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VHRSTI

ilustrator a spisovatel

llustrator, spisovatel, autor knih pro déti, komiksovy kreslif a scenarista. Je vytvarnikem
vecernitku Bila pani na hlidani (Ceska televize, 2013) a serialu Rejpava Zizala (Ceska televize,
2020). Jeho prvni kniha Uz se nebojim tmy (Mlada fronta, 2007) ziskala Cenu uciteld za pfinos
détskému ¢tenafstvi. Cesky jazyk 1 s Vhrstiho ilustracemi ziskal ocenéni BESA (The Best
Eu-ropean Schoolbook Awards) za druhou nejlepsi u€ebnici v Evropé. V roce 2014 vydal
vlastnim nakladem autobiograficky komiks NejdlleZitéjsi véc na svété, za néjz dostal

Cenu Bohumila Polana. Za svou praci na poli kresleného humoru obdrZel ¢esko-slovenskou
Novinarskou cenu. 0 jeho aktudlni tvorbé se dozvite na www.vhrsti.cz.

Mgr. LUCIE LASTIKOVA
predsedkyné spolku Pacienti IBD

Lucie vystudovala Archeologii a Zurnalistiku na Univerzité Palackého v Olomouci a také
Pravékou a rané stfedovékou archeologii na Univerzité Karlové v Praze. Ve spolku Pacienti IBD
se angaZuje od roku 2013. V |été 2016 byla zvolena do rady evropské pacientské organizace
EFCCA Youth Group v Bruselu, v roce 2017 se stala jeji lidryni, pozdéji ¢lenkou spravni rady.

0d té doby zastupuje zajmy pacient(l i v zahranici. 0d ledna 2019 je ¢lenkou mezinarodni
imunologicke rady v Bostonu, USA. Ve spolupréci s videriskou organizaci ECCO a globalnim
ty-mem chirurg(l tvofi pacientské navody zameérené na chirurgicka reseni u stfevnich zanétd.
Je aktivni pacientskou advokatkou, Czech EUPATI Fellow a vénuje se zvySovani
informovanosti o klinickych vyzkumech, psychickému zdravi pacient(l a zapojeni pacientd

do odbornych publikaci.

Scénaf: Mgr. Lucie Lastikova
Scénar a kresby: Vhrsti

ISBN 978-80-909122-1-2

PREDMLUVA

V rukou pravé drzite nas posledni pocin. Komiks, ktery vypravi
pribéhy dvou mladych lidi, ktefi se potykaji s chronickymi one-
mocnénimi. Petr trpi Crohnovou chorobou a Lucii je diagnos-
tikovana ulcerdzni kolitida. | kdyZ se oba snazi vést bézny zi-
vot, jejich kazdodenni realita je ovlivnéna diagnozou, ktera je
nejen fyzicky, ale i psychicky vycerpava. Tento komiks neni jen
pribéhem o nemocech, ale predevsim o tom, jak se tyto nemo-
ci prolinaji s kazdodenni realitou. Pfibéh je inspirovan skutec-
nymi udalostmi a zkuSenostmi pacient(, nese autobiografic-
ké prvky.

Petra i Lucii spojuje nejistota

z budoucnosti a strach, ale také
sila, odvaha a odhodlani. Je to
pfibéh o hledani rovnovahy mezi
nemoci a touhou po normalnim
Zivoté. Komiks ma za cil otevfit Soucasti komiksu je také
téma idiopatickych stfevni zanétl ¢lanek psychoterapeutky
u mladych lidi, pfiblizit dopady Mgr. Martiny Hazukove,

téchto onemocnéni, které casto
okoli zOstavaji skryty.

Poukazuje na to, Ze kazdy z nas
ma svou vlastni cestu s nemoci.

DEKUJEME ZA PODPORU

Takeda y

ktery popisuje, jak chronicka
onemocnéni ovliviuji psychiku
mladych lidi. PFedstavuje vyzvy,
se kterymi se tito lidé potykaji,

a nabizi cenné rady pro vyrovnani
a pfijeti nemoci.

Vérime, Ze tento komiks nejen
pobavi, ale také nabidne podporu
vam vsem, ktefi se nachazite

v podobné situaci, a pfipomene
vam, Ze v tomto hoji nejste sami.

ya <)

Mgr. Lucie LaStikova,
predsedkyné Pacienti IBD, z. s.
a pacientka s ulcerozni kolitidou

Pacienti IBD, z. s. 2025
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Stydim se a mam skrach.

ale nic hepomaha.

Dok kofi mi pfedepisyjl diety a vieaminy,

vlakem.

Husela Jeem 22k Jeadit do gkoly
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Prestole kviili £omu musim vsédvat

dftv a véichni samozfejmé jezdl
aunLobusem.

TakZe Jeem «a divna.

] Pe—

—

go’

Ty vaée 2ameékané hodiny
Jsou opravdu problém.

Mate pled maturitou,
hldstte e na vysokou... Jak i
o V[asené pedstavujetet
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Ty umi€ pfijie
do &kolyl Akorde
na £&lak.

%

Mng by[o
fak blbe,

vige

Dok tor mé posils
na koloskopii. Yotad
mam kerev ve stolici.

Nekece J‘!

H&J‘ Stre J‘da
na £om byl
a bol( £o prej
Jako krdva.

’?rej to nenl
£ak hroznyﬁ

Ve, jenom
£ skrée 4 do 2adku
hadici od vysavace.

2e j5 jsem

viibec néco...

Ty se nejde¢ ‘
pteviikatz

Co Jet

Tak dévéats,
ro2cvikik,
pro£dhnoutt...

Vy méte £u
mengstruaci /caky
néjak Casto, cot

Mné dneska
nen( dobfe.

Ne, ja byla
u doktora a...

véla byeh
se uit.

N

[l I

Ale jsem potad tak
skraéné unavend.

.. senzaéni
dinky na stfevnl
mikrofloru..

Totad bych spala.
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Wo, vike, /cfd' Je na tenble 35 bych i Kde i : Kdo chce na 24chod, mé Tok /Aru‘ nevig, J Lol
pfipravek véude reklama, ale z . \ P S o P Pat ak o b o, ve Ekole
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o S T IR 2kusila. iede viak mlha, ale nahote +o pljde jenom 2a kefik. Jory po tom £ydnu oty ey
Y : g asi €la. Y nic moc. /|
EEE bude krasné. : &iila.
= Ja taky.
3 ( 7\ we J
.. > G v - T“
1
- 2z Al (5¢ 8 R
= o Do lecay @ 9 (.C;') =
N 020 N\ @ G 3
5% PN A , ©
Jak myglice.

KdyZ +o jde, snaZim se aspoit jeadit
na wlety ¢ £uristickym oddtlem.

Ale j& budu
asi musex...

Polkdm
£dmble

Je to tady
VaIng parddn.

A celou dobu i
Flkdm: Hlavng mu +o
Jméno nepoplet.

¢ T2 A Bl Nen( &i néco, Jen 2d3 se mi, Ze jsi
\\ Veechno Totnu ko ) © pro~ Lucko? nem3am posledn( dobout hodné
2hubla. A potad chod(é

odména 2a ten [| <¢emy ca)

na 24chod. Kdyby se
néco délo, fekla bys  / Jasng,
‘ mi £o, vid? _A  neboj.




Dobry den, Ja Vooila | Tak
X ) . pila jste )
Jsem objednana. Jr= Z, chF(Jh‘ t(y%y N pojdee
F 481,
o o
w

UZ 2fkra mé ekd o vysetten.
Prece jen se £rochut bojim. Nevim,
Jestli £obo 2uladnu £olik vypik..

/ Hlavne <e ni¢eho
nebojee a snalte
se uvolnit. Kdyby
o bolelo, ddme
vam injekci.

Svléknéte se
od pasut dolfi. A +ohle
si vezméLe na sebe.

Tohle opravdu ¢ holkama probirat nebudu. | | Uz 2ase musim?

Hlavné odpotivejee
a bud'te klidnd. To je
na kaZdou nemoc
4o nejleptr.

Tady i lehnéte
na bok. Bude £o £rvat
asi piil hodiny.

Nic jsme £am nenal,
ale jetté vam potleme
vgdledry éch vzorks.

J3 ¢e snad
nevyspitn.




Ta kolonoskopie A 2jisili
nebyla viibec £ak A aspoit néco .
hrozn3. Ne jo,

@ dok4ofi...

Tak <i jdem dat
néco na bar, ne? Ted u?
miZeé, net

Ahoj, Lucko, H@e’ se 2d3, Ze se tvoje V(¢ o tom, Ze
AT 2 velfioh kdmoky na bam/ docela kdyZ se potkajl
dobte bavl. dva blond4ci...

Promip,
Jirko, ale...

Tak co? Spojime Hyslim,
va< hol¢iel mejdan Ze nenl
s naglm klusieim?

Hele, holky,
£ama kodka patitl
£aky k vam?

Divndz To
se mi [ibl.

/
T T T I777777/73

19 i nevéiimej,
Je #rochu divha.




/ Tak u?
mame Jasno.

ndte ulcerdzn
kolitidu.

Proboha,
co o jet

Jde o autoimunient
chronické onemocnén.
V podstaté o 28nét
Hugkého skteva.

TakZe dostanu
antibio4ika a Je
to vw‘eéeny’?

L =
kez by o bylo :
4ak jednoduché.

Tady mite letdcek se
senamem potravin, které
ted nesmike jist.

A jak dloubo
mam £u dietu
drZett

TakZe ted aspori
vim, ¢ &fm bojuju.

Dok tor Ekal, Ze musim

byt rpéliva, Ze projevis
£Y nemoci je spoused skejné
Jako moZnostl [é¢ent.

A co éy
ptijimacky
na vejékw?

To ngjak
2vl&dnu.

TYane doktore,
mné je po £&ch pragkéch
gpaené jako nikdy.

Tak se 20kra
2askavee, 2kusime
2ménit medikaci.

To Vg, Ze jo.
J5 2e ¢ebe budu délat
pokusngho krdlika.

PRIRODNI
LECITEL

Tak £oble je dplnej
{ blazen. Skoda pené?.

Kdybys chtéla, mam
ted jedny skvély |eky, co
by 4i mohly pomoct.

Sice jetté nejsout
oficidlné vyzkouseny, ale
o V&, o vidycky skrainé
dloutho £rva, a he? se 4o
schvall do distribuce...

Beru, ptinesel
mi je do &koly,
prosimz

[ To neni

Kvalita néco skoff,
o je jasny, nez

2rovna
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Vi, 2e mi po +éch
skvélgeh pragkach
naskdkala vyrazZkat

De2 |ékate uZ nikdy
experimentovat nebudu.

Dloutho

ses neukdzala.

Co déla¢e
_

—

U& se ted

na ¢y p(’gfmat’ky.

0
| ————

A £a vyrdZial

l I‘" =7 ‘ Nebo Se\

\l Ll o +o aspof AN
~ pokousim.
Hoc +oho
nenaspitn.

Dok £or must ne jdiv
pijE na [e¢bu, keerd

mi 2abere.
% >0 5(.5
o
~
No=
= Iy

Nemusitme mluvie potad
Jen o mné, net Co 43
voje nova pracet

No, mam na skarose
péadvacet fotbalistl.

TakZe si
ted budeé
Vyb(’kat?

Tak mé napada... Neexistuje néjakd
pacientskd organizace pro lidi, co
maji £uble nemoc? VZdyt jich
musl bejt po republice tisice.

\o)o

Aba, £o
mé viibec
nenapado.

Fakt Ze Jo-

A hele, kolik délaJ‘(
2a J‘(’mavy’ch akcf.

Probohg, £oble jste cheéla
wivakt VZdyt £o m3 dplng
protichlidné vlinky.
A co jste dostala
od toho |é¢itele?

od ne“J‘ J‘sem
$i hic nevaala.

FPane
Aspor doktoret

Ze tak.

Zjistila jsem <e, Ze existuje
spolek pro pacienty ¢ kolitidou
a Crohnovou chorobou. Nyslite,

Ze je dobry ndpad 2kusit je

néJ‘ak kontaktovat?

Acé
S

o

To bych fekl, ze Je ¢o dobr\/’ népad.
Yokud vim, délaji pro pacienty
spouseu uZitednych véct.

Ale j& pro vas mam taky jednu
dobrou 2pravu. Schvalili ndm pro vas
modern( biologickou [&¢hu.

—

A co to
2hameni?

To 2namens,
Ze byste mohla Zit
28se skoro vplné

normalné jako dfiv.
J /

||

g Totmut neuveti€, Jano, co se mi prévé\

skalol Udélala jsem 4y pfijimatky!

Jo, vaali mél

Dobry den, j& jsem

vam volala. Lyieie, g
; et

To je skvéle, Ze
Jste pficla.
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J& bych pticla
{ dfy, ale ucila jsem A jak jste -
se na pfijmacky. dopadla? Jectli mi 28bere
£a nov4 [&¢ha, 4ak bych

se moc rada 2apojila
i do valich ak+ivit.

558

e @3} IBD

Dobte. Tak 4o
blahopfe ju.

Kdy? uZ make chut
pomahat, prot byste
méla ha néco dekat?

0 pér £ydnli po2déji.

A diky £éhle kartitce
vas pust( na jakékoliv
vefejné toalety.

Ani se nechce vétit,
Ze jste si touhle nemoc(
sama proéla.

To vike,
£3 potvora si
nevybira.

Ta [6¢ba 2abrala skvéle.
Konhethé ¢e 2ase vysplm
a nemam urgence.

N

I

i
%z

I
\
\

il

t ak hakonec maturi£a

$ vyznamendniim, a jests
vspeiné ptijimatky. Lucie,
m3am 2 v&s opravdu
radost a blahopteji.

Lucie, 2a £ krdtkou dobu Jste
se nam neuvéfitelné osvéddila.

Yotfebujeme vic
£akovych akenich lidf.

V New Yorku se bude konat \
pacientskd konference a j&

kromé vas nemam hikoho, koho
bych £am mohla poslat.

Cheete,
abych letéla
do Amerfkyl

Tottebyjeme
nékoho, kdo se
dorozumt anglicky.

Totad tomu
nemiZu uvetit.
J& n3g¢ le4im
reprezentovat
do USAI

Taky mam
J‘ednm novinku.
S néky’m Jsem
2a¢ala chodit.

To je super!
A kdo 4o je?

Ne! To mi
nefike|l

VZdyt jsi tvrdila,
Ze fotbalisti nejsou
nic pro tebe.

Jasné. AZ se

J‘e J‘ine Jl

vrdEim, £ak
nds musié
sendmit.
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ZIVOT S IBD V OBDOB;
ADOLESCENCE _
A MLADE DOSPELOST!

Z vyvojového hlediska je toto zivotni obdobi naplnéné mnoha
zménami a naroky. Je to obdobi rozmanitosti, rozvoje a osa-
mostatiovani i hledani. V literature je Castym namétem pravé
pro svou rtiznobarevnost v mnoha zivotnich oblastech. Zvlas-
té cas vstupu do dospélosti mizeme vnimat jako €as precho-
du, prerodu ¢i premény. V prirodé jsou mista prechodu na jiny
druh vegetace velmi bohata a rtiznoroda na faunu a floru. Po-
dobné je to v obdobi prechodu do dospélosti. Je to Zivotni fa-
ze, kdy se shihaji potfeby a vyzvy dospivani s potfebami a na-

roky dospélosti.

Obdobi mezi 15. a 25. rokem
Zivota je obdobim dozravani

i rozvoje a také osamostatfiovani,
nezavislosti a smérovani.

Mezi 14. a 17. rokem dochazi

k velmi intenzivnimu rozvoji
identity, socialnich vztah,
vnimani zavislosti a nezavislosti
na okoli a objevovani své vlastni
formy, jakou se chceme projevovat
a Zit ve spolecnosti.

Mezi 18. a 21. rokem mlady
¢lovék vétsinou pomalu pfijima
zodpovédnost za svUj Zivot

a zacina realizovat vlastni cile

a sméfovani s ohledem
na svlj hodnotovy systém.

0d 21. do 25. roku véku prozivame
velmi dynamické obdobi pfechodu
do dospélosti. Délame rozhodnuti,
ktera maji vliv na nasi budoucnost
a nase smérovani, vnofujeme se
do Zivota dospélych.

V tomto obdobi mame nékolik
vyvojovych Ukold:

« Upeviiujeme svoji osobnost
a identitu, hledame osobni
stahilitu v souladu s tim, co je
pro nas hodnotové ddllezité

» RUznym tempem se
osamostatfiujeme od rodicd
a prejimame odpovédnost za sva
rozhodnuti a jednani a postupné
si tak budujeme vlastni Zivot

» Hledame a rozvijime vztahy,
prohlubujeme vztahy
s prateli a partnery, nékdy
zakladame rodinu

« Zaciname budovat Kkariéru
a hledame v profesni
seberealizaci stahilizaci,
¢emuz vétSinou predchazi
experimentovani s profesnimi
rolemi, abychom zjistili, kde
je naSe profesni role pro nas
nejvhodnéjsi, alespor v tomto
obdobi dospélosti

» Rozvojem svych dovednosti
v profesi i v osobnim Zivoté
si budujeme sebevédomi
a zaciname se rozhodovat,
jakym stylem Zivota a jakym
smérem se v Zivoté
chceme vydat

 Rozvijime se a zkoumame
moznosti v mnoha oblastech.
Tim postupné zjistujeme,
kdo jsme, kam chceme sméfovat,
co naopak nechceme
a neni v souladu
s nasimi hodnotami.

Zivot v obdobi dospivani a mladé
dospélosti je pestrobarevny
a rlznorody. Zahajujeme v ném
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osamostatfiovani a utvareni
svého Zivota podle nasich hodnot,
predstav, psychickych a fyzickych
dispozic a ekonomicko-socialnich
moznosti. A jak mizZeme toto
obdobi prozit dobfe a dle svych
predstav, kdyzZ se objevi IBD?

Chronické onemocnéni mdlze byt
dllezitym faktorem, ktery ovliviiuje
nase zivotni smérovani, nase
moznosti seberealizace, socialnich
vazeb a zakladani rodiny.

IBD se v tomto obdobhi stava
vyznamnou vyzvou zdravotni,
socialni, psychologickou

i ekonomickou.

Uvedeme zde nej¢astéjsi otazky

a komplikace, které IBD prinasi

do Zivota mladych lidi. Nelze je
popsat viechny, protoZe kazdy

z nas se potyka s rdznymi
komplikacemi onemocnéni a velmi
rdzné je nejen vnimame a fesime,
ale i sdilime se svym okolim.

POCIT JINAKOSTI
A VYCLENENI

V tomto obdobi upeviiujeme to,
kym chceme byt, hledame pro
sebe ty nejvhodné&jsi formy Zivota,
vztahd, profese, zajmd. A IBD

to vSe, nékdy vice a jindy méné,
komplikuje. Fungovani naseho téla
v dlsledku nemoci, ale i Ié¢by,

se méni. Potykame se

s komplikacemi ve vyprazdnovani.
Nékdy nemUzeme odejit do Skoly
nebo do zaméstnani, vénovat

se pravidelné svym zajm0m,
pfijmout pozvani na oslavu nécich
narozenin nebo jen jit na spolecny
vylet do pFirody. Unava v ddsledku
nemoci nam €asto brani ve sportu
nebo v U¢asti na spolecenskych
akcich jako tanecni, koncerty,
sportovni zapasy.

Inspirace: Bud' pfipraven!

Najdi si v okoli akce nejbliZsi
toalety, pfed akci si dostatecné
odpocin, vyuZzivej dostupnych
kompenzacnich pomdcek a nebud
na to sdm. Svér se svym blizkym,
mluv s nimi o tom, co ti brdni

v ucasti na néjaké akci a hledej

s nimi moznd feseni a pfiprav si

i krizovy pldn.

Co budu délat v pfipadé urgence?
Koho oslovim v pfipadé nutnosti
odjet dfive dom0 v disledku unavy
nebo bolesti? KdyZ mame krizovy
plan, citime se jistéjsi a psychicky
nam to pomuZze akci si uzit a tolik
nepfemyslet o tom, co budu délat,
kdyz...

NAVAZOVANI VZTAHU
A PARTNERSTViI

Seznamit se s novymi lidmi,

najit ty spravneé pratele nebo
pfipadného partnera ¢i partnerku
je dllezité téma v tomto obdobi.

Strach z nepochopeni a odmitnuti
nam brani v seznamovani. Nékteré
pfedchozi zkusenosti s necitlivymi
lidmi nas mohou utvrdit ve
strachu z lidi obecné. Ale nenech
se odradit. Mozna jsi mél Spatnou
zkusenost, ale to vétSinou
znamena, Ze jsi potkal nespravné
lidi, se kterymi by ses necitil dobre.
Nevypovida to nic o tveé lidské
hodnoté. Jen potfebujes najit ty
spravné lidi pravé pro sebe. Nékdy
to chce trochu Stésti a otevienosti
pro nové aktivity a zkuSenosti.

Inspirace: Pokud chces najit nové
prdtele nebo partnera, nejdrive

se zamysli, koho hledds. Jaky by
takovy ¢lovék mél mit hodnoty,
zdjmy, jaké viastnosti od néj
oCekdvds. A potom zkus vymyslet,
kde takového ¢loveka mizZes
potkat. Ptej se svych blizkych

na jejich zkusenosti a ndpady.
KaZdopddné budes potrebovat
trochu odvahy, otevienosti novym
situacim a zdjmu o druhé. Zajimat
se o druhé lidi, respektovat je

a oceriovat jejich prednosti jsou
dovednosti, které ti mohou pomoci
se k lidem pfirozené pfibliZovat.

ZMENY TELESNEHO
VZHLEDU

Tvar naseho téla, vyraz tvare,
mimika, pohyby, postoj naseho
téla, nas uces a styl oblékani jsou
soucasti nasi identity. Toho, jak

sami sebe vnimame a jak chceme,
aby vnimali druzi nas. Chronické
onemocnéni stiev a zejména
lécba a jeji vedlejsi ucinky nebo
chirurgické zakroky, jsou tim,

co nas vzhled ovliviuji.

Lécha kortikosteroidy nékdy
prinasi zmény tvaru obliceje
(mésickovity oblicej), zmény
télesné vahy (zejména v oblasti
bficha), nékdy se objevuje akné

a strie s modfinami. Lécbha
imunosupresivy zase nékdy
zpUsobuje padani vlasl a kozni
vyrazky. V ddsledku nutri¢nich
zmén zase dochazi k nedostatku
vitamind, minerald, které

v dGsledku ovliviuji stav klize,
neht a vlasd. Chirurgicka lécha
za sebou zanechava jizvy a pokud
dojde k vytvofeni stomie, mlzZe se
zménit i vzhled bficha.

Inspirace: Prijmout zmény
naseho vzhledu je obtiZné

v kaZdém Zivotnim obdobi,

ale v dospivdni a mladé dospélosti
Jje ndrocné i proto, Ze si budujeme
svou identitu a formuje se

i nase sebehodnoceni.

Co ti mGZe pomoci? Zkus o svych
konkrétnich zménach ziskat
informace od |ékarle. Ptej se na
jejich minimalizace, na to, co pro
to mdzes udélat ty a na to,

co je trvalejSiho razu. Svou energii
zamér na podporu svého zdravi

a na to, co mGze$ zménit napr.
pohybem, stravou, relaxaci,

masazi, aplikaci krém.
Dlouhodohé se zaméfuj na
sebepéci. Hledej aktivity

a podplrnou lécbu, které tvému
zdravi prospivaji. Raduj se

z malych pokrok( v é¢bé,

ve zlepSeni kondice nebo zmirnéni
pfiznakl nemoci.

V tomto obdobi mdze byt velmi
posilujici setkavat se s blizkymi

a prateli, ktefi té maji radi pro
to, kym jsi. Ne proto, jak vypadas.
Hledej i pro sebe zplsoby, jak se
zaméfit i na jiné hodnoty,

nez je vzhled. Zkus byt kreativni

i v ¢innostech jako je pohyb,
umeni, traveni ¢asu s prateli.

V tomto obdobi se zaméf na dalSi
stranky své osobnosti. Co té jako
¢lovéka dale definuje? V cem

je tvoje kouzlo, jaké schopnosti
mas, jaké vztahy jsi béhem Zivota
rozvinul? Ptej se i svych blizkych,
o na tohé ocenuji, proc s tebou
travi ¢as? VSimej si, Ze na druhych
ocefujes rdzné dovednosti

a vlastnosti. Pravdépodobné ani
pro tebe neni vzhled to zasadni,
co té k tvym blizkym a pfateldim
pfitahuje. Velmi pravdépodobné
to maji i druzi lidé v{ci tobé.

Zkus si vyhledat inspirativni

lidi, ktefi jsou pro tebe dlleziti

a pritazlivi tim, jaci jsou, jak se
chovaji, co umi nebo co v Zivoté
dokazali. Hledej ve svém okoli,

v soucasnosti, ale i v historii. Zde
uvadim par lidi, ktefi byli krasni

v mnoha jinych oblastech nez
ve svém vzhledu.

Christy Brown byl irsky spisovatel
a malif. v dlisledku mozkoveé
obrny psal a maloval pouze prsty
levé nahy.

Elizabeth Barrett Browning byla
basnirka, ktera cely dospély Zivot
prozila s disledky poranéni patefe
po padu z koné.

Selena Gomez prodélala
transplantaci ledvin v dlsledku
autoimunitniho onemocnéni lupus
a jeji vaha se méni v ddsledku
lécby tohoto onemocnéni.

Lady Gaga trpi fibromyalgii,
ktera ji zplsobuje chronicke
bolesti, které maji zasadni vliv
na jeji bézny Zivot.

Mike McCready, kytarista kapely
Pearl Jam, dlouhodobé trpi
Crohnovou chorobou.

POHYB A SPORT

Pohyb je dlleZity nejen pro nase
fyzické zdravi, ale ma vyznamny
vliv na nasi psychiku a celkovou
stabilitu a odolnost. A jak se
vénovat sportu, kdyZ v disledku
kortikoid( nebo biologické Iécby
mame bolesti kloub(, otoky
nebo se sniZila naSe hmotnost a
nemame ani silu, ani chut?
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Inspirace: Zarazuj pohyb do
béZného dne. Napldnuj trasy,
které maji v dosahu toalety nebo
mista na odpocinek. Najdi si na
pohyb partdka, ktery té bude
podporovat a zdroveri

se pfizpasobi tvému tempu nebo
potfebdm konkrétni trasy kvili
dostupnosti toalety. MiZes také
navstévovat sportovni centra

s rliznym zamérenim. Kolektivni
sportovdni je i pfileZitosti

pro navdzdni novych pratelstvi

a socidlnich kontaktd. Pohyb je pro
vsechny lidi pfirozeny a zdroveri
nezbytny pro zdravi. Proto hledej
moZznosti, jak zdstat v pohybu

a nenechat se onemacnénim
donutit k necinnosti.

ZVLADANI BOLEST!I

Bolest je ¢astym priznakem IBD,
nékdy i diisledkem lécby. Pacienti
s IBD popisuji bolest jako soucast
relapsu onemocnéni, kdy je
zplisobena samotnym zanétem
nebo komplikacemi jako fistuly

a striktury. Bolest se take ¢astgji
objevuje u pacient( IBD,

ktefi maji deprese.

Inspirace: Pomoci ¢astéjsich

a mensich porci stravy miZes
snizit tlak na stfeva. | samotné
sloZeni stravy ma vliv na bolest
spajenou s trdvenim. Také miZes
zZjistit, Ze dostatek tekutin md

v nékterych pfipadech viiv na
zmirnéni bolesti. Se zvldddnim
chronické bolesti ti mize
vyhovovat mirny pohyb jako
prochdzky nebo jéga. Pri kfecich
mohou byt ndpomocné teplé
obklady na uvolnéni svald bricha.
MdaZes také zkouset techniky
meditace a mindfulness,

které napomdhaji ke sniZovdni
stresu a odpoutdni pozornosti
od bolesti.

Aromaterapie je dalsi alternativni
metodou, ktera nékterym
pacientlm funguje jako mirné
analgetikum. Viné esencialnich
olejd plsobi na centralni nervovy
systém a napomaha k produkci
serotonind a endorfin(,

které zmirfuji pocit bolesti

a zlepsuji nase psychické naladéni.

Nej¢astéji se k tomu vyuZivaji
oleje z levandule, maty, eukalyptu
a kadidla.

0SAMOCENI

A 1IZOLACE

V DUSLEDKU
STRACHU A UZKOSTI

V désledku ¢astych urgenci,
bolesti, specifik ve stravovani,
vymeény kompenzacnich pomdcek,
Unavé a zméné fyzického vzhledu
se vyhybame spole¢nosti. Obavy

z hodnoceni okoli, vSete¢nych

otazek, soucitnych pohledd nebo
naopak strach z vysméchu

a ztrapnéni nas m0ze uvadét do
izolace od okali.

Inspirace: Strach a tzkost jsou
maocnym tyranem. 0Ovlddd nds
Zivot a diktuje ndm, co délat

a nedélat. A je vétsi a vétsi,

kdyZ ho poslouchdme

a ustupujeme mu. Nuti nds vidét
katastrofické scéndre, hledat
dikazy, Ze se mdme ceho bdt.
Nuti nds k neddveére v sebe i okoll.
Diky strachu je vse v temnéjsich
odstinech a neutrdini se stdvd
ohroZujicim a rizikové se stdvd
katastrofickym. Pfestat se nechat
ovlddat, je tézZké. Ale miZeme
vyuZit podporu nejblizsich, kterym
ddvérujeme. Nechat se podpofit

a strachu se zacit v malickych
vyzvdch postavit ¢elem a vydrZet.
KdyZ to udéldme, strach se
postupné zacne zmenSovat a nds
mozek si tuto situaci zapamatuje.
V dalsi situaci si nasi malou
odvahu vybavi a bude vici strachu
odolnéjsi. Nemusime postupovat
milovymi kroky, staci malé kroky
vpfed. Nékdy si ddt pauzu

a potom zase pomalu pokracovat
a strachu neustupovat.

A pamatuj, strach je emoce,
ktera netrva vécné. Po néjake
chvili odezni. TakZe byt odvazny
neznamena, nebat se, ale vydrzet
chvilkovy pacit strachu a uzkosti,
které po néjaké dobé odezni.

SPOKOJENY ZIVOT

Nemoc IBD méni nas Zivot.
Nékomu vice, jinému méné.

Ale kazdy jsme €lovék, kterého
definuje mnohem vice, Ze jen

to, jak zdravy nebo nemocny je.
Jsme vice neZ nase nemoc. Mame
mnoho roli, mnoho podob ve svém
Zivoté, mnoho dalSich
charakteristik, které jsou
hodnotné. Jako napf. laskavost,
vytrvalost, vdécnost, prakticka
zruénost, kreativita, poctivost,

jazykové nadani, logické
dovednosti, obrazotvornost.

Svou pozornost tedy poutej

i na dalsi své dovednosti,
charakteristiky a hodnoty.

KdyZ té prepadne smutek nad
tvym zdravotnim stavem,
pfipominej si je. Nenech se spoutat
nemoci tim, Ze se budes vnimat

a realizovat jen jako nemocny.

Spokojeny Zivot je podle
psychologa Martina Seligmana
ovliviiovan nasimi pozitivnimi

blizkymi vztahy, zaujetim pro
néjakou ¢innost, Uspésnym
vykonem v jakékoliv lidské
¢innosti, pozitivnimi emocemi

a vnimanim smyslu v nasem
Zivoté. To jsou oblasti, které mizes
aktivné rozvijet a Cinit sv(j Zivot
spokojeny a Stastny. At uZ je tvoje
onemocnéni v remisi €i v relapsu,
zamér se alespofi na jednu

tuto oblast a rozvijej ji nebo

z ni ¢erpej vnitini silu.

Mgr. MARTINA HAZUKOVA

psychoterapeut a pedagog

Po absolvovani psychoterapeutického systemického vycviku pracovala s rodinami ohrozenych
déti a s lidmi s dusevnim onemocnénim v socialnich sluzbach. V soucasné dobé je soucasti
nékolika multidisciplinadrnich tym( jako psychoterapeut podporujici neformalné pecujici.

0d roku 2016 se zabyva psychoterapeutickymi moznostmi u pacient( s chronickym
onemocnénim a vlivem psychiky, pohybu a stravy na jejich zdravotni stav. Od roku 2019

ve spolupraci s organizaci Pacienti IBD porada psychoterapeutickou skupinu pro pacienty

s chronickym onemocnénim stfev. Jako lektor spolupracuje s firmami na podpore a vzdélavani
jejich zaméstnanc( v oblasti zdravi, motivace a pozitivnich Zivotnich zmén.
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