakaznicky servis

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
v pracovné dni 8.00 - 16.00 hod. 0800 1 59 1 59



Svetovy den stomikov

Roku 1993 prisiel profesor Gerhard Englert s myslienkou usporiadat
Svetovy den stomikov, ktory by upozornil na kvalitu ich zivota nielen
na regionalnej, ale aj medzinarodnej Urovni.

Svetovy den stomikov
sa kona kazdé tri roky
zaCiatkom oktdbra.
Po celom svete
organizuju v ten den
zdruzenia stomikov rézne aktivity,
seminare a stretnutia. TohtoroCny
svetovy den pripada na 3. oktdbra 2015
a motto dna je:

Werk] Diiry: Dy 1 O Sl S

©

Many Stories, One Yoice

,Mnoho pribehoy,
jeden hlas”.

Cielom Svetového dna stomikov je
Zlepsit postavenie ludi so stomiou.
Rozmanitymi aktivitami sa dostavaju
stomici do povedomia nielen vo svojich
komunitach, ale aj v Sirokej verejnosti.
Do ¢innosti sa zacClenuju aj rodinni
prislusnici a kamarati. Konaju sa

vzdelavacie programy, seminare,
stretnutia, aktivity na socialnych sietach,
tvoria sa noviny a ¢asopisy ako aj
reklamy a piSu sa Clanky. Vyrabaju sa
letaky, brozury, nakricaju sa videa

a filmy, vdaka ktorym mdzu zdruzenia
stomikov oslovit viadne organizéacie,
nadacie Ci firmy so Ziadostou

0 podporu, finanéné prispevky,
sponzorstvo a podobne.

Na web Eurdpskej asociacie stomikov
(EOA) mbzete aj vy prispiet informaciami
alebo fotkami svojich aktivit pocas
Svetového dna. Ako sa v tento den
chystate podporit svoju komunitu vy?
Méte uz plan &i viziu? Co by ste uvitali
vo svojom okoli? Ako vnimate stomikov
na Slovensku?

NapiSte nam. VaSe nazory, postrehy
a tipy radi uverejnime!

Si ta stastnejsia

»,Odmali¢ka ma zaujimala veda“, hovori Lisa. ,Na 6sme narodeniny
som dostala domace laboratorium a moja kniznica bola plna knih

o vyskume a lekarstve.”

Lise v deviatich rokoch diagnostikovali
Crohnovu chorobu. Dnes je
doktorandkou imunolégie. Na svojom
blogu opisuje svoj zivot po diagndze
Crohnovej choroby. Ako najprv hladala
spravne stomicke vrecka, a ako
napokon zacala doktorandskeé Studium.
Je to putavé citanie aj preto, lebo
autorka sa venuje vyskumu zapalového
ochorenia Criev.

,Som rada, ze mbzem hovorit

o vyskume zapalového ochorenia Criev
a stomiach nielen ako vedkyna, ale aj
ako pacientka. Diagndza mi poskytla
jedinecnu prilezitost ziskat informacie

o tejto chorobe. Sama na sebe zazivam,

www.sensuramio.coloplast.sk

¢o je to boj s chronickym ochorenim,
vnimam, ako reaguje moje telo. Znie to
zvlaStne, ale pre mna ako vedkyriu su to
neocenitelné informacie. Ked som lezala
na pohotovosti, sama, v bolestiach
navstivil ma knaz a povedal mi: ,Si ta
StastnejSia. Mas jedinecnu prilezitost
prezit utrpenie a bolest. Vyuzi to!*

Tak sa aj stalo.

Coloplast dal méjmu Zivotu znovu
spravny smer. Som rada, ze som
objavila ich stomické pomdcky. V okoli
stomie som mala poskodenu kozu,
ktora sa vdaka tymto skvelym
produktom velmi rychlo zahojila. Som
pat rokov po operacii a prveé tri roky som

HELIOS / Jesen 2015 / Spektrum

Fotosutaz

InSpirujte
ostatnych.

Poslite nam
fotografiu, ktora
bude v sebe
ukryvat pribeh o tom ako ste strauvili
svetovy def stomikov s vasimi
priatelmi, vasou rodinou, Ci vo vasom
klube. Podmienkou je zakomponovat
do fotky ¢asopis HELIOS.

Traja Stastlivci alebo kolektiv
ziskaju digitalny fotoaparat.

VWherné a najkreativnejSie fotografie
uverejnime v nasledujicom d&isle Heliosu,
preto prosim zasielajte fotografie
elektronicky vo formate jpg a vo vysokom
rozliSeni. V popise k fotografii by mal byt
nazov fotky, meno a adresa stomika.

Do sutaze posielajte len 1 fotografiu.

Uzavierka sutaze je 30. 11. 2015.
Fotografie zasielajte na e-mail:
skjasip@coloplast.com

trpela bolestami a Uzkostou zo stémie.
Teraz som uz v poriadku a vSetko
funguje, ako ma.

Veda je moja vasen. Ked sa rano
prebudim, prenikne ma pocit
naliehavosti. Ked otvorim oc¢i a vnimam
zavaznost svojej choroby, prindti ma to
vstat. Som motivovana, ked sa pozriem
dozadu a vidim, ¢im vSetkym som si
presla. Ked dorazim do laboratéria,
omami ma pocit pohodlia.

~Skratka, som a vzdy budem vedkyna,*
napisala Lisa.
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Domaca osetrovatelska starostlivost’

Domacu oSetrovatel'sku starostlivost (DOS) poskytuju agentury domace;j
oSetrovatelskej starostlivosti (ADOS). Vykonavaju ju sestry s prisluSnou
odbornou spbsobilostou. Hlavnou naplfiou ADOS je komplexna
oSetrovatelska starostlivost. Niektoré agentury poskytuju aj domacu

rehabilitaciu.

Komu je domaca oSetrovatelska

starostlivost uréena?

Sluzby ADOS su urcené pacientom

v8etkych vekovych skupin, ktor:

« potrebuju odbornu oSetrovatelsku
starostlivost

« nemusia byt hospitalizovani,
ale nemdzu samostatne chodit na
oSetrenie do ambulancie, nakolko su
Ciastocne alebo Uplne imobilni

Sestry ADOS oSetruju najma chronicky
chorych pacientov. Domace oSetrovanie
sa vSak mbze poskytovat aj pri nahlych
Ci kratkodobych ochoreniach alebo po
zakrokoch jednodnovej chirurgie, ktoré
si vyzaduju naslednu osSetrovatelsku
alebo rehabilitacnu starostlivost.

Kto sluzbu odporuci?

OSetrovatelsku starostlivost indikuje

hlavne vSeobecny lekar na zaklade:

» zdravotného stavu pacienta

« Na navrh lekara Specialistu

« na navrh oSetrujuceho lekara
|6zkoveho zdravotnickeho zariadenia

Rehabilitacné vykony indikuje Specialista
— odborny lekar pre fyziatriu, balneoldgiu
a lieCebnu rehabilitaciu (FBLR).

Postup pri indikovani DOS

Ak pacient vyzaduje domacu
oSetrovatel'sku alebo rehabilitacnu
starostlivost, musia sa on, pribuzni alebo
lekdr obratit na najblizs§iu ADOS podla
miesta bydliska. Veduca sestra ADOS
podrobne objasni spbsob objednavania
a vo vacsine pripadov pacienta aj
navstivi, aby ziskala obraz o jeho
zdravotnom stave a oSetrovatel'skom ¢i
rehabilitacnom probléme.

Vystavi Navrh na poskytovanie domécej
oSetrovatelskej starostlivosti, ktory musi
potvrdit pacientov vSeobecny lekar,

v pripade rehabilitacie lekar FBLR. Navrh
sa zasiela na schvalenie do zdravotnej

poistovne. Po ziskani suhlasu sa zacnu
doméace navstevy uréenou sestrou

a v pripade rehabilitacie
fyzioterapeutkou.

Co starostlivost zahfia?

Osetrovatel'ské a rehabilitacné vykony,

ktoré sa vykonavaju v domacom

prostredi, urCuje Kataldg vykonov.

K zakladnym vykonom patri:

« OSetrovanie ran, prelezanin
(dekubitov), vredov predkolenia

« OSetrovanie stomif

« podavanie infuzii a starostlivost
o centralny venozny katéter alebo
venoznu linku

» starostlivost o epiduralny katéter

« starostlivost o sondu a vyziva pacienta
sondou

o starostlivost o ezotrachealnu,
nasotrachedlnu a tracheostomicku
kanylu

« Cievkovanie (zeny)

« starostlivost 0 mocovy katéter

Okrem nich sa v ramci komplexnej
starostlivosti poskytuje aj:
« aplikacia injekcif
« oSetrovatelska rehabilitacia sestrou
« prevencia vzniku prelezanin
« polohovanie pacienta
« meranie krvného tlaku, pulzu, teploty
« nacvik podavania inzulinu
« Vyplach oka
« OSetrenie ustnej dutiny
u onkologického pacienta
« celotelovy lieCebny zabal
« odbery krvi, mocu
« Vvytery hrdla
« 0OCistna alebo lieCebna klyzma
« odborny nacvik potrebnych vykonov
pri starostlivosti o chorého doma

OSetrovanie vykonavaju sestry denne
alebo niekolkokrat do tyzdnia pocas
navstevnej sluzby u pacientov. Domacu
rehabilitaciu vykonavaju fyzioterapeuti

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
v pracovné dni 8.00 - 16.00 hod.

najma u pacientov po Urazoch, cievnych
prihodach a operacnych vykonoch.

Kto sluzbu hradi?

Domacu oSetrovatelsku starostlivost
plne hradi zdravotna poistovina pacienta.
Pri niektorych nadstandardnych
vykonoch ma spoluucast pacient.

Opatrovatel'ska sluzba

Niektoré agentury domace;j
oSetrovatelskej starostlivosti poskytuju aj
opatrovatelsku sluzbu. Najma pomoc pri
0sobnej hygiene, kupani, umyvani,
obliekani, ale aj vymenu plienok,
polohovanie, zabezpecCovanie stravy,
dohlad. Sestry sprevadzaju pacientov na
vySetrenia k lekarovi, na Urady, nakupy,
alebo pomahaju v domacnosti pri
beznom upratovani, vysavani Ci zehleni.
Tato sluzba sa nehradi zo
zdravotného poistenia. Navrh lekara
pacient nepotrebuje a sluzbu
objednava priamo v agenture.

Za sluzbu plati klient, alebo méze byt
hradend zo zivotného poistenia ¢i zo
socialneho fondu zamestnavatela.

Kazda ADOS ma vlastny systém prace,
preto sa na podrobnosti a podmienky

informujte priamo v agenturach.

Mgr. Jana Sipkova
Zékaznicky servis, Coloplast A/S

0800 159 159



Nie ste sami

L,Urobili sme vam stémiu.” Veta, ktora zmeni vas Zivot. Pre jedného
nezrozumitelné slovo, ktoré pocuje prvykrat a zasiahne ho
nepripraveného. Pre druhého predpovedany fakt, o ktorom pocul

pred operaciou.

Pre niekoho doCasna zmena, pre iného
dozivotna realita. Tak &i onak, so
stomiou sa kazdy musi vyrovnat po

svojom a prijat’ ju nakoniec musia vSetci.

Neexistuje idedlny Clovek, ktory sa so
stéomiou vyrovna lepsie ako in.
Rozhoduije individualny postoj k novej
situacii.

Vsetci, ktorych som sa opytala, mi
potvrdili, ze zmenu prijimali tazko.
Najskor ju museli prijat, ndjst v sebe
silnd motivaciu, chut zit' a ist dalej.

Zivot pokraduje a kazdy &lovek sam
rozhodne, ako ho bude Zit. Prvé reakcie
ovplyvnuje najma povaha jednotlivca.
Zeny sa skor rozpladu, svoje pocity
prejavia, hovoria o problémoch
otvorenejsie, kladu viac otazok, myslia
na svoju rodinu a checu byt
samostatnejSie pri osetrovani stomie.
Méalokedy chcu, aby sa na starostlivosti
podielal aj niektory pribuzny. Muzi city
skryvaju, pri zau¢ani vitaju pritomnost
druhej osoby, najcastejsie manzelky,
otazky kladu az neskor a spoliehaju sa
na pomoc rodiny. Prave rodina ma
najvacsi vplyv na schopnost prispdsobit
sa novej skutocnosti.

Prva reakcia stomika na stomiu Casto
prezradi jeho postoj k situacii. Prvy
pohlad na stémiu povazuju vsetci asi za
najhroznejsi, aky kedy videli. Casto som
pocula: ,Fuj! To je hrozné! Hrozne to
smrdil Takto budem smrdiet?* Vidavam
odvratené pohlady, slzy a zdesenie.

Na svoje povzbudivé slova, ze to chce
Cas a ze vSetko pomaly pdjde, som
dokonca neraz dostala odpoved:

,Vy ste na to zvyknutal®

A ja som si musela zvykat. Nie je
jednoduché prispdsobit sa novym
veciam a reakcia ma vela poddb. Od
absolutneho odmietania az po prijatie.
Americka psychologicka Elisabeth
Kubler-Rossova opisala proces
vyrovnavania sa s tazkymi zivotnymi

www.sensuramio.coloplast.sk

situaciami a zoradila ich do piatich
drovn.

1. Sok a popieranie — ,To nie je pravdal
To je zly sen”, ked' ludia situaciu
povazuju za omyl.

2. Hnev a Casta otazka: ,PreCo prave
ja?“, ktoru sprevadza mrzutost, zlost,
nendvist, konflikty a okolie si vS§imne
zmenu v pacientovom spravani.

3. VWyjednavanie a spochybnovanie:

,To nezviaddnem! Nedokazem to! Co
tak skusit nie¢o iné? Co ak mi inde

pomdzu?“ Obdobie hladania nadeje.
4. Depresia a zufalstvo: ,VSetko sa
skoncilo! To je koniec! “ Objavia sa
strach, Uzkost, smutok a beznadej.
5. Prijatie: ,Dokazem to! Idem dalej! Ja
sa len tak nevzdam!* Vyrovnanie sa
S0 situaciou a prijatie reality.

Autorka poznamenala, ze prezivanie
zivotnych zmien nemusi prebiehat podla
tohto modelu ani v takomto poradi.
Niekto sa v urcitom stupni zasekne

a neposuva sa dalej. Dolezité je
uvedomit si, ze kazda reakcia na zmenu
ma Specifické prejavy a tie nam mozu
urcit, v ktorom obdobi sa jednotlivec
nachadza a ako mu pomdct. Podla
charakteristiky jednotlivych drovni sa
mdzete otestovat, v ktorej sa teraz
nachadzate. Cielom je, aby ste si
uvedomili, Ze pocitovanie hnevu, zlosti,
beznadeje alebo inych priznakov je

v poriadku. Ste v prechodnom obdobi,
ktoré pominie. Proces vyrovnavania sa
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Mgr. Iveta Nagyova

s novymi zivotnymi udalostami dokazete
vedome ovplyvnit. Sestry vas alebo
vaSich rodinnych prislusnikov naucia,
ako sa o stoémiu starat uz v nemocnici.
No to, ako sa vyrovnate so Zivotnou
zmenou, zalezi najma na vas.

Vela ludi na vas mysli a chcu vam
pombct: rodina, ktora s vami preziva
vSetky Uskalia a radosti, priatelia,
kolegovia... Palce vam drzia aj [udia

v Uzadi. Lekari a sestry, ktori sa 0 vas
starali, ked' ste sa 0 seba nemohli starat
sami, a ktori pomohli a poradili vzdy, ked’
ste to potrebovali. Zostavaju s vami

v kontakte, ked'ich potrebujete a su
ochotni ukrojit si pre vas aj z volného
casu.

A sU s vami aj ludia, ktori tieto pomdcky
vymysleli a nadalej vymyslaju, vyrabaju
ich a staraju sa o to, aby ste sa k nim
dostali vzdy vcas.

VSetci tito vzdialeni pomocnici tu su

a budu pre vas, budu nadalej rozmyslat,
ako vam ulahcit Zivot. Pocuvaju

a reSpektuju vase rady a podnety.

Obdivujem ludi, ktori dokazu
byt v zivote aktivnejsi so
stomiou ako ti bez stomie.

Jedna pani dala svojej stomii meno

a rozprava sa s fou. PocCula som

o mladej zene, ktora so stdomiou
otehotnela a porodila krasne diev&atko.
Poznam stomikov, ktori nadalej Sportuju
— lyzuju, plavaju, venuju sa turistike,
lietaju lietadlom, cestuju po svete

a venuju sa svojim zalubam. Sklanam sa
pred takouto vnutornou silou

a vyjadrujem im aj ich rodinam obdiv

a Uctu. VSetkym Zelam vela elanu

a energie do zivota.

Mgr. Iveta Nagyova,
Il. chirurgicka klinika, UN L. Pasteura,
KoSice
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Hovorme spolu 0 dusevnom zdravi

10. oktdber je od roku 1991 Svetovy den dusevného zdravia.
Vyhlasila ho Svetova federacia za duSevné zdravie (WFMH).
Cielom je zvysit informovanost verejnosti o problémoch, ktoré suvisia

S0 psychickymi ochoreniami.

Liga za dusevné zdravie je neziskova
organizacia, ktora propaguje dusevné
zdravie a uz 15 rokov realizuje
celoslovenskeé projekty. Snazi sa, aby sa
Clovek dostal v¢as k odbornikovi

a spravnej liebe. Informuje pacientov

a usiluje sa o postupné dobudovanie
komplexnej siete sluzieb. Lludom s
dusevnou poruchou pomaha Siroky
subor sluzieb a zariadeni, aby boli
uspokojené ich zdravotné,
psychologické a socidlne potreby. Podla
vzorov z vyspelejsich krajin by mali byt
sucastou komplexnej siete okrem
modernej nemocnicnej starostlivosti aj
krizové centra, denné stacionare, linka
dbévery, rezidenéné sluzby ako chranené
byvanie a sluzby pracovnej ¢i socialnej
rehabilitacie. Niektoré takéto sluzby
vznikaju ,zdola“ vdaka nasim

1. Prijimaj sam sebal
Poznaj sam seba, svoje
dary, prednosti i slabosti.
Vaz si sam seba, ale neber
sa prilis vazne.

’R@

ZA DUSEVNE

2. Hovor o tom!

O tom, ¢o ta trapi, ¢o sa
bojis, ¢o si vyditas,

0 svojich smutkoch, ale

i radostiach, o Uspechoch.
Zdielana starost je
poloviéna, zdielana radost
dvojnasobna!

organizaciam, ktoré vytvaraju centra
socidlnej rehabilitacie a Liga ich
kazdoroCne podporuje z vynosu
zbierky Dni nezabudiek.

Zijeme rychlu dobu a zabldame sa tesit
70 Zivota. Sme pretazeni a zamerani

na vykon. Vyhorime, lebo nevieme
oddychovat. Zabudli sme na svoje
dusevné zdravie. V mdji sme rozbehli
internetovd kampan ,Len 5 minut®,

v ktorej sme spolu s mienkotvornymi
osobnostami nabadali, aby kazdy z nas
hovoril so svojimi blizkymi o dusevnych
a citovych veciach. Stretli sme sa

s velkym zaujmom, ale aj s mnohymi
otaznikmi. Ako hovorit o duSevnom
zdravi? Rozpravat aj o dusevnych
poruchach? S kym sa zhovarat? Komu
sa zdoverit s intimnymi témami?

Naozaj nemusis byt odbornik,
aby si dokazal s blizkymi hovorit
0 pocitoch. Ak nevies, ako na
to, dame ti par tipov, ako to
urCite zvladnes.

 Prirozhovore s priatelom o jeho
pocitoch nemusi$ hovorit' len
o duSevnych problémoch. Zacni
hovorit o beznych kazdodennych
veciach. Maj na pamati, Zze problém
s dusevnym zdravim je len jednou
Gastou Cloveka pred tebou. ludia
nechcu byt definovani problémami
v oblasti duSevného zdravia ani
Skatulkovani. Hovor o veciach,
o ktorych ste spolu zvy€ajne hovorili.
Cas, ktory travis s lovekom, mu
umoznuje pocitit, ze ti na nom zalezi

Desatoro o tom ako

3. Bud' aktivny!

Zivot je rieka, raz plavame
s prudom a raz proti nemu.
Vzdy je za &im ist a pred
¢im utekat. Kym sa
hybeme, Zijeme a naopak.

4. U¢ sa novym
veciam!

Stéle je Co spoznavat

a udit' sa. Skusenost je

neprenosna. To, ¢o

zvladneme, nas blazi,

¢o nezvladneme, aspon

sme vyskusali.

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
v pracovné dni 8.00 - 16.00 hod.

5. Stretavaj sa

s priatel'mi!
Pribuznych si nevyberame,
ale priatelov éno.
Sympatia, naklonnost,
kamaratstvo, priatelstvo,
laska su zdrojom opory
a radostf zo Zivota.

6. Rob nieco tvorivé!
Géniov je malo, ale tvorcom
je kazdy z nas. Tvorit
mdbzeme v ateliéri i zahrade,
v divadle i dielni. Proces je
doblezitejsi ako vysledok.
\Wtvor mozno kritizovat, ale
to, ¢o pri tvorbe zazijeme,
nam nikto nezoberie.

0800 159 159
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a azda ti pomdze pochopit, ¢o ho
trapi.

« Hovor, ale aj pocuvaj: jednoducho
bud’ pritomny — uz to samo o sebe
vela znamena. Snaz sa byt pri
rozhovore uvolneny a otvoreny.
Zivanie alebo pravidelné sledovanie
hodiniek nezostanu bez povsimnutia
a od Uprimnosti, samozrejme, skor
odradia.

Pocas jesennej kampane vas vyzveme,
aby ste pokracovali a hladali svoje blizke
osoby, &i uz v rodine alebo medzi
priatelmi, a zhovarali sa s nimi 0 svojom
dusevnom stave. Ak prezivate Stastie
spolu s ostatnymi, vaSa radost sa
zvacsi. Ak o nestasti hovorite s blizkymi,
smutok sa zmensi. VaSou pomocnou
rukou méze byt aj Desatoro o tom, ako
sa starat o duSevné zdravie.

o Vyhni sa frazam: ,Chod von a vybehaj
to", ,Nesed doma, pod sa bavit —
prejde ta tol”. Nepomdzu, dokonca
moézu dotyénému uskodit! Snaz sa
mat otvorenu mysel a nebyt’ kriticky.
Nemusi$§ vzdy pochopit, ¢o sa deje

v dusi iného Cloveka, ale uz ochota Este jeden postreh. Doprajme ludom

pocuvat ho je dolezita.

Pripominaj blizkemu svoj zaujem

a podporu. Niekedy aj malé veci
dokazu nastartovat velké. Staci,
ked vie, ze ma ,priatela na teleféne”,
niekoho, na koho sa moze
spolahnut.

¢as. Niekto radsej napise esemesku
alebo e-mail a nerad hovori tvarou v tvar
alebo po teleféne. Ked sa bude citit
pripraveny, mozno sa k vam vrati. Pre
niekoho je ddlezité vediet, Ze ste tu, a
ked' bude pripraveny, nadviaze s vami
kontakt.

oyt dusevne zdravy

7. Zapoj sa a pomoz!
Pohyb kridiel motyla

v jednom kute sveta moze
sposobit burku na jeho
opacnom konci. Zaujimaj sa
o to, ¢o sa deje vo svete.
Politika, ekoldgia, charita,
pomoc tym, ktori to
potrebuju davaju zmysel
nasmu vlastnému Zzivotu.

8. Nevahaj poziadat’
0 pomoc!
Ak citi§, Ze tvoje bremeno je
pritazké, bolest prisilna,
strata privelka, strach
neznesitelny — nehanbi sa
poziadat o pomoc.
Odbornika, alebo len
spriaznenu dusu, niekoho,
kto preZil podobné trapenie.

www.sensuramio.coloplast.sk

9. Oddychuj a uvolni sa!
Praca Slachti, ale mdze aj
zabijat. UC sa aktivne

i pasivne oddychovat,
nachadzat nové zdroje
radosti a uvolnenia. Pre
niekoho vesela spolo¢nost,
pre iného samota, pre
niekoho Sport, pre iného

priroda. Aj dobré jedlo a pitie,

¢i iné slasti vyvazuju stres
vSedného dna.

10. Zdolavaj
prekazky!
UC sa brat zivotné
problémy a prekazky ako
Vyzvy a moznosti
osobného rastu. Co nas
nezabije...a je potom ¢o
rozpravat vnucatam.

Viac informacii o zbierke
a Dni nezabudiek najdete na
www.dusevnezdravie.sk.

Ing. Olga Valentova
Liga za duSevné zdravie SR

11. Neboj sa snivat!
Snivajme v noci i cez den.
V snoch sa mbézeme
vznasat a dokazat uzasné
veci. Nie vSetky sny sa
nastastie naplnia, ale
niektorym sa mézeme
aspon priblizit.

12. Zi teraz a tu!

Prili§ mnoho minulosti nam
brani vzlietnut a primnoho
buducnosti nam nedovoli
pevne sa rozkrocit na zemi.
Zi teraz a tu najlepsie ako
vies, lepsi zivot nemas!
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Michal Hvorecky — slovensky spisovatel

a prekladatel

Vystudoval estetiku na Univerzite KonStantina Filozofa v Nitre.

PiSe poviedky, romany a blogy. Preklady jeho knih vysli v piatich jazykoch.

Za svoje texty ziskal viacero literarnych oceneni a autorskych Stipendii.
Adaptaciu romanu Plys uviedlo prazské Divadlo Na zabradli,

Divadlo Aréna v Bratislave a Schauspielhaus Hannover. Z nemciny
preklada prozu a divadelné hry. Je zenaty, ma dve deti, syna a dcéru.

Zije v Bratislave.

Ako ste sa dostali k pisaniu?

Tuzil som rozpravat pribehy. Vyjadrit sa
slovom. Iste to suvisi aj s rodinou,

z ktorej pochadzam. Mdj otec a stary
otec pisali knihy, hlavne odborné, jeden
o ekonomike a druhy o matematike

a pocitacoch, obaja boli profesori,
posobili v akademickom prostredi.
Pisanie a Citanie boli pri nasich
rodinnych debatach pritomné
odmali¢ka. Bolo to velmi inSpirativhe
prostredie. Odjakziva ma lakalo literarne
rozpravanie. Zacal som v patnastich

a odvtedy som neprestal.

Kedy ste napisali svoju prvu knihu?
Ked som mal osemnast. Bola to prva
verzia mojho debutu Silny pocit distoty.
Moje prve texty boli denniky, zapisky,
fragmenty poviedok. Zacinal som velmi
zivelne, vbbec som neplanoval
publikovat. Jednoducho som musel
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pisat. Nemohol som inak. Snazim sa

stéle vyvijat, neopakovat sa.

Co alebo kto véas in$piruje pri pisani?
InSpiraciou pre mna moze byt skutocne
¢okolvek. No ¢im som starsi, tym
vacsmi verim, Ze tie najlepsie pribehy
su prezité, minimalne v hlave autora, ak
nie na vlastnej kozi. Rad pocuvam ludi,
ich pribehy, zazitky. Fascinuje ma
identita Cloveka, jeho historia, najma ta
spletita a tajomna. Nasa rodina

z maminej strany pochadzala z Levoce.
Predkovia sa volali Kirchmayer

a Castella, patrili k spiSskym Nemcom.
M0j stary otec Stefan Kirchmayer bol
esSte dvojjazyCny a aj vdaka nemu sa

v rodine udrzala nemcina, napriek
zékazom v stalinskych rokoch.

Rodina z otcovej strany Zila v Bytci a jej
okoli a nase priezvisko je vraj povodne
polske.

Bezplatna zékaznicka linka Coloplast
v pracovné dni 8.00 - 16.00 hod.

Povedzme si otvorene, da sa na
Slovensku uzivit len pisanim?
Venujete sa profesionalne aj inym
¢innostiam?

Wiucne literarnym pisanim sa neuzivim.
Odjakziva som popri pisani pracoval.
Vystriedal som mnozstvo povolani.
KedZze nechcem byt zavisly od statu

a grantov, zvykol som si byt flexibilny.
Som svojim vlastnym sponzorom. Ked'
chcem pisat literarny text, musim si na
to zarobit' inde. V uplynulych rokoch sa
zivim hlavne vecami, ktoré suvisia

s pisanim a literaturou. Pracujem

v Goetheho institute. Organizujem
programy na podporu Citania mladych
[udi. Pomaham firmam zlepSovat
textovu komunikaciu. Prekladam

z nemciny. Pisem pre noviny. Moderujem
debaty, najma o kulture. Je to trocha
dobrodruzny zivot a ma v sebe aj prvky
romantiky.

Vedeli by ste poradit zac¢inajucemu
autorovi? Ma v zasuvke rukopis.

A ¢o dalej?

ZacCinajuci autor by sa mal
predovSetkym sustredit na svoj rukopis
a usilovat sa, aby bol ¢o najlepsi.
Editovat, Cize upravovat, Skrtat,
vylepSovat ho. Pripravit ho ¢o najlepsie.
Vydanie je az druhoradé. Ak bude
rukopis dobry, rad pombdzem, aby raz
vySiel. Podstatné je, aby to bola
autenticka, vyspela vypoved.

0800 159 159
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Ked' sa vratime par rokov dozadu,

v ponuke nebolo tolko knih ako teraz
a hlavne autorov. Mnohi z nich vydaju
jednu knihu a potom uz nié. Co si
myslite o tomto fenoméne?

PiSe a vydava sa naozaj vela. Vlastne
kazdy mboze knihu vydat, tazSie je ju
predat. Cita sa pomerne vela. Knihy sa
kupuju, hlavne pred Vianocami. Lenze
trh nicia neplatici a velki hradi. Siri sa to
ako mor. Jednoducho autori

a vydavatelia nedostavaju zaplatené za
knihy, ktoré sa predali. Hypermarkety
nastavili zderské podmienky, beru si
vySe polovicu z ceny knihy a kto ich hru
neprijme, toho vyradia z regalov.

Trh sa monopolizuje. Vyzyvam ludi, aby
nakupovali u dobrych a zodpovednych
knihkupcov. Autorom radim, aby si
kniZzky nevydavali sami. Neraz sa stava,
ze do toho vrazia stovky aj
tisice eur a knihy im potom
nepredané zostanu lezat
v garazi.

VasSe knihy sa prelozili do
piatich jazykov a predavaju
sa aj v cudzine. Ako sa vam
to podarilo?

Velmi si cenim pracu
prekladatelov zo slovenciny.
Pisanie mi neprinieslo peniaze,
ale cestovanie a stretnutia

www.sensuramio.coloplast.sk

s mnohymi vzacnymi, inSpirativnymi
[udmi. No na Slovensku mam urcite
ovela viac Citatelov. To si vazim.

V nemcine sa celkom darilo méjmu
dunajskému romanu, ale neprecenujem
to.

Ste znamy tym, Ze rad glosujete
rézne ,horuce témy*“. Bavi vas
provokovat?
Skoér ma bavi inspirovat [udi ku
kritickému mysleniu. Zasnem, ako sa
zasa Siri rézna propaganda a bludy.
Aj v otazkach zdravia. Spolupracujem aj
s lekarmi, pomaham im obcas pisat
texty pre pacientov a vnimam, aki su
zdeseni zo Sirenia pseudoinformacii
o lieCbe réznych chordb. Znova sa
rozmohli i Sarlatani vSetkého druhu. Ked'
ma nieco poburi, ked vnimam
nespravodlivost, alebo si
vSimnem klamstvo,
nemdzem micat.

Vasi oblubeni autori?

‘\ Tolstoj, Nabokov,

Thomas Mann. A mnohi

dalsi. Som vasnivy Citatel. Knihy
kupujem a zbieram uz roky. Su mojim
najcennejsSim majetkom.

Ako travite svoj volny ¢as?

Hlavne so svojou rodinou. Uz ovela
menej cestujem, aby som mohol byt
doma. Rad Citam hrubé nemecké noviny
aj romany. Chodievame na vylety do
Malych Karpat. Potrebujem oddych od
pocitaca, pri ktorom travim privela casu.
Pravidelne chodievam na koncerty
Slovenskej filharmonie a do Opery SND.
Hudba je popri literatire moja druha
vasen.

Aku knihu zo sucasnosti by ste nam
odporucili?

Olga Grjasnowa: Rus je ten, ktory miluje
brezy. Mimoriadny roman mlade;
autorky, ktory objasni vela k aktualne;
téme migrantov v Eurdpe a hladania
lasky aj domova.

Dakujem za rozhovor.

Rozpravéla sa: Mgr. Jana Sipkova,
Coloplast A/S

Knizku Spaméti moézete od nas ziskat zdarma. Ti z vas, ktori
L maju o nu zaujem, napiSte nam. Spomedzi vSetkych zaujemcov
A vyzrebujeme jedného Stastlivca a knihu mu zasleme.

B Piste na adresu: Coloplast A/S, Dolné 62, 974 01 Banska
Bystrica alebo na e-mailovu adresu: skjasip@coloplast.com
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Drzali sme spolu

Volam sa Ivka a osem mesiacov som Zzila so stémiou. Po posledne;
operacii, ked mi zanorili Crievko, som si uvedomila, ¢o vSetko som
prezila. Pochopila som, ze ludia s celozivotnou stomiou si zaslUzia

najvyssie ocenenie. Klobuk dole!

Pred dvomi rokmi v auguste sa nam
prirodzenou cestou narodilo nase
vytuzené a diho oCakavané druhé dieta,
zdrava a ¢ula dcéra Caroline. Po pérode
sa u mna vyskytli komplikacie — krvny
hematom. V ukrutnych bolestiach

a velmi vyCerpana som sa snazila
venovat svojmu novorodeniatku, ktoré
citilo, ze musi byt statocné a bojovat
spolu s mamoul.

Po tyzdnovom pobyte v pbérodnici na
16Zku mi oznamili, ze ma musia znova
operovat, opat sa vytvoril hematom.
Hned som sa opytala, ¢i preZijem.
Priznala som, ze sa velmi bojim. Nie

0 seba, ale o0 svoje deti. Co s nimi bude?
A ¢o moja mala, ¢o bude papat?

Rano pred operaciou mi malicku este
doniesli, nadojCila som ju a ako velka
hrdinka som s malou dusSou isla bojovat.
Po operacii ma vSetko bolelo. Vedela
som vsak, ze ¢im skor sa postavim, tym
skor uvidim dcérku a to ma hnalo dale;j.
Z novorodeneckého oddelenia mi
malicku priniesli zakazdym, ked' videli,
ze som hore. Doj¢it som ju uz nemohla,
brala som silné lieky.

Caroline kazdym dnom rastla a stéle sa
usmievala. Drzali sme spolu ako spravny
»babsky tim“ — ja pre nu a ona pre mna.
Ochrannu ruku nad nami drzali nasi
chlapci, méj manzel a syn Tomasko, ktori
za nami chodili a podporovali nas.

MGoj stav sa nezlepSoval. Diagnostikovali
mi rektovaginalnu fistulu.

Z pbrodnice sme odisli kazda svojim
smerom. Caroline s velkym bracekom
Tomim, s dedkom a babkou domov.
Mna manzel previezol do Specializovanej
nemocnice. Situacia vyzerala dramaticky.
Potrebovala som krv, ktord nemali

na celom Slovensku a pan primar sa
rozhodol operovat aj tak. Urobili mi
docCasnu stomiu — vyvod hrubého Creva.
Po mesiaci som sa vratila domov

a konecne som uvidela svoje deti. V te
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chvili ma netrapilo porezané brucho ani
to, Ze si so sebou vSade musim nosit’
svoju novuy, znackovu ,kabelku*.

Bola som Stastng, ze Zijem a mam pre
koho zit. Potrebovali ma deti a ni¢ iné
pre mna nebolo dolezité.

Kym som lezala v nemocnici, o obidve
deti sa vzorne staral manzel. Aj o vSetko,
¢o k tomu patri: no¢né vstavanie

a kimenie, prebalovanie, kupanie, ¢im
zozal patricné uznanie a obdiv okolia.
Manzel v tom obdobi kondil svoje
patrocné Studium, takze som sa uz na
jeho pomoc velmi spoliehat nemohila.
Cakala ho diplomova préca a $tétnice.
Neviem, kde som este nabrala sily,

ale odvtedy som sa bez pomoci sama
starala o deti aj domacnost. Manzel
pracoval a Studoval. Bolo to velmi
narocné obdobie plné stresov

a nervozity.

V januari 2013 som podstupila dalSiu
operaciu — plastiku konec¢nika. Kazdy,
kto ma poznal, sa ma pytal, ako zviadam
seba i deti. ,V pohode”, odpovedala
som, no v skuto¢nosti som za sebou
mala nespocetne vela prebdenych noci,
slz a trdpenia. Ale aj radosti zo svojich
dvoch ratolesti, ktoré mi dodavali chut Zit
a bojovat.

Vzdy, ked som sa nevladala postavit

7 postele, presviedc¢ali ma o tom,

ze prave tento def bude pre nas ten
najkrajsi. Venovala som sa im, ako som
najlepsSie vedela. Usilovala som sa

Bezplatna zékaznicka linka Coloplast
v pracovné dni 8.00 - 16.00 hod.

neprenasat na deti svoju ani manzelovu
nervozitu. Muza Cakali skusky a mna
posledna, Siesta operacia. Tomas mal uz
tri roky a bol krasne zvedavy, neustale sa
pytal ,a preco?" Kamaratil sa aj s mojim
¢rievkom, nosil mi pravidelne vrecusko.
Pomahal s plienkami pre sestricku aj

s vrecuSkami pre mamicku.

Posledna operacia bola
najvy&erpavajucejsia, najbolestivejsia

a zaroven najkrajsia. Stomiu mi zrusili.
V méaji 2013 manzel Uspesne spromoval
a v auguste 2013 sme spoloCne oslavili
prvé narodeniny milovanej Caroline.

S odstupom ¢asu si uvedomujem zmysel
svojho zivota. Nie je ukryty v hmotnych
veciach, ale v detoch, ktoré boli nutené
uz od raného veku bojovat. Nesmierne si
vazim kazdu sekundu, ktord s nimi
stravim. Som vdacna za kazdé rano,
ked' sa prebudim. TeSim sa zo zdravia

a z objati najblizsich.

Dakujem v8etkym, ktori pri mne stali,
podporovali ma a dodavali mi energiu.

Aj tie najtazsie chvile ste mi
sprijemnovali, aj tie najtazsie dni ste robili
[ahsimi a krajSimi. VSetkym pacientom
S0 stomiou zelam vela sil a vytrvalosti.
Chépem vas a obdivujem vasu
stato¢nost a odhodlanie ist dalej a Zit
plnohodnotny zivot.

S Uctou a laskou, vasa Ivka

=

S A

0800 159 159



AKo sa obliekat so stomiou

Aj po operacii a vyvedeni stdmie mate nekonecné moznosti obliekania.
Po zahojeni rany na bruchu smiete nosit vacSinu obleCenia, ktoré mate
doma v skrini. Mozno sa v8ak radSej vyhnete niektorym Stylom

a naopak, zapacia sa vam nove.

Je dobré vediet, ako sa po operacii
obliekat. Porozpravajte sa a poradte sa
0 svojom vyzore a pocitoch

so stomickou sestrou, ktora vam rada
poskytne cenné rady.

Stomické vrecko by sa malo prispésobit
vasmu telu. Mnohé dnesné vrecka sa
navrhuju tak, aby boli neviditelné,
dokonca aj pod stylovym oblecenim,
ktoré kopiruje postavu.

Vrecko si vyprazdnuijte pravidelne,

aby nebolo pod oblecenim napadné,
ked sa v hom nazbiera stolica alebo
mod. Vadésina vypustnych vreciek od
spolo¢nosti Coloplast ma jedinecny
rolovaci systém. Vrecko je zospodu
uzavreté uzaverom Velcro®

a jednoduchym zrolovanim skratite jeho
dizku.

Aka spodna bielizen sa odporuca?
Predovsetkym obtiahnuta, aby
pomahala udrzat vrecko na mieste, nie
v8ak prilis tesnd, aby sa stolica alebo
moc¢ nedostali do spodnej Casti vrecka.

Pre muzov mézu byt slipy alebo trenirky.
Vrecko najlepsie drzia obtiahnuté
boxerky. Kto uprednostiiuje trenirky,
mozete si ich upravit a v oblasti pasu
nasit ,vrecko®, ktoré udrzi stomické
vrecko.

Mnohé zeny uprednostriuju priliehavé —
nie vSak prili§ tesné — nohavicky s
vysokym pasom. Bavinené, spandexové
alebo podobné strecové nohavicky su

tiez vhodné. Panduchy s priliehavym
pasom su takisto dobrou volbou.

Aké panske oblecenie nosit?

Mnohi muzi nosia nohavice pod Urovnou
pasu, takZze stomické vrecko sa mbze
nachadzat nad Urovnou pasu. Skuste
nohavice o jedno d&islo vacsie, aby sa
opasok umiestnil nad stomickym
systémom. Nohavice s nariasenym
pasom Ci zaSevkami skryju vrecko lepSie
ako tie s rovnym strihom.

Ak mate stomiu v oblasti pasu, nenoste
tesné nohavice ani opasky. V zavislosti
od umiestnenia stomie by ste mohli
uvazovat o trakoch, najma, ak vam
opasky pripadaju nepohodiné alebo
obmedzujuce.

Obliect si mbzete aj vestu, ktora prekryje
oblast pasu nohavic — Sportovd,
neformalnu alebo v biznis Style, ktora
vrecko prekryje. V chladnejSom obdobi
odporucame svetre a saka.

Na Sport sa hodia cyklistické Sortky.
Mbzete ich nosit samostatne alebo pod
iné Sortky, teplaky alebo plavky, aby ste
ziskali pocit absolutneho bezpecia.

Ako vybrat damske oble¢enie?

Zeny len tazko nachadzaju nohavice,
ktoré sadnu na ich postavu. Ak mate
stomiu v oblasti pasu, vyhnite sa tesnym
nohaviciam, sukniam alebo opaskom.
Pohodingjsie by ste sa mohli citit

v nohaviciach alebo sukni s vysSim ¢i
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volngjsim pasom alebo s elastickym
pasom. Nohavice alebo sukna

s riasenim v oblasti pasu skryju vrecko
lepSie ako tie s rovnym pasom. Maodni
navrhari vedia, ze Zenské telo moéze mat
mnoho tvarov a velkosti. Preto sa daju
kupit nohavice s réznou vySkou pasu,
¢o vam umoznuje najst si spravny

a vyhovujuci Styl.

Na Sport odporuc¢ame teplaky alebo
elastické nohavice, ktoré poméozu drzat
vase vrecko aj pocas cvicenia.
VyskuSajte aj cyklistické Sortky, ktoré sa
daju nosit samostatne, alebo pod iné
Sortky, teplaky &i elastické nohavice.

Aké plavky vybrat?

Zeny si pravdepodobne vyberu plavky
s podsivkou, ktora vytvori uhladenejsiu
siluetu. Mnohé plavky su v oblasti
brucha nariasené, ¢o pombze skryt
vrecko. Tiez mdzete vyuzit sarong

na zahalenie postavy.

Aj muzi maju viacero moznosti. Plavky
boxerky s elastickym pasom a bermudy
ponukaju rdzne pozicie v oblasti pasu.
Ak mate stémiu nad liniou pasu, mbzete
si zvolit plavky a hore tielko.

Mnozstvo Specidlneho oblecenia pre
stomikov, najmé od zahrani¢nych
vyrobcov, ndjdete aj v internetovych
obchodoch.

Mgr. Jana Sipkova, zékaznicky servis,
Coloplast A/S

www.sensuramio.coloplast.sk
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Vitamin B

Mat vSetky vitaminy pohromade je urcCite pohodingé a vitaminové doplnky
B-komplexu kupite v kazdej lekarni. M6zete ich vSak najst v beznych
potravinach a budu vam chutit ovela viac ako umela pilulka.

B-komplex je suhrnné oznacenie pre
skupinu délezitych vitaminov B. Tieto su
VO vode rozpustné a su délezité pre nas
organizmus. Tento vitamin ndjdete
napriklad v kvasniciach, syroch,
orechoch, listovej zelenine Ci brokalici.

Skutocnost, ze nam vitamin B chyba,
nam nase telo da vediet pomerne rychlo
a priznakov je vela. Ak napriklad bojujete
so stalou Unavou, mate zIU naladu

a nemdzete v noci spat, je mozné,

ze potrebujete doplnit bécko. Okrem
tychto priznakov sa mdze objavit aj
zapcha, nechutenstvo, vypadavanie
vlasov, kiCe v kon&atinach, neprijemny
pocit v Ustach, afty.

Vitamin B1 (Tiamin)

Tento vitamin je znamy pod nazvom
vitamin ducha, pretoze ma pozitivny
vplyv na nervovy systém a dusevny
vyvoj. Potrebovat ho budete pri
Sportovych vykonoch alebo zvySenom
strese. Najdete ho v obilnych zrnach
a kvasniciach.

Vitamin B2 (Riboflavin)

Ma dolezitu funkciu vo vyuziti zeleza a
tvorbe bielkovin. Podporuje rast, zdravu
kozu, vlasy a nechty, prispieva k udrzaniu
dobrého zraku. Najdete ho v mliecnych
vyrobkoch, vnutornostiach, pive.

Vitamin B3 (Niacinamid)

Je nutny na uvolfiovanie energie

z potravy. Vo velkych davkach rozSiruje
cievy a moze byt pouzity pri lieCbe
vysokého krvného tlaku. Potrebovat
vo vacsom mnozstve ho budu ludia

s ochorenim obli¢iek, v tehotenstve. V
potravinach ho najdete v tuniakovi, vo
fazuliach, hrachu, vajciach ¢i brokolici.

Vitamin B6 (Pyridoxin)

Je nevyhnutny na tvorbu protilatok

a Cervenych krviniek. Pdsobi pozitivhe
na zmiernenie napatia a bolesti pri
menstruacii a tiez ako prirodzeny
mocopudny prostriedok.
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Vitamin B10 (Kyselina listova)
ZuCastnuje sa na tvorbe Cervenych
krviniek, zlepSuje vstrebavanie Zeleza.
Najdete ho v celozrnnom pecive,
bananoch, mase, Cervenej repe,
Spenate.

Vitamin B12 (Kyanokobaltamin)
Udrzuje zdravy nervovy systém, znizuje
popudlivost a zlepSuje koncentraciu

a dusevnu rovnovahu. Nachadza sa
hlavne v peceni.

Jednou z potravin, ktora obsahuje
vitamin B (B1, B2, B9) je brokolica.
Okrem iného je bohata aj na vitamin C,
E a minerélne latky. Posobi preventivne
proti infekciam, vdaka vysokému
obsahu vidkniny zlepsuje travenie

a odstranuje zapchu, posilfuje ¢innost
svalov, podporuje imunitny systém,
posilfiuje srdce a krvny obeh, podnecuje
krvotvorbu.

Brokolica je hlubova zelenina, ktora ma
ruzicovu ,hlavku“. Tato zelenina ma
pbvod na Apeninskej ,,Cizme*”
(Taliansko a okolie) odkial’ sa dostala
do celého sveta. Brokolica dorasta do
dizky okolo 15 centimetrov.

Ma rada staly prisun vody a je aj mrazu
odolna. Tuto zeleninu by ste mali
konzumovat aspon jedenkrat

do tyzdna v réznych chutnych
podobach.

Da sa pouzit do zeleninovych

Salatov, polievok, omacok, natierok,
zapekana s inou zeleninou, ako priloha
alebo ako zeleninka preliata chutnymi
syrovymi omackami. Toto chutné,
zdravé a lahké jedlo je vhodnym
doplnkom pri chudnuti a pri zdravom
zivotnom Style. Najlepsia Uprava
brokolice je varenie v pare, aby sme
zachovali ¢o najviac vitaminov

a mineralov.

400 g rybie filé z tresky

200 g brokolica

1 cibula

2 struciky cesnaku

100 ml zeleninovy vyvar

50 g struhanka

25 g parmezan, Cierne korenie
olivovy olej

Struhanku dozlata nasucho prazte
na panvici s neprilnavym
povrchom. V hrnci rozohrejte lyZicu
oleja a pomaly na nom domakka
oprazte nadrobno nakrajanu
cibulu. Potom k nej pridajte na
ruziCky rozobratl umytu brokolicu,
prelisovany cesnak a vSetko zalejte
vyvarom. Zmes na miernom
plameni 5 minut povarte.

Filety z tresky osuste, pokrajajte

na vacsie kusky a rozlozte na dno
naolejovanej zapekacej misky.

Zapecena treska s brokolicou

Na rybu navrstvite brokolicovd zmes
a vSetko zasypte oprazenou
strihankou a parmezanom.

Grilujte do zlatista priblizne pat minut
na najvySSom stupni.

Dospelym mézete pokrm dochutit
korenim.

Bezplatna zékaznicka linka Coloplast

0800 159 159

v pracovné dni 8.00 - 16.00 hod.




Vy sa pytate,

my odpovedame.
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Z ¢asu na ¢as mam pod stomickym
vreckom sc¢ervenanu pokozku.
RieSim to stomickym zasypom.
Mézem pouzit aj ochranné rusko?
Ako ho spravne pouzivat?

Ochranné rusko Brava je pomécka na
ochranu koze okolo stomii, fistul &i
drenaznych ran. Ide o hydrokoloidny
samolepiaci obvaz, ktory zaruci, ze koza
je prelieCovana a zaroven cez obvaz
dycha. Ochranné ruska su z jemného,
tvarovatelného materialu, ktory sa
flexibilne prispdsobi kontdram tela.

Ochranné rusko pomaha pri lieCbe a
hojeni stredne az silne podrazdene;,
mokvavej pokozky v okoli stomie. Také
poskodenie koze vznika hlavne pri
podtekani pombcok.

Pred aplikaciou si na ochranné
rusko naznacte tvar a velkost
stomie a potom noznicami
vystrihnite poZzadovany otvor.
Ochranné rusko sa aplikuje na Cistu
a suchu kozu. Ak je koza mokvava,
pouzite stomicky zasyp Brava
(F85177), ktory kozu trosku presusi
(absorbuje exsudat). V opacnom

Po odstraneni pomécky sa mi na kozi
objavili drobné ¢ervené vyrazky. Koza
ma svrbi a citim jemnu bolest.
Poradte mi, ¢o robit a ako predist’
podobnej situacii v buducnosti.

V tomto pripade mdze ist o kontaktnu
dermatitidu. Je to neinfekéné povrchové
zapalové ochorenie koze, alergickej
povahy, vyvolané rdznymi vonkajsimi

i vnutornymi faktormi. Na kozi su malé
zapalené Supinaté vyrazky, ktoré
intenzivne svrbia. Bohuzial, mnoho ludf
so stémiou trpi z Casu na Cas
podrazdenim koze v okoli stomie.

Koza mdze byt podrazdena vyluckami
stolice ¢i moCu, Castym odliepanim
pombcky, potenim sa, tlakom alebo
trenim pomocky o obleCenie

a podobne.

Podtekanie a nasledné podrazdenie
koze mbze mat niekolko pricin.

www.sensuramio.coloplast.sk

pripade by sa rusko nemuselo dobre
prilepit'a mohlo by rychlo odpadnut.
Zvolte si aj velkost pouzitého ruska tak,
aby ste ho po okrajoch lepili na
neposkodenu — Cize suchu a zdravu
kozu. Vtedy ruska lepSie prilne k telu.
Na ochranné rusko aplikujte stomickée
pombcky. Ochranné rdsko musi byt
plochou vacsie ako lepiva cast
stomickej pomocky.

Ochranné rusko mdze byt na tele az
5 dni. Preto sa jednoduchsie pouziva
s dvojdielnym systémom, pri¢om

na ochranné rusko nalepte zakladnu
podlozku a nasadte stomické vrecko.
Podlozka je na tele i na ochrannom
rusku az 3 dni, koza je chranena aj
prelieGovana.

KedZe uZivatelia jednodielneho
stomického systému su nuteni menit
stomické vrecka (uzavreté, vypustné)
aspon dvakrat denne, treba davat pozor
a vrecka odliepat opatrnejSie, aby ste
nahodou nestrhli aj ochranné rusko

z koze. Pri aplikacii ochranného ruska
nepouzivajte na kozu ochranny film

Prep alebo sprej Brava — na podrazdenu
kozu sa neodporucaju.

Ochranné rusko odporucame
odstraniovat z koze pomaly a opatrne,
jednou rukou tahajte kozu na brusku
hore a druhou sa snazte odlepit risko.
Pripadne zvihcite okolie ruska
Cistiacim roztokom, vodou,
odstranovacom naplasti a pomaly
odliepajte.

Ochranné ruska su k dispozicii vo velkostiach:

Ochranné rusko 10 x 10 cm

wrave”

(G
nat

= pst
o oRF

Ochranné rusko 15 x 15 cm
Ochranné rusko 20 x 20 cm
e Kotu€ 2 m (200x10 cm)

(kdd poistovne F35075
(kdd poistovne F40185
(kdd poistovne F40186

)
)
)
(kdd poistovne F40187)

z kotuca si odvijate, kolko potrebujete

Mesacne mate narok na 10 kusov ochrannych rusok.

e Nevhodne zvolena velkost otvoru na
pomdcke. Otvor na pombcke ma byt
rovnaky ako je velkost a tvar stomie.
Ak je otvor velmi velky, dochadza
k drazdeniu koze. Je preto dolezité
pravidelne sledovat a merat si velkost
stomie. Hlavne v pooperacnom
obdobi. Pokial je stomia ovalna je
predpoklad, Ze kus koze v tesnej
blizkosti stomie nebude prekryvat
stomicka pombcka a preto je vhodné
pouzit tvarovatelny tesniaci kruzok
Brava alebo pastu Coloplast.

o Nedostatocne nalepena pomdcka.
Bezpecné prilnutie a vrstva odolna
voci odieraniu pomahaju chranit' kozu
pred podrazdenim. Preto sa uistite, ze
vasSa pomocka je prilepena po celom
obvode.

e Kozné zahyby a pooperacné jazvy.

V tomto pripade je dolezité zvolit
spravnu stomicku pomdocku,
napriklad konvexny systém.

V pripade kontaktnej deramtitidy pouzite
stomicky zasyp Brava. Nasypte

na okolitu kozu jemnu vrstvu a nalepte
stomicku pomdécku. Zasyp pomdze
odsat’ prebytocnu vihkost a lieci
podrazdenu kozu. Pri podrézdenej kozi
sa vyhnite pouzivaniu ochranného filmu
Prep, ktory obsahuje alkohol a kozu by
drazdil.

Pokial sa koza neupokoji a problém
pretrvava, je mozné, ze ide

o dermatitidu, ktora je spbsobena
viacerymi pricinami ako je uzivanie
niektorych liekov, nedostatocny prisun
tekutin, onkologicka lieCba - radioterapia
¢i chemoterapia. Tiez mdze ist

o alergiu na lepiaci material.

V tomto pripade odpordcame navstivit
odborného lekara.

Mgr. Jana Sipkova, zékaznicky servis,
Coloplast A/S
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Mathew P. White z American Chemical
Society zistil, ze v dobe, ked osemdesiat
percent svetovej populacie Zije

v mestach, sa hlavnym problémom
verejného zdravia stal stav dusevnej
pohody. V krajinach s vysokym

a strednym prijmom patri k hlavnym
pric¢inam praceneschopnosti depresia.

Studia z Velkej Britanie porovnavala
dusevné zdravie stovky ludi, ktori sa

z miest prestahovali do zelensieho,
prirodnejSieho prostredia a tych, ktori sa
prestahovali opacne. Ukazalo sa,

ze ludia, ktori sa prestahovali

do prirodnejsieho prostredia, sa pocas
troch rokov citili celkovo Stastnejsi.

Vedci prisli k zaveru, Ze presun do
zelenSieho mestského prostredia sa
spdja s trvalym zlepSenim mentalneho
zdravia. Rozsirenie mestskej zelene
mb&ze mat pre zdravie celej spolocnosti
velky uzitok.

Priroda vas preberie
K zivotu

Studie dokazali, Ze pobyt v prirode u fudf
zvySuje pocity vitality, z coho sa v tele
produkuije viac energie a dokonca to
napomaha vyvinu odolnejsieho
imunitného systému.

Veduci autor a profesor psycholdgie
Richard Ryan z University v Rochestri
nalieha: ,Priroda je palivo pre duSu.
Casto, ked sa citime vyCerpani, dame
si Salku kavy, ale vyskum potvrdzuje,
Ze lepsi spdsob, ako si dodat energiu,
je priblizit sa k prirode!”
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Nielen skutocna blizkost prirody zvySuje
Stastie. Staci, ked' si predstavime seba
sameého vonku, alebo spominame na
predchadzajuce vylety a zvysi sa nam
hladina serotoninu, zlepsi sa nalada aj
celkové zdravie a zmensi sa vyCerpanie.

V spominanej studii univerzitni
vyskumnici testovali Ucinky prirody na
537 vysokoskolakoch v realnych aj
imaginarnych situaciach. Jeden
experiment zahinal Studentov, ktori
chodili na 15-minutovu prechadzku po
vnutornych chodbach alebo von po
ceste popri rieke lemovanej stromami.

Druhy experiment zahimal Studentoy,
ktori skumali fotografie budov alebo
krajiny, a treti experiment od Studentov
Ziadal, aby si predstavili samych seba

v réznych situdciach vnutri aj vonku, ked’

su aktivni aj neaktivni, spolu s inymi
[ludmi alebo osamote.

V poslednej Casti experimentu sa

u Studentov zaznamenavala hladina
nalady a energie, ¢o sa zdokumentovalo
v dennikovych zaznamoch. Jedinci, ktori
stravili ¢as vonku, alebo si predstavovali
pobyt v prirode, pocitovali jpdnoznacne
vy$Siu hladinu energie a intenzivnejSie
pocity stastia. Skimajuci poznamenali,
ze len 20 minut denne pod holym
nebom vyrazne zdviha hladinu energie

a zlepsuje naladu.

Dalgia tudia dokazala, Ze pritomnost
prirody vnutri, napriklad vo forme
izbovych rastlin, ma takisto
povzbudzujuci vplyv.

Psycholog Ryan Netta Weinstein

Bezplatna zakaznicka linka Coloplast
v pracovné dni 8.00 - 16.00 hod.

z hamburskej univerzity tvrdi, ze pobyt
v prirode zvySuje nielen Stastie,

ale ovplyviiuje aj charakter. Studie
ukazuju, ze ludia zo zelensej krajiny su
velkorysejsi a laskavejsi ako ti, ktori ziju
neustale obklopeni mestom. ,V prirode
prekvitame, preto je rozhodujtce, &ije
sucastou nasho zivota, hlavne, ak Zijeme
a pracujeme v prostredi vytvorenom
[udmi,” vysvetlil Weinstein.

Vedci veria, ze kvoli naSmu vrodenému
spojeniu s inymi zivymi bytostami je
extrémne dolezité zacClenit prirodné
prvky do mestského prostredia.

Virtualna realita
nahradza prirodu

In& Studia odhalila, ze sedemdesiat
percent dospelych ma dnes skisenosti
s ,digitalnou unavou oc&i* z nadmerného
travenia Casu pri televizii, tabletoch,
notebookoch, pocitacoch a mobiloch.
Pocas upreného divania sa na digitalne
obrazovky sa potlac¢a Zzmurkanie,

oko sa vysusuije, lebo mu chyba
prirodzené zvihovanie. Dbsledky
zahimaju rozmazané videnie, Unavu,
napatiev krku i ramenach a dokonca
makularnu degeneraciu a sivy zakal.
Technoldgia nahradza prirodzené Zivotné
prostredie. Namahanie o&i je dal§im
negativnym désledkom pre nase
zdravie.

Este ste vnutri? Hor sa von!

Praca na zahrade, prechadzka jesennou
lukou alebo posedenie na lavicke

v parku — vSetko sa rata.

0800 159 159



Aztékovia ju nazyvali tlixochitl, Cize Cierny kvet, ¢o je narazka na farbu
spracovaného plodu. Vanilku pouzivali na ochutenie kakaového napoja

xocoatl, Cize Cokoladly.

Aztécky panovnik Montezuma rfou vraj
roku 1520 pohostil Spanielskeho
dobyvatela Hernanda Cortéza. Ten
potom kakaové bbby a vanilkové struky
priviezol do Eurdpy. Kakao ochutené
vanilkou sa na eurdpskych kralovskych
dvoroch stalo velkou médou. Roku 1602
Hugh Morgan, lekarnik kralovnej Alzbety
., odporudil vanilkku ako prisadu na
ochutenie. V osemnastom storodi sa
vanilka pridavala do alkoholickych
napojov, tabaku a parfumov.

Totonakovia vo Veracruze v Mexiku vSak
pestovali a spracovavali vanilkové struky
davno pred nastupom Aztéckej rise.

AZ zaCiatkom devatnasteho storoCia
priviezli vanilku do Eurdpy ako rastlinu na
kultivaciu a odtial’ aj na ostrovy

v Indickom oceane. Pokusy zahradnikov
vypestovat plody vSak zvacsa dopadli
neuspesne, pretoze jej chybal prirodzeny
opelovac, vcela rodu Melipona. Mexiko
malo od Sestnasteho do devéatnasteho
storogia monopol na obchodovanie

s vanilkou.

Edmond Albius, byvaly otrok na
francUzskom ostrove Réunion, v roku
1841 zdokonalil praktickd metodu
rucného opelovania kvetov vanilky na
vypestovanie strukov. To viedlo ku
komercnému pestovaniu rastliny aj mimo
Mexika. Dnes su hlavnymi pestovatelmi
ostrovy, ktoré boli kedysi pod nadvladou

www.sensuramio.coloplast.sk

Francuzska, ako Réunion a Komory,
spolu s najvacsim pestovatelom vanilky,
Madagaskarom.

Pestovanie vanilky

Vanilkovy struk je plod orchidey. Vanilka je
jedina spomedzi 20 000 odrbd orchidel,
ktora produkuje nieco jedlé. Je to
popinava rastlina, ktora potrebuje oporu a
CiastoCny tien. Vo volnej prirode sa vo
vihkych, tropickych nizinnych lesoch ovija
okolo stromov. Na tradiCnych plantazach
v Mexiku sa ako opory pouzivaju miestne
rastliny, napriklad pichoco, ale nedavno
sa na tento Ucel s istym uspechom
pouzili aj pomarancovniky. Vanilka ma
zItozelené voskoveé kvety, ktoré rastu

v strapcoch. Kazdy kvet sa otvara len
jeden den v roku na niekolko hodin.

Je fascinujuce sledovat Totonakov, ako
vykonavaju jemnu pracu opelovania
kvetov. Z kazdého strapca opelia iba
niekolko kvetov, aby rastline neodoberali
silu vSetky kvety, ¢o by ju mohlo oslabit a
spOsobit’ jej nachylnost na choroby. Dihé
zelené struky obsahuju drobné semena

a zbieraju sa ruc¢ne skor, nez celkom
dozreju, teda o Sest az devat mesiacov.

Proces spracovania

Cerstvé vanilkové struky prekvapivo
nemaju chut ani vonu. Musia prejst
procesom spracovania, pri ktorom sa
uvolni vanilin s vyraznou vonou i chutou.
Tento proces a potreba ru¢ného
opelovania robi z vanilky jedno

z najdrahsich koreni. Tradicny proces
spracovania v Mexiku zahimal rozlozenie
strukov na tmavé prikryvky na sinku kvoli
pociatocnému vysuseniu — takzvané
vadnutie na sinku. V suc¢asnosti sa na
prvotnu dehydrataciu CastejSie pouziva
suSiaren. Potom sa struky vanilky
umiestnia do Specialnych debien
zabalenych do prikryvok a esteras, Cize
rohozi, aby fermentovali. Niekolko dni sa
striedavo nechavaju na sinku

a fermentuju, kym struky neziskaju
tmavu, ¢okoladovohnedu farbu. Neskor
sa ulozia do fermentacnych debien alebo
16Zzok pokrytych voskovym papierom

a priblizne 45 dni sa pomaly susia pri
teplote okolia. Potom sa asi tri mesiace
drzia v uzavretych nadobach, aby ziskali
¢o najvyraznejSiu vonu.

Vyuzitie vanilkového struku

Jednou z moznosti je vyrobit si domaci
vanilkovy cukor. Jeho vyhodou je, Ze si
ho mozete pripravit z lubovolného cukru.
Cukor bude navySe aromatizovany
prirodnou vanilkou a nie jej
napodobeninami ako pri vanilinovom
cukre. Stadi vioZit vySkrabany struk do
nadobky s cukrom, dobre ju uzavriet

a nechat niekolko tyzdnov ,prevonat®.
Domaci vanilkovy cukor sa vam bude
hodit pri peceni, priprave napojov, alebo
si ho mézete vychutnat spolu s kyslejsim
ovocim v bielom jogurte.

Vyskrabané vanilkové struky mdzeme
nechat aj vysusit a nasledne

ich pomliet v mlync¢eku na korenie

alebo na kavu. Vanilkovy prasok sa
vyuzije pri peceni alebo pri vyrobe
vanilkovej kavy.
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Ochota odpustat je zivotny postoj

»1en, kto je slaby, nikdy nedokaze odpustit. Odpustenie je znakom sily.”

Kazdy z nas uz okusil destruktivnu
kritiku, zIé zaobchadzanie, nevrlost,
drzost, urazky, neférovost, zradu,
podraz ¢i nedprimnost od inych ludi.
Takéto situacie su sice bolestive, ale
patria k zivotu. Podstatné je, ako diho
nam potrva prekonat danu situaciu

a vyrovnat sa s nou. To je nase
rozhodnutie, nas postoj.

Ak sa chcete zamerat na buducnost,
musite uzavriet minulost. Ak v sebe
Zivite hnev, nenavist a tuzbu po pomste,
zabijate v sebe energiu, ktoru by ste
mohli zamerat na ¢innosti veduce

k naplneniu ciela. Zotrvavanie v minulosti
odCerpava vasu energiu a okrada vas

o silu. NavySe, je to minulost a tu uz
nezmenite. Jediné, ¢o mozete zmenit,
su vase myslienky o danej zaleZitosti

a vas postoj k nej.

Odpustanie je vylucne sebecky cCin.
Nema vbbec ni¢ spolocné s tym
druhym. Odpustate druhym, aby ste sa
vy sam / sama emocionalne oslobodili

a nemuseli uz viac za sebou tahat tu
batozinu.

Tym, ze niekomu neodpustite, sa pre
danu osobu ni¢ nezmeni, vy ste tou
osobou, ktora sa trapi. Pokial' v sebe
budete Zivit zlost a nenavist, nikdy
sa vam nepodari
zabudnut.

Odpustit

Znamena

prepustit samého
seba z vazenia. Je
to novy spdsob
videnia a citenia.

Ak vas predsa len
pochytia stavy,

ze nedokazete alebo
nechcete odpustit

a vyhodit to z hlavy
prirodzene, urobte to
umelo. Povedzte si, ze to
tak malo byt, Zze vsetko sa
deje z nejakého dévodu.
Hladajte v tom to klucové pre
vas. Hladajte ponaucenia. Ten,
kto vam ublizil, vam viastne
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(Mahatma Gandhi)

pomohol. NieCo vam to o vas povedalo,
nieCo ste sa o sebe dozvedeli a mate

z toho pre seba klUicové ponaucenie.
Uvedomte si, ze ukrivdeny Clovek nikdy
nezvitazi, pretoze sa snazi zmenit
minulost.

»NeubliZzuje ndm samotna zalezitost,
ale nasa reakcia na nu.“
Kazdy z nas pocituje v zivote bolest, to
je v poriadku, ale nie je v poriadku, ak
v sebe Zivite nenavist a odpor. Ak tato
bolest prerasta do sebaublizovania
a sebatryzne. Nenavist a odpor
problémy nevyriesia, len pridaju do ohna
benzin. Rovnako ako pomsta. Odpustit
znamena skutone sa vzdat pocitov
nenavisti a odporu — kvoli sebe, nie kvoli
niekomu inému. Skuto&né odpustenie
znamena Uplne zmazat minulost. Ak
niekomu odpustite, ale nezabudnete, to
nie je odpustenie. Pravé odpustenie
znamena, ze pokial si na danu vec
v buducnosti spomeniete, uz vam to
bude lahostajné. Ak odpustite,
ale nezabudnete, ste to vy, koho tyrate.
Odpustenie nie je pocit, ale vedoma
volba, vase vedomé rozhodnutie.
Psycholdg Fred Luskin, ktory pracuje
na Stanfordskej univerzite na projekte
Odpustanie, pise
0 schopnosti odpustat
v knihe Forgive for Love.
Luskin zistil, Ze ked' sa
[udia naucia CastejSie
prepacit, su spokojnejsi
a maju pevnejsie
zdravie.
1. Ludia, ktorf
CastejSie odpustaju,
hlasia menej
zdravotnych
problémov.
2. ludia, ktori zo
svojich

problémov vinia ostatnych, CastejSie
trpia kardiovaskularnymi ochoreniami

a rakovinou.

3. Ludia, ktori v sebe Zivia nenavist

a odmietaju odpustat, vykazuju
negativne zmeny v krvnom tlaku, svalové
napéatie a oslabenie imunitného systému.
4. Ludia, ktori si predstavia, ze by tomu,
kto sa ich nejako dotkol, odpustili,
pozoruju okamzité zlepSenie fungovanie
kardiovaskularneho, svalového

a nervoveého systému.

5. [Ludi, ktori sa naucia odpustat, menej
prenasleduje stres a jeho fyzické prejavy.

Odpustenie sa tyka minulosti.
Znamena to, ze niekomu nepocitame
nejaky dih, hodime za hlavu to, ¢o nam
ten druhy sp6sobil. Na odpustenie stadi
JEDEN.

Zmierenie sa tyka pritomnosti.
Déjde k nemu, ked sa ten druhy
ospravedini a prijme odpustenie.
Na zmierenie treba DVOCH.

Dévera sa tyka budtcnosti.

Tyka sa jednak toho, ¢o ste ochotni
znova riskovat, aj toho, Comu sa
otvorite. Ten druhy vam musi svojim
konanim dokazat, ze si doveru zasluzi,
kym mu ju opat date.

»Pokial doty€nej osobe neodpustite,
bude zaberat priestor vo vasej mysili.“
(Isabelle Holland)

Ak skutoCne chcete byt Stastni, musite
sa naucit odpustit tymto Styrom
skupinam ludi — rodi¢om, intimnym
partnerom, vSetkym ostatnym a sebe.

Uryvok z knizky Vytvorte si Zivot, po
akom tuzite od autora Mgr. Jana
Dubni¢ku, ACC, kouca osobného
rozvoja a vysokej vykonnosti. Viac
informacii na www.coach4you.sk

skjasip@coloplast.com

Knizku ,Vytvorte si zivot, po akom tuzite* mozete od nas
ziskat zdarma. Ti z vas, ktori maju o nu zaujem, napiste
nam. Spomedzi vSetkych zaujemcov vyzrebujeme jedného
Stastlivca a knihu mu zasleme. PiSte na adresu: Coloplast
A/S, Dolna 62, 974 01 Banska Bystrica alebo na e-mailovu adresu:

Bezplatna zékaznicka linka Coloplast
v pracovné dni 8.00 - 16.00 hod.

0800 159 159




Albert Einstein: Neplac, Ze zapadlo sInko, lebo slzy ti zabrania... (tajnicka)
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Vlyrieste krizovku a ziskajte odmenu!

Mili Citatelia, pripravili sme pre vas krizovku. Tych z vas, ktori ju

Uspesne vylustia zaradime do Zrebovania o pekné ceny.
RieSenie spolu s udajmi o sebe (Mmeno, adresa, telefon) zasielajte
na koreSpondenc¢nom listku na adresu:
Coloplast A/S, Dolna 62, 974 01 Banska Bystrica alebo
e-mailom na skjasip@coloplast.com najneskér do 1. 10. 2015.

Vyhercovia z predosiého cisla:

Iveta G., Mala Domasa, Frantisek S., Ceéejovce,

Dezider K., Trenc¢in, Maria S., Vidina, Lucia Z., Rozkovany

Vyhercovia dostali prakticku nakupnu tasku a ruksak.

Vyhercom knizky Rozprestri kridla sa stala pani Janka H.,
Novaky.

Gratulujemel!

§ Coloplast

HELIOS - ¢asopis nielen pre ludi so stomiou

¢islo 5/2015

Vychadza za odbornej podpory:
prof. MUDr. Juraj Pechan, CSc
MUDr. Peter Winter

www.sensuramio.coloplast.sk

Redakénarada Coloplast A/S:

Ing. Peter Laudon, Mgr. Jana Sipkova
Jazykova uprava: Mgr. Michal Hvorecky

Vydavatel:

Coloplast A/S, Dolnd 62,
974 01 Banska Bystrica, telefén: 048/415 37 61

kontakt urcenej pre ludi so stémiou. Coloplast
A/S, SenSura a Biatain su ochranné znamky.
Publikovanie ¢lankov, obrazkov, alebo ich Casti

je mozné iba so suhlasom vydavatela. VSetky

) prava vyhradené Coloplast A/S, Humlebaek,
Casopis Helios je sucastou sluzby Coloplast Déansko.
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Brava™

,Nemyslel som si,
ze jedna pomobcka
moze riesit tolko
problemov.”

Stomik od roku 2010

Trapi vas zapach z vrecka?
Wilucky sa lepia okolo stomie”

LubrikaCny deodorant Brava

Novy lubrikacny deodorant Brava neutralizuje zapach a ma
lubrikaCny ucinok. Zabezpedluje, aby boli steny vrecka kizké
a vylucky padali na spodok vrecka a nezachytavali sa okolo
stoémie. Vypustné vrecko sa lahsie vyprazdnuije.

Navod na pouzitie

Nastriekajte 5 -10 ml lubrikacného
deodorantu do vrecka. Rukami posuchajte
steny vrecka o seba, aby sa lubrikacny
deodorant rovnomerne rozptylil vo vrecku.
Ak pouzivate vypustné vrecko, mdzete
vstreknut deodorant do vrecka cez otvor
v lepiacom materidli, alebo cez vypust.
Postup opakuijte vzdy, ked' si nasadzujete
noveé vrecko, alebo po vyprazdneni
vypustného vrecka.

Lubrikacny deodorant Brava je suc¢astou doplnkového sortimentu spoloénosti
Coloplast pre znizenie podtekania a na ochranu koze.

K dispoziciiod 1. 10. 2015

Coloplast A/S, Dolné 62, 974 01 Banska Bystrica
www.coloplast.sk Logo Coloplast je registrovana znacka spolo¢nosti Coloplast A/S.
© VSetky prava vyhradené Coloplast A/S, Humlebaek, Dansko. 2015-08.

Ziadajte novy lubrika&ny
deodorant Brava u svojho
predpisujuceho lekaral

Lubricating
Deaderant
m
& Colopiost:
Kéd poistovne  Nazov vyrobku Mnozstevny limit
FO4276 Lubrikacny deodorant Brava 1 ks/mesiac

Coloplast
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