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Ozdravny proces po popaleninovéem urazu zacina na popaleninovém centru,
kde o vas pecuji profesionalove — lékafi a zdravotnicky personal. Ti se nejprve

snazi zachranit vam zivot, pozdéji pak dat co nejvice do poradku vase télc

V nasledujici, tzv. rehabilitacni fazi, kdy jste propustén nemaocnice, prejde
kazdodenni péce na vas samotné. Vasim ukolem bude postarat se o obnoveni
fyzickych sil a také o to, aby nasledky Urazu nezasahly do vaseho vzhledu
a funkcnosti téla vice, nez je nevyhnutelné. Na fadu tak pfijdou elasticke tlakove
navleky, rehabilitacni cviky, promastovani jizev, tlakové masaze, biostimulacni

laser atd

‘acnete se také vracet do svych zivotnich roli, jako je role studenta, partnera,
J o b

rodice, zamestnance Ci zamestnavatele, kamarada nebo souseda

opalky, o. p. s, aby vam pomohla projit pravé touto druhou, tzv. rehabilitacni

rozuru, kterou drzite v ruce, pro vas pripravil tym nestatni neziskove organizace
azi. Obsah brozury je postaven na zkusenostech mnoha popalenych lidi. Nejde

E
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tedy o zadné ,knizeci rady” nezasvécenych, ale o slova téch, ktefi si prosli
popaleninovym urazem a jeho nasledky stejné, jako si jimi ted prochazite vy

V brozure tak najdete radu praktickych rad a informaci: ukazeme vam, co je
mozné ocekavat bezprostiredné po propusténi z nemocnice; nastinime, jaké
trategie vam pomohou vyrovnat se s novou situaci a s vasim novym vzhledem
poradime, jak komunikovat s rodinou, prateli i cizimi lidmi ohledné vaseho Urazu
a jeho nasledku. V brozure najdete také odpovédi na zakladni otazky, které se
tykaji prubehu lecby jizev a plastickych operaci

Dejte si ¢as

Vetsina z nas veri, ze to nejhorsi, ceho se obavame, se nikdy nestane. Proto pro
vas mulze byt naprostym Sokem, ze jste utrpéli popdleninovy Uraz a ocitli jste
se v popaleninovem centru. Pravdepodobne se snazite pochopit, co se vlastné
stalo a proc se to stalo prave vam. Vase popaleniny jsou velmi bolestive, prevazy
a zakroky neprijemneé a hlavou se vam i vasi rodiné a pratelim honi myslenky
na budoucnost.

Bez ohledu nato, jak se vas uraz stal a co mu predchazelo, nejspis prozivate fadu
silnych emoci — pocity viny, vzteku, strachu, Uzkosti. Docela mozna vsechny
tyto emoce zaroven. Bude trvat nejakou dobu, nez tomu, co se ve vas déje, piné
porozumite. Neocekavejte, ze vsechno zvladnete a vyresite najednou, nejlépe
ted hned. Takove ocekavani je nerealné Dejte si cas. Verte, ze bude lip a Ze na to,
Co prozivate, nemusite byt sami.




PO PROPUSTENI ==,
Z NEMOCNICE

Nebojte se pozadat o pomoc

Pokud vas trapi obavy a uzkostné myslenky ohledne budoucnosti, vyuzite
moznost probrat je bud s oSetrujicim personalem, nebo s nemocnicnim
socialnim pracovnikem, ¢i psychologem. Pokud jste hospitalizovani na brnenske
Klinice, kontaktujte poradenskeho pracovnika nasi organizace Popalky, o p &
ktery pravidelné dochazi na popaleninové oddéleni FN Brno. Jeho navstoevi (e
mozné domluvit i mimo obvyklé navstévni dny.

Moznost vyuzit sluzeb naseho poradenskeho pracovnika plati i1 pro pacienty
hospitalizovane v jinych zarizenich — mizete se na nas obratit prostiedmctvim
e-mailu nebo telefonu a probrat s nami veskeré otazky, které vas ohledne trazu
a vaseho pourazoveho zivota trapi. Je mozné domluvit se i na osobni navsteve
- v pripade potreby za vami radi prijedeme

To same plati i pro obdobi po propusteni do domaci péce Nezustaveyle se
svymi otazkami, strachy ¢i obavami sami, a to ani tehdy, pokud patiite k lidem,
kteri nesnasi pocit, ze néco nezvladnou nebo ze potrebuji pomoc od ostatnich
Kazdy clovek se mize dostat do problému ¢i situaci, které mu zacnou prerustal
pres hlavu, proto ¢im driv se nékomu sverite, tim driv vam bude nabidnuta
pomocna ruka.

Pohled do zrcadla

Driv nebo pozdeji vas ceka prvni pohled do zrcadla. Zména vaseho dosavadniho
vzhledu pro vas muze byt sokujici. Tim spis, pokud jste utrpéli popaleniny v oblicej
Obvykle se postupuje tak, ze vam personal umozni nejprve kratky pohled
do zrcadla, a az o nékolik dnli pozdéji mate moznost prohlédnout si svoje jizvy
detailneji.

Uvedomte si, ze clovek obvykle miva tendenci zameérit se ve svém vzhledu na to,
co se mu nelibi a co mu vadi, a zaroven prestava vnimat to, co je na nem hezke

Vedome se proto zamerte i na tyto oblasti vzhledu a vénujte jim alespon tolik
pozornosti, kolik venujete svym nedostatkm.

V zadnem pripade se nesnazte vyhybat se zrcadlu Uplné — pokazdé, kdyz se
budete prohlizet v zrcadle, umozni vam to zvyknout si na svij novy vzhled a szit
se s nim. Na druhou stranu nema smysl zkoumat sebe sama kazdych par minut.
Prestoze se jizvy postupem casu meni, zmena neprobiha tak rychle, aby bylo
nutne ji neustale kontrolovat.

Zmenu sveho dosavadniho vzhledu proziva vetsina popalenych lidi jako jakysi
druh ztraty. Je proto prirozené, pokud budete citit smutek, bude se vam po své
predesle podobe styskat a budete ji chtit zpet. MUze byt tezké uverit, ze clovek,
Ktery se na vas diva ze zrcadla, jste stale vy. Ale je tomu tak! Je v poradku, pokud
svoji ztratu obrecite.

Zkusenosti lidi, ktefi si prosli popaleninovym trazem, pro vas mohou byt
cenné

Nekteri popaleni lide velmi vitaji moznost promluvit si s clovekem, ktery prosel
stejnou zkusenostia je ve zvladani sveho pourazoveho stavu o kousek dal. V pripade,
ze k takovym lidem patrite, zeptejte se poradenského pracovnika organizace
Popalky, jestli by vas mohl seznamit s lidmi, ktefi v minulosti popaleninovy Uraz
prodelali. Mnozi z nich velmi radi nabidnou svoje vlastni zkusenosti a taktiky, které
Jim pomohly vyrovnat se s urazem a projit prvnimi mesici ¢i roky po urazu.

Vase rodina a pratelé

Stejne jako se obratil zivot vzhiru nohama vam, obrétil se i vasi rodiné — jeji
Clenove patrne citi strach, uzkost, nejistotu. Tim spis, pokud vas provazeli
akutnim pourazovym stadiem a bali se o vase zdravi, ¢i dokonce o zivot. Vas
uraz zamaval i s jejich zabehanou rutinou a docela mozna premysleji, co bude
znamenat pro ne samotne, jakou pomoc by vam mohli poskytnout, po jak
dlouhou dobu se bez jejich pece neobejdete a jak vse co nejlépe zorganizovat po
vasem propusteni z nemocnice

Je mozne, ze budete netrpélivi, jak dlouho ozdravny proces trva, nebo nastvani,
ze Jste odkazani na pomoc ostatnich. Nebrante se této pomoci, umoznéte svoji
rodine a pratelum, aby sehrali pozitivni roli ve vasi rehabilitaci, a nerozcilujte se
kvuli tomu. Uvedomte si, ze toto obdobi je narocné pro vsechny zucastnené.

Cela situace se stane jednodussi, kdyz predem stanovite, se kterymi
sebeobsluznymi ukony si poradite sami a se kterymi potrebujete pomoct.
Nezalezi na tom, jak dlouho vam potrva zapinani knoflik( na kosili. Pokud je
to néco, co chcete udélat sami, dejte to lidem, kteri o vas pecuji, jasné najevo.
Zaroven Je ale pozadejte o pomoc treba s vymenou obvazlinebo s cimkoli jinym,
co zatim nezvladate.




Mluvit o Urazu a o tom, co prinese budoucnost, muze byt tezke jak pro vas, tak
pro vasirodinu a pratele. Castokrat ale nevyrcena temata jako by visi ve vzduchu
a vezmou vam daleko vic dusevni energie, nez kdybyste je otevreli a promluvili si
o nich. Proto se nebojte mluvit. Nic tim neztratite. Spise naopak!

Rodina a pratelé mohou byt po vasem propusteni z nemocnice velmi uzitecni.
Napriklad tim, ze vas doprovodi na verejna mista, jako je obchod nebo
posta. Jejich podpora a pomoc vam muze usnadnit cestu zpét do bézného
kazdodenniho zivota a také adaptaci na vas novy vzhled. Mejte ale na pameti,
ze i vasi blizei mohou zazivat rizné uzkosti a chovat se kvuli nim vuci vam
prespfilis ochranitelsky. Vysvétlete jim proto, ze — prestoze i vam je uzko — je
nutne, abyste se s urazem a jeho nasledky naucili zit

Reknéte svemu nejblizéimu okoli o moznosti promluvit si s poradenskym
pracovnikem organizace Popalky. Nase sluzby mohou vyuzit i rodinni pfislusnici
Gi pratelé popalenych lidi, tridni ucitelé a tridni kolektivy nebo zamestnavatele.
Stejné tak muzete dat svym blizkym precist tuto brozuru — pomaze jim lépe se
vcitit do vasi situace a do toho, co prozivate.

Komunikujte se svym oéetfujl'cim IékaFem

svoji budoucnost do vlastmch rukou, je porozumeni procesu Iecby a rehabilitace.
Diky tomuto porozumeni se stanete aktivni soucasti lecebneho procesu, nikoli
pouze jeho pasivnim prijemcem

Pred propusténim z nemocnice vam osetrujici Iékar nastini mozny pribeh
dalsi léchy, vcetné navrhu bezprostredné nasledujicich terapeutickych zasahu.
Zdravotnicky personal a rehabilitacni pracovnici vam vysvetli, jak o jizvy pecovat,
jak je masirovat a jakym zplsobem pouzivat elasticke tlakove navleky.

Pokud narazite na jakoukoli oblast, ktera vam nebude jasna, ptejte se! Abyste
mohli spravné pecovat o popalené plochy, je nutné porozumeét dulezitosti této
péce a také konkrétnim terapeutickym postuptm.

PrestoZe na internetu v soucasné dobé najdete radu rliznych informaci, ktere
se vénuji popaleninam a nasledkim popaleninovych urazl, ne vzdy dokaze laik
posoudit jejich spravnost. Prave proto jsme ve spolupraci s lekafi z brnenske
popalenlnove kliniky pripravili soubor textd, ktery se tyka jednotlivych aspektd
pourazove lécby — tyto texty najdete na | 1

Nicméne kazdy clovék a jeho pourazovy vyvoj je individualni — proto je nutne,
abyste ohledné sve lecby komunikovali predevsim se svym osetrujicim lekarem
a zdravotnickym personalem, ktery vas zna a dokaze s vami probrat specifika
pfimo vaseho stavu a vasi lecby.

CO PRINESE S o
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V pripadé, Ze jste prodélali Uraz tézsiho charakteru, je mozne, ze se budete muset
znovu ucit dovednosti, které jste dfive povazovali za naprosto samoziejme —
po téz&im Urazu nohou se budete muset znovu ucit chodit; pokud uraz zasahl
ruce, budete se muset znovu naucit pouzivat pribor. Néco takoveho muaze prinest
radu frustrujicich pocitd.

Pocitejte s tim, Ze se po svém navratu z nemocnice rychle unavite i u naprosto
béznych cinnosti. Dlouhé tydny (nékdy i meésice) hospitalizace zplsobily
ochablost sval a celkové snizeni vitality. Neni mozné zacit hned fungovat
na sto procent.

Je dobré vytknout si nékolik realistickych cild, kterych se budete snazit v nejblizsi
dobé dosahnout. Jakmile jich dosahnete, pogratulujte si, oslavte je a az teprve
potom si naplanujte cile nove. Takovy ph’stup je mnohem lepsi, nez kdyZ sami
sebe zavazete k nerealistickym metam, jejichz marné dosahovani pro vas bude
zdrojem frustrace. Posunovani se krok po kroku - bez ohledu na to, jak nepatrne
tyto kroky budou - pfinese vasemu zivotu jakysi fad a pocit postupu vpred.

Lidé, ktefi utrpéli popaleninovy uraz s viditelnymi nasledky, nékdy mivaji strach
vychazet z domu. Pamatujte, ze clovék je tvor zvedavy — pokud si vas budou
ostatni prohlizet, bude to patrné proto, ze popaleninave jizvy jesté nikdy nevideli.
Prestoze vam to zrovna ted m(ze znit jako tézko uvéritelné, na zvedave pohledy
sizvyknete. Navic je mozné vybudovat si celou skalu riznych strategi, ktere vam
pomohou zvladnout neprijemne pohledy cizich lidi a nove situace.

Psychologické vyzkumy i kazdodenni zkusenosti popalenych ukazuji, ze osvojeni
urcitych socidlnich dovednosti (komunikacni dovednosti, nonverbalni projevy,
schopnost sebereflexe, zplisoby zvladani zatéze atd) muize vest k vyraznemu
urychleni a usnadnéni navratu do kazdodenniho zivota po urazu.

Stejné jako u osvojovani jakékoli jiné dovednosti (napriklad fizeni auta, hra
na housle), zpocatku se vam muze zdat, Ze to jde ztuha. Kdyz vsak vytrvate
a budete svoje nové nabyté dovednosti zkouset a testovat znovu a znovu, vse
pljde brzo lehéeji. Jakmile si osvojite dovednosti potrebné ke spokojenemu
zivotu s nasledky vaseho Urazu, vrati se vam i vase sebevedomi.




MYSLETE POZITIVNE
Neni to prazdne prohlaseni z motivacnich prirucek. Pozitivni mysleni ma

na clovekaradu priznivych dopadt — od prijemnéjsiho kazdodenniho rozpolozeni
pres harmonictejsi vztahy v rodiné az po pevnéjsi zdravi

To, jakym zplsobem o sobe smyslite a jak o sobé miuvite (je jedno, jestli nahlas,
nebo v duchu), velmi ovliviuje vas zpusob zvladani neprijemnych situaci. Jaky
pristup mate k/v situaci, kdy vas ceka setkani s jinymi lidmi? Jaké myslenky se
vam v souvislosti s touto situaci honi v hlavé a co sami sobé rikate? Je to ,Lidi
odradi, jak vypadam, proto se radéji vyhnu situacim, kdy musim nékoho potkat
nebo s nékym miuvit’, nebo spis ,Lidem holt chvilku potrva, nez si zvyknou

na moje Jjizvy™?

Priklad:
Slibili jste, ze dorazite na tfidni sraz. Kratce pred terminem ale zacnete uvazovat,
Jestlije vase ucast opravdu tak dobry napad a jestli se setkani nezvrtne v trapnou
udalost.

Pozitivni pristup by mohl vypadat napriklad takto:

,10 zvladnu. Budou me chvili okukovat, budou se vyptavat, co se stalo, ale kdyz jim
dam najevo, ze jsem z nejhorsiho venku, prejde se beztak brzo k jinym a daleko
zabavnejsim tématum.”

,Bude to ze zacatku asi neprijemné, ale kamaradka slibila, ze se ode mé po celou
dobu nehne a podpori me.”

Pokudsirtikate,To nezvladnu“nebo,Kdyzjsem se naposledy setkal s partou starych
pratel, ktefi mé videli po uraze poprvé, byla to katastrofa, priste takovou blbost
uz neudelam,” rozhodne vas to nikam neposune. Spise naopak. Divod, proc se
setkani nepovedlo, muze byt celd rada a zadny z nich se nemusel tykat vaseho
pourazoveho vzhledu.

Nevzdavejte se ani tehdy, pokud se vam jednou dari a jindy ne. Osvojovani si soci-
alnich dovednosti je uplné stejné jako osvojovani si jakychkoli jinych dovednosti.
Kdyz se male dite uci chodit, spadne i stokrat za den. Kdyby to vzdalo po prvnim
padu, nebo treba i po prvnim dnu plnem padd, rozhodné by vam to nepripadalo
moudre.

Pokud se setkani ¢i komunikace nevydari a mate pocit, ze jste situaci nezvladli,
snazte se co nejobjektivneji posoudit, proc se tak stalo. Pak popremyslejte, jak
byste to mohli udelat priste lepe, a pri nejblizsi prilezitosti to vyzkousejte.

Pozitivni vnitini rec vam bude dodavat odvahu. Negativni vnitini re¢ vam bude
naopak odvahu brat. Zkuste si sednout a napsat o sobe nékolik pozitivnich vét.
Co na sobe obdivujete nebo mate radi? Za co si vas vazi nebo co na vas obdivuji
ostatni? Jestli je pro vas takove premysleni obtizne, zkuste si do zacatku udélat

seznam veci/ukonu, které porad zvladate a zvladate je dobre i navzdory svemu
urazu. Pokud patrite k lidem, ktefi na pozitivni mysleni neveri, nevadi — i tak se
snazte presmeérovat sve myslenky k fungujicim strankam sveho zivota, pomuze
vam to citit se lepe.

Bohuzel véeta plati i naopak: Pokud spadnete do negativnich myslenek a budete
v sobé zivit presvedceni, ze vas Uraz a vase jizvy vas nenavratné odtrhly od
moznosti vést naplnény a spokojeny zivot, mize se tak stat. V psychologii
se tomu rika sebenaplnujici proroctvi. Mozna jste nékdy v minulosti narazili
na znamy citat Henryho Forda: ,Pokud verite, ze uspéjete, i pokud verfte,
Ze neuspéjete, vzdy mate pravdu” Proto vérte, ze uspejete! Treba to nebude
vzdycky jednoduche, ale zvladnout se to da.

DENiK VDEGNOSTI

Jednim ze zplsobd, jak udrzovat pozitivni dusevni rozpolozeni, je technika denik
vdécnosti, kterd ma pri pravidelném pouzivani ucinky srovnatelné s ucinky
antidepresiv'.

Cviceni je proste: Kazdy vecer si pred spanim vyclente deset minut, behem nichz
si napisete tri véci, které se vam ten den podarily nebo které vam udélaly radost.
Zaroven napiste, proc se podle vas povedly. Zapisy je mozné vest v papirovem
deniku nebo na pocitaci — dulezité je, aby mely fyzickou podobu. Tyto tri veci
mohou byt drobnosti, ktere vas potésily (,vidéla jsem krasny zapad slunce”),
ale mohou to byt i opravdu vyznamné udalosti (,uspésne jsem obhajila
diplomovou praci”).

U kazdeé pozitivni udalosti dale odpovézte na otazku: ,Proc se to stalo?”. Napriklad
pokud byste si zapsali, ze jste dnes vidéli krasny zapad slunce, napsali byste:
,Protoze jsem si misto sezeni u televize vyrazila s kamaradkou na prochazku”.

Nas mozek je totiz nastaveny tak, ze podle aktudlni nalady hodnotime cely svij
zivot. Je-li aktualninalada spatna, hodnotime zpéetne vsechno ve svem zivote jako
spatne. Pokud je nalada pozitivni, pak je i hodnoceni naseho dosavadniho zivota
kladné. Udrzovanim pozornosti na pozitivnich udalostech a potazmo pozitivnich
pficinach ¢i zdrojich téchto udalosti si pak clovek prirozene zvySuje miru
celkoveho pozitivniho naladeni.

L SELIGMAN, Martin E. P \Vzkvetani: nove poznatky o podstate stesti a dusevni pohody. V Brne
Jan Melvil Publishing, 2014 Pod povrchem. ISBN 978-80-87270-95-0




LIDE NEJSOU NEPRATELSTI

Ano, muzete ¢as od ¢asu narazit na neprijemneho cloveka, ktery bude viici vam
drzy nebo primo zly, ve vetsine pripadl se vsak setkate s lidmi, kteri o vas budou
mit starost a uprimny zajem.

Priklad:
Sedite v autobusu a nejde prehlednout, ze si vas nekterilidé prohlizeji. Obzvlaste

mensi skupinku na konci autobusu nejspis velmi zajimate, protoze se na vas jeji
Clenove divaji a vypada to, ze si o vas povidaji.

Co si v takove situaci myslet a co udélat? Mate na vybér nékolik moznosti

,Boze, to je otravnée! Vezmu si noviny a dam si je pred sebe, aby na mé nebylo
videt.”

.Nenecham se rozhodit takovym chovanim. Nebudu si jich vsimat a budu myslet
na neco jineho.”

,Mozna nikdy nevideli Cloveka s popdleninami. Bude nejlepsi, kdyz se na né
usmeju, aby videli, ze jsem v pohode a Ze o nich vim. Koneckoncd, kdyz jsem to
udelal minule, ocni kontakt a usmev lidi donutil prestat se zvedave divat”

,Mozna znaji nekoho, kdo ma popaleniny jako ja, proto se na me tak intenzivné
divaji.”

Cim pozitivnéjsi ve svych myslenkach budete, tim vétsi je sance, ze situaci
zvladnete na vybornou.

Pochopitelne existuje jeste jedna strategie, castokrat velmi lakava, nicmeéne
z dlouhodobeho hlediska rizikova: vystoupit z autobusu na nejblizsi zastavce.
Pokud se budete vyhybat nepfijemnym situacim, stane se z toho zvyk, ktery
budete jen tezko prekonavat. Dobrovolne se tak vzdate prilezitosti trénovat svoje
fungovani v beznych kazdodennich situacich a mit tak svij Zivot ve vlastnich
rukou.

Nikdo z nas pochopitelné neni stroj — nekteré dny zvladame ndrocné situace
s lehkosti, jine dny mame pocit, ze to drhne a ze nic nema smysl. Je proto zadouci
0sVvojit si takove mnozstvi strategii, abyste si z nich mohli vybirat nejen podle
situace, ale také podle toho, jak se zrovna v daném okamziku citite. Cim vice
strategii na potencialné narocne vyzvy si osvojite, tim vetsi je sance, ze vas
zadna z techto vyzev nerozhazi.

JAK ZVLADAT NEPRIJEMNE POHLEDY

Pokud vypadatejinak, nez jebezne, velmipravdepodobne na sebe budete strhavat
nechtenou pozornost. Obzvlast mate-li jizvy velmi viditelné, napriklad v obliceji,
muzete mit pocit, ze vas lidé pozoruji prakticky neustale, coz mize byt velmi
neprijemné a dotérné

Pri komunikaci je prirozene, ze lide navazuji ocni kontakt. Z vyrazu tvare totiz
umime vycist celou fadu neverbalnich informaci. Zatimco bézny ocni kontakt
je naprosto normalni, ,civeni” je jakymsi rozsifenim tohoto normalniho chovani.
Lidé o vas prosté ziskavaji informace.

Chovejte se pratelsky

Nejlepsi taktikou je, kdyz se ,civejicimu” cloveku podivate zprima do oci. Staci
kratky pohled. Date tak najevo, ze o nem vite. Vetsina lidi, jakmile je prichytite pri
¢inu, svij pohled odvrati jinym smérem. Cas od ¢asu bude nutné udélat trochu
vic, napriklad mrknout okem nebo se trochu usmat. Toto funguje zejména u déti,
které jsou ze své prirozenosti velmi zvedaveé a nemaji jesté ukotvené cosi jako
pravidla dobrého chovani.

Bud'te asertivni

Pokud to nekdo se zvedavym prohlizenim opravdu prehani, dejte jasné najevo,
ze toto jednani povazujete za nepripustne. Nemusite nic rikat. Staci, kdyz
takovemu cloveku vénujete prisny (ostry) pohled. Pokud chcete, mazete pripojit
par slov, ale i tady se snazte vyhnout agresivite.

Priklad

Stojite na vlakovém nadrazi a uvédomite si, ze si vas dlouze a nepfijemne
prohlizi opodal stojici clovek. Nelibi se vam to a chcete to dat najevo. Podivate se
na nej zprima a zatvarite se prisne, jemu to nicmeéné nedojde a ve svem chovani
pokracuje. Nebojte se ozvat: ,Budu vam velmi vdécny, kdyz si me prestanete
prohlizet”

CO SE VAM STALO? BUDTE PRIPRAVENI!

Toto je otazka, ktere se mnozi lide po popaleninovem urazu obavaji, zaroven je to
vsak otazka, kterou budou dostavat velmi casto. Lidi to prosté zajima, nicmene
ne vzdy se dokazou zeptat taktne Veta ,Doufam, Zze vam nevadi, kdyz se zeptam,
ale.“vam ve skutecnosti nedava moznost odpovedet ,No, vlastné vadi“ Z tohoto
ddvodu je dobré mit nachystanou odpoved a sdélit v ni pouze tolik, kolik je vam

prijemne.

Meéjte proto pripraveno nekolik riznych verzi vaseho pribéhu — vsechny pravdive,
nicmene kazdou jinak dlouhou a detailni. Podle konkrétni situace a vaseho




rozpolozeni pak muzete sami zvolit, o kterou verzi se podélite. Je dobre, kdyz si
jednotlive odpovedi napisete na papir. Jesté lepsi pak je, kdyz se svoje odpovédi
naucite nazpamet. Mozna to zni zvlastné, ale znate to: Tézko na cvicisti, lehko
na bojisti. Stejne tak pomaha, kdyz si svoje odpovédi nacvicite s nékym, komu
duverujete — doda vam to sebejistotu.

Priklady:

,Prodélal jsem uraz, ale uz je to davno. Nechci se k tomu vracet.”

,Pred pal rokem jsem se zranil pii popaleninovem drazu. V blizké dobé mé ceka
jesté nékolik plastickych operaci”

,Nikdy by me nenapadio, ze se ocitnu jako pacient na popaleninovém centru.
Lezel jsem tam tri mesice! Ted musim jesté dva roky nosit tyto tlakové navleky —
pomahayji jizvam, aby byly plossi”

Zatimco prvni véta jednoznacne fika, ze je téma uzaviené, posledni véta naopak
dava prostor predmet rozhovoru vice otevrit. Zalezi pouze na vas, kolik toho
danemu cloveku feknete. V kazdém pripadé se vsak snazte odpovidat jasné
a asertivne. ZpUsob, jakym podavate svtj pribéh, posluchaci snadno prozradi,
jak se ohledne urazu citite. Zatimco pozitivni ton indikuje pozitivni pristup, nejisty
ton v hlase a uhybani pohledem vysila dotazujicimu Uplne jiny vzkaz

Nékdy je nejlepsi odvést pozornost

Pokud se ocitnete v situaci, kdy jsou vam kladeny otazky, na néz byste radgji
neodpovidali, mize pomoct, kdyz odvedete pozornost jinam. Tato taktika je
obzvlaste ucinna pri komunikaci s malymi détmi.

Najdete téma, ktere dotazujiciho zajima. Mdze jit i 0 néco tak obycejného, jako
Jje pocasi, sport nebo varen.

Nekteri lide, ktere po svem urazu potkate, mohou byt tak ,soucitni” a ,chapajici”,
az vam to bude neprijemné, a jejich pozornost a motani se okolo vas vam
takzvane poleze krkem. Motivy téchto lidi obvykle nebyvaji zIé, jen se prosté
snazi byt napomocni. Podekujte jim za jejich péci a snazte se jim vysvétlit spise to,
co by meli delat a jak by vam mohli pomoct, nez abyste jim dlrazné vysvétiovali, co
od nich nechcete.

Priklad:

,Ukaz, skocim ti do obchodu, aspon tam nebudes muset chodit” ve skutecnosti
muze znamenat ,Usetfim ti neprijemnou zkusenost, kdy na tebe ti pitomi lidé
zase budou civet." V takovem pripadé je mozné odpovédeét: ,Diky, ale nakupovani
uz zvladam celkem dobre. Chci si jit nakoupit sama, ale budu rada, kdyz mé
doprovodis.”

Asertivita aneb Kdyz okoli zapomene na zasady dobrého vychovani

Asertivni clovek dokaze svemu okoli jasné a primo fict, co si preje a co potrebuje,
zaroven Je vsak empaticky vUci potrebam ostatnich. Byt asertivni neznamena
dozadovat se svych potreb agresivné, nicméné ani s pocitem provineni.

Priklad

Je leto a vy si cheete v obchode koupit tricko s kratkym rukdvem. Prodavacka
vam vsak zacne vnucovat tricko s dlouhym rukavem se slovy, ze rukavy
vam pomohou zakryt ,ty osklivé jizvy”. Asertivni reakce by v tomto pripade
znamenala, ze date jasné najevo, co se vam libi a co ne: ,Chei si vyzkouset toto
tncko s kratkym rukavem. Libi se mi jeho barva a rada bych vidéla, jak na mné
bude vypadat. Mdzete mi ukazat, kde mate kabinky?"

JAK PREKONAT CHYBEJiCi SEBEJISTOTU

Viditelne nasledky popaleninoveého urazu a s nimi spojena pozornost lidi vas
mohou uvadet do rozpakd a podkopavat vasi sebejistotu. Kazdodenni situace,
kiere pred urazem nepredstavovaly zadny problém (nakupovani, seznamovani

se s novymi lidmi, komunikace s malymi détmi apod.), vam po (raze mohou
pripadat jako velka zatéz.

Pokud mate pocit, ze lidé venuji vasim jizvam nepfimérenou pozornost, byva
celkem snadne ztratit svoji sebejistotu. Aby se to nestalo, pripadné aby se tak
stavalo jen v omezene mife, snazte se osvojit nasledujici komunikacni pravidla:

|) Divejte se lidem zpfima do o€i — pokud budete uhybat o¢ima nebo hlavou,
protoze simyslite, ze se tak vyhnete neprijemnym pohledim, vase komunikacni
partnery prakticky okamzité napadne, ze je ,néco spatné”, a budou se o to vic

snazit zjistit, co to pred nimi schovavate.

) Stujte zpfima a mluvte pevnym hlasem - vas postoj a ton hlasu utvari dojem,
Jakym na ostatni pusobite. Schoulena ramena, sklesla hlava a tichy hlas skladaji
obraz cloveka, ktery neni stastny a neni se sebou spokojeny. Naopak ramena
dozadu, vzprimena hlava a silny jasny hlas vysilaji k vasim komunikacnim
partnertm signal, ze jste sebejisti, pratelsti a ze stoji za to vas bliz poznat (i kdyz
se uvnitr chvejete nervozitou!).

Pokud mate pocit, ze je pro vas tezké treba jen prejit pres ulici, protoze
pozornost a pohledy lidi jsou vam velmi neprijemné, snazte se odvést svoji
mentalni pozornost jinam — vybavte si treba misto, které mate radi, opakujte si
vyjmenovana slova nebo se zamérte na 100 metrt vzdalenou budovu ve sméru,

ve kterem jdete, a pozoruijte, jak se budova priblizuje.

Cim castéji budete sami sebe vystavovat nepfijemnym a narocnym situacim,
tim drive si uvedomite, ze se vase vnitii nejistota neustale zmensuje, trebaze
zatim nemizi Uplnée.




Nizke sebevedomi a chybejici sebejistota mohou byt problemem i v okamzicich,
kdy jste nuceni ukazat jizvy, ktere jsou obvykle skryty pod oblecenim. Obléknout
si plavky, tricko na raminka nebo kratasy muze byt v lété opravdovou vyzvou
Nicmene tipy, ktere vam na téchto strankach davame, vam ji pomohou zvladnout
Mejte nachystanou kratkou odpoved pro zvédavce na puvod vasich jizev. Kdyz
bude zapotrebi, odvedte svoji pozornost od pohledd ostatnich. Snazte se byt
ve svem chovani konzistentni — pokud budete nosit tricko s kratkym rukavem
kazdy den, bude to pro vas mnohem snazsi nez noseni prilezitostne.

V pripadé, ze se vam ani pres veskerou snahu nebude darit ziskat svou sebe-
jistotu a sebevedomi po urazu zpatky, nebojte se pozadat o pomoc — bud
u nas v organizaci Popalky, nebo u kterekoli jine organizace, k niz mate daveru.
Take muzete pozadat sveho lékare o doporuceni k psychologovi, ktery vas nauci

INTIMNIi VZTAHY

Nekteri lide, ktefi prosli popaleninovym urazem, maji strach, ze se kvuli svemu
zraneni stanou pro sveho soucasneho nebo potencialniho partnera meéne
atraktivni. Jste-li v partnerskem vztahu, je pochopitelne, Ze popaleninovy Uraz
ovlivni jak vas, tak vaseho partnera, ve vetsine pripadu vsak nic nestoji v ceste
postupnemu navratu k intimnimu zivotu. Pokud ale mate jakekoli pochybnosti,
nebojte se obratit na zdravotnicky personal nebo osetfujiciho lékare a svoje
obavy s nimi probrat.

Pokud momentalne nemate partnera, mozna si v dusledku svého urazu zacinate
pohravat s myslenkou, ze uz si nikdy ani zadneho nenajdete. V takovem pripadée
prosim mejte na pameti jednu dulezitou pravdu: Opravdovy a milujici vztah
neni zalozen na povrchnich zalezitostech, ale na tom, co lezi pod povrchem.

Ten, kdo si prosel popaleninovym urazem, si vetsinou dokaze vice vazit svého
zivota a toho, co dobreho ho v zivote potkalo. Kdyz si uprimne odpovite na otazku
Co déla cloveka pritazlivym?, velmi pravdepodobne dojdete k zaveru, ze je to
laskave a vstricne chovani, harmonicka osobnost a smysl pro humor.

Soustredte se tedy na budovani téechto charakteristik a snazte se byt takovymi
pro sebe a pro svoje pratele — partnerskemu vztahu pak nebude stat nic v ceste.
Pripominame, ze poradenska pomoc je k dispozici nejen vam, ale i vasi rodine
a partnerovi. Ujistéte se, ze toto vasi blizcivedi, a v pfipadé, ze maji nejake otazky,
obavy nebo starosti, podporte je v umyslu obratit se bud na vaseho osetrujiciho
lekare, nebo na poradenske pracovniky organizace Popalky.

MYTY v

MYTUS HRDINY

,Jsi tak statecny — kazdy, kdo se vyrovna s nasledky popaleninoveho urazu,
je opravdovy hrdina.”

lento mytus vyplyva z presvédceni, ze popaleni je jednou z nejhorsich
udalosti, ktera se mlze ¢lovéku stat, a tedy kazdy, kdo se s nim dobre vyrovna,
Je vyjimecne statecny.

Vysledek

Pro lidi, kteri se s Urazem dobre vyrovnali, muze takovy pristup znamenat velky
zavazek do budoucna. Pokud bude popaleny ¢lovek svym okolim poplacavany
po ramenou a chvaleny za svoji statecnost, bude mit zabrany podelit se o svoje
emoce, az na nej prijde slaba chvilka. Aby dostal ocekavani sveho okoli, nasadi
masku hrdiny, zatimeco uvnitr bude hluboce touzit po sdileni svych pocitt, obav
a strachu.

Steny efekt bude mit mytus hrdiny na lidi, ktefi se s nasledky urazu zatim
nevyrovnali. Misto toho, aby aktivne a otevrené pracovali na znovunabyti svého
sebevedomi a dusevni pohody, kvdli mytu hrdiny nepriznaji svoji zranitelnost
a zacnou ,hrdinu” hrat. Ti, ktefi zranitelnost a smutek prece jen pred svym
okolim priznaji, se pak mohou citit ménecenné, protoze ,vsichni ostatni se prece
s urazem rychle vyrovnali, jen ja jsem takova backora”

Realita

Vyporadat se s popaleninovym Urazem je stejné narocné jako vyporadat se
s Jakymkoli jinym fyzickym omezenim nebo nemoci. Ve své podstate nikdo z nas
nema na vyber, stejné jako u jinych zdravotnich potizi. Pokud chceme zit dal co
nejplnohodnotnejsi zivot, tak prosté musime zabrat, chté nechté. Casto to
vsak byva tezke, a proto je podpora rodiny a pratel velmi dilezita. Lidem
po popaleninovem Urazu se nezfidka meéni pohled na svét a uci se novym
socialnim dovednostem, které jsou dulezité pro to, aby se s novou situaci szili.




MYTUS PLASTICKE OPERACE

,Plasticka operace je jako magicka hulka, ktera odstrani jizvy po popaleninach
a vyresi vsechny problémy.”

Tento postoj je Casto Ziven reklamou na kosmeticke zakroky a zjednodusujicimi
medialnimi pribehy, ktere ukazuji zazracnou napravu. Ve skutecnosti jsou vsak
v techto prezentacich jizvy maskovany make-upem nebo vhodnym nasvicenim

Vysledek

Je lakave domnivat se, ze nasledky popaleninového Urazu v podobé jizev Ize
snadno odstranit pomoci plastické chirurgie a ze je jen otazkou ¢asu, nez si
popaleny Clovek ,necha vse spravit”. Tento pfistup mize na popaleného vyvolat
prilis velky tlak, ze musi st(j co stlj podstoupit véemozné operace, jinak zklame
svoje okoli nebo ho okoli viibec neprijme.

Realita

Moznosti plasticke chirurgie se neustéle posouvaji. Operace mlze byt velice
efektivnim resenim pro mnoho potizi, avéak Uplné odstranéni popaleninovych
Jizev je v soucasnosti spise vyjimecné. Je velmi dilezité, aby byly v médiich
a v reklame moznosti plastické chirurgie prezentovany informované, realisticky
a zaroven citlive, a predeslo se tak jejich zvelicovani

MYTUS HORORU
,Popaleni lidé vypadaji désive a strasidelné.”

Tento mytus je nejcastéji vyplodem lidského strachu z neznamého nebo
odlisneho. Byva podporovan stereotypnim zobrazovanim zépornych postav
v hororovych filmech, komiksech nebo pohadkéch jako nékoho, kdo vypada
osklive nebo ma nejakou vzhledovou anomali.

Vysledek
Vinou rozsifeni tohoto mytu se spole¢nost boji lidi s viditelnym postizenim,

pripisuje jim negativni vlastnosti, pfipadné se témto lidem posmiva, ztrapnuje
Je nebo je nazyva podle znetvorenych filmovych hrdinG, napfiklad ,Freddy”

¢i ,Fantom".

Realita

Popaleninovy uraz nema na moraini charakter clovéka absolutné zadny vliv. Cim
vice budou lide s viditelnym postizenim prezentovani na vefejnosti a v médiich
jako normalni lidé, ktefi zastavaji celou fadu roli (rodice, profesionalové z rliznych
obory, volici, podnikatelé, studenti, véfici, dobrovolnici atd)), tim snaze je bude
spolecnast prijimat.

MYTUS NEUSPESNOSTI

,Neni mozne, abych mohl byt uspesny s takovym vzhledem. Pokud budu vypadat
lak, jak vypadam, bude mdj zivot vzdy podpramerny.”

Lide, kteri jsou prezentovani jako Uspésni, jsou obvykle vnimani jako pohledni
a celkove vizualne atraktivni.

Vysledek

Nekdy je pro popaleneho Cloveka tézke uverit, ze ma sanci na Uspésny partnersky
vztah, karieru nebo spokojeny a naplnény zivot i pres svj popaleninami zasazeny
vzhled. Casto se pak stava, ze takovy clovék zacne slevovat ze svych pozadavk(
a ocekavani, a podkope tak sviij skutecny potencial.

Realita

Mnoho lidi po popaleninovem urazu vede normalni, Uspésny zivot. Castokrat jsou
navic prozitkem popaleninove zkusenosti obohaceni a stavaji se z nich moudfi
aempaticti lide.




ZAKLADNI OTAZKY
O JIZVACH

Kdy se jizvy uzdravi?

Popalenina je povazovana za uzdravenou v okamziku, kdy se rana uzavre
a na povrchu se procesem epitelizace vytvori zcela nova kize. Pri hojeni
hlubsich popalenin se tak nekdy déje za cenu tuhych, nevzhlednych a bolestivych
jizev. Jindy proces hojeni dopadne velmi dobre a k vytvoreni tuhych jizev
nedojde. Jizvy nasledné vyzravaji, coz je velmi pomaly proces, ktery obvykle trva
1az 2 roky, u nekterych popalenych i dele.

Vzdycky jsem si myslel/a, Ze je jizva bila. Pro¢ jsou moje jizvy éervené?
Vyzrale a starsi jizvy byvaji obvykle svetlé. Vase jizvy jsou ale Cerstvé, a tudiz
docasne zarudle. Jejich barva se postupem ¢asu zmeni. Obcas dojde pfi Uplném
zhojeni k takzvane hyperpigmentaci ¢i hypopigmentaci — znamena to, ze jizva je
bud mirne tmavsi nez okolni zdrava kize, nebo naopak mirné svétlejsi. Vzniklé
jizvy, které jsou ¢asto tuhou a velmi citlivou tkani, jsou vlastné vysledkem hojeni
postizené klze.

Co je hypertroficka jizva?

Jizvy po hlubokém popaleni maji sklon k nadméernému rlstu a zbytneni nad
ramec okolni zdravé klize, tzv. hypertrofii. Obecne plati, ze ¢im hlubsije popalenina
a cim je delsi doba Iéceni, tim vice jsou jizvy hypertroficke. Nekteri pacienti jsou
bohuzel kvili své genetické vybavé ohrozeni vznikem hypertrofickych jizev vice
nez jini. Jizve, ktera je velmi zbytnéla, se take rika keloidni. Je dllezité vedét, ze
hypertroﬂckou se jizva nestava hned po zhojeni popalene plochy ale postupné
v prvnich 3 az 6 meésicich po popaleni. Béhem dalsich mésicl a let maji jizvy
tendenci se zplostovat, meknout, stavaji se elastictéjsimi, poddajnejsimi a jejich
barva je svetlejsi.

Je mozné proces lécby a vyzravani jizev néjak urychlit?

Ano. Jizvy vyborné reaguji na dlouhotrvajici lokalni (nicmene setrny!) tlak.
/ tohoto dlvodu vam byly nebo jestée budou nabidnuty elasticke tlakove
(kompresivni) navleky, ktere na jizvy vyvijeji kontinualni tlak. V zaveru vaseho
pobytu v nemocnici vam lékar a rehabilitacni pracovnici také vysvetli, jak
provadet tlakové masaze jizev.

Pro¢ jizvam pomaha tlak?

Ilak umoznuje zjizvené tkani Iépe se vnitine ,zorganizovat”. DalSim faktorem,
ktery pomaha, je odvedeni krve a tekutin z jizvy, coz zpomaluje proces rlstu
jizvy a zrychluje jeji vyzravani. Tlakove navleky by proto mél pacient nosit
podstatnou cast dne a sundavat je jen na promastovani jizev a na hygienu.

Kde a jak mohu pofridit elastické tlakové navieky?

[lastické tlakové navleky schvaluje revizni lekar a zhotovi je pro vas odborny
personal popaleninového centra. Navleky jsou z elastického (polyesterového,
polyamidoveho ¢i polyuretanoveho) viakna s elastanem a jsou sity na miru. Jejich
zhotoveni neni plné hrazeno pojistovnou, pacient doplaci cca 25 % z ceny.
Navleky se pouzivaji do doby zralosti jizvy, tedy po dobu jednoho az dvou let
od urazu.

Je pravda, ze jizvam pomahaji silikonové gely?

Silikonove gelove platy nebo desticky prispivaji k prevenci vzniku nadmernych
hypertrofickych jizev a k rychlejsSimu vyzravani, zesvetleni a zjemnéni jizev.
Snizuji rovnéz jejich svedivost a bolestivost. Jedna se o prlihledny gel zpevneny
tkaninou. Tento gel je tvoren silikonem, pfipadné obsahuje jeste mineralni latky.
Desticky se prikladaji na jizvy po dobu 816 hodin denné, je vhodneje podkladat
pod elasticke tlakove navleky.




S aplikaci gelovych desticek nebo s lokalnim potirdanim silikonovymi gely,
ktere pusobi podobne, je mozné zacit tyden po Uplnem zaceleni jizev. Silikonové
platy a gely koupite v lekarnach, nejsou hrazeny ze zdravotniho pojisténi. Pozor,
vyjimecne se muze na nektery z preparatt objevit kontaktni alergie. V takovém
pripade prestante s jeho pouzivanim a zkuste jej vymenit za jiny typ.

Proc¢ je vhodné jizvy oSetiovat biostimulacnim laserem?

Laserove osetreni se pouziva za ucelem dohojeni poskozené tkanée. Laserovy
paprsek pronika cca 2 az 2,5 cm do hloubky klze, kde stimuluje kolagenova
vlakna. Vrchni ¢ast pokozky pritom zUstava neposkozena. Diky této biochemické
stimulaci se urychluji lécebneé procesy v tkani — klize pak rychleji vyzrava, svétla,
zmekcuje se, uvolnuji se kontraktury (tuha mista), vyrovnavaji se nerovnosti
a snizuje se bolestivost jizev.

V' soucasnosti neni tato lecha hrazena ze zdravotniho pojisténi, pro zhojeni
popalenin vsak neni nezbytne nutna. Vhodnost lécby biostimulacnim laserem
vzdy konzultujte s lekafem popaleninového centra

Je nutné popdélené plochy nécim promazavat?

Ano. Je dobre do jizev a odberovych ploch jemné vmasirovavat alespon
3x denne zvihcujici (hydratacni) krem. Ten vytvori na povrchu jizvy vihky film —
jizvu to zKlidni a predejde se tak jejimu smrstovani a svedeni.

Proc jsou jizvy bolestivé a svédi?

Zjizvena tkan je velmi aktivni — proudi pres ni velké mnozstvi krve a probihaji
v ni rizne chemicke reakce. Nekteré latky, které télo produkuje, pak zpuisobuiji
lokalni podrazdeni. Dalsim duvodem je neschopnost jizev vytvaret pot —
na postizenych mistech jsou totiz potni zlazy poskozené nebo Uplné znicené.
Kvuli kombinaci velkého pratoku krve a neschopnosti poceni jsou pak jizvy
horke, coz zpusobuje jejich bolestivost a svédéni. Nejlepsim zplsobem, jak se
vyporadat se svedivosti jizev, je provadeni tlakovych masazi a noseni elastickych
tlakovych navlekd. Pokud je svedeni velmi neprijemne (byva tomu tak zejmena
v noci), mohou vam pomoct antihistaminika, o néz muzete pozadat svého lékare.

Proc se na jizvach tvofi malé ranky a pupinky?

Zpocatku neni vrchni vrstva postizené kize dostatecne pevné spojena se
spodnimivrstvami ktize, amohou tak vznikat malé ranky, pupinky nebo puchyrky,
ktere obvykle svedi. Pokud vas jizvy svédi prilis a zacnete se Skrabat, cela situace
se jeste zhorsi. V pripade, ze se vam objevi ranky ¢i pupinky na jizvach, obvykle
pomuze prekryt postizené misto obvazem. U vétsiho rozsahu radéji kontaktujte
sveho osetrujiciho Iékare na popaleninovém centru.

Zustanou mi jizvy naporad?

Pokud jste utrpéli hlubsi ¢i rozsahlé popaleniny, pak s velkou pravdepodobnosti
ano. | kdyz jizvy dozraji a celkove se zjizvena plocha zklidni, postizena kize uz
nikdy nebude vypadat tak jako pred urazem. Nekterym lidem zUstanou jizvy
az prekvapivé nenapadné, jingm spise napadnéjsi. Vyrazné napadné zjizveni
zustava jen relativne malému mnozstvi popalenych. To, jak budou vypadat jizvy
definitivni (tedy vyzrale), se dozvite az cca za 2 roky. V kazdem pripade bude
vysledek z velké ¢asti zaviset na zpusobu, jakym se budete o svoje jizvy starat.

Proc¢ neni mozné jizvy tuplné odoperovat?
/kusenost e takova, ze pokud se zasahuje operativné do cerstvych a nevyzralych

jizev, zjizvenou tkan to prohloubi, stav jizev se zhorsi a cely proces uzdravovani
spodnich vrstev klze se vrati na zacatek. Proto je lepsi pockat na obdobi, kdy
jizvy vyblednou. Ani tehdy ale neni mozne vsechny jizvy ,jen tak” odoperovat —
plasticka chirurgie je schopna pouze toho, ze nektere jizvy zmensi nebo je udela
mene napadné, nekteré pak castecne nebo zcela odstrani. Pokud je odstraneni
jizev mozné (rozhodujici je typ jizvy, jeji umistneni apod.), u rozsahlejsich
popalenin se praktikuje etapove odstranovani jizev po Castech, coz mnohdy
vyzaduje série operaci rozvrzenych do nekolika let

Kdy je mozné absolvovat plastické zakroky?

K tomu, abyste mohli absolvovat korekcni plasticke operace (tedy operace
vedouci ke zmirnéni napadnosti jizev), je nutné pockat, az jizvy dozraji
a vyblednou. Uz v obdobi vyzravani jizev vam vsak mohou lekari doporucit
zakroky, které je nutné provest, aby doslo k napraveni funkénich nedostatkd
zpusobenych jizvami (napriklad uvolneni kontraktur v namahanych mistech, jako
jsou klouby).

Jaké druhy plastickych operaci je mozné absolvovat?

Pri vybeéru plastickych rekonstrukenich zakrokd lekari voli postup, ktery prinasi
prijatelny funkeni a esteticky vysledek s co nejmensim zatizenim pacienta.
Obvykle se pouzivaji tyto tri druhy zakrokU:

1) Odstraneni casti jizev a nasledné vlozeni koznich stepu, pfipadne prekryti
plochy po odstranéné jizvé okolni zdravou k4zi. Jedna se o nejcastéjsi
rekonstrukéni zakrok po popaleni.

2) Uziti tkanovych expandért (jedna se o implantat umistény pod nezasazenou
okolni kazi, ktery se postupné naplnuje tekutinou — pomalym roztahovanim
kiize se pripravi jeji nadbytek, ktery se nasledné pouzije na pokryti plochy
po odstraneneé jizve).

3) Lalokové plastiky (pouzivaji se v pripadé nutnosti kryti mechanicky zatezovanych

oblasti nebo obnazenych funkénich struktur, jako jsou slachy, nervove-cevni
svazky, kosti a klouby, pripadné k rekonstrukei organd, napriklad nosu).




Brozura byla vydana nestatni neziskovou organizaci Popalky, o. p. s.

Popalky, o. p. s.

Popaleninovy Uraz patii podle lékarli k nejtézsim a nejbolestivejsim urazm
s velmi narocnou multioborovou lecbou a celozivotnimi nasledky. Neni devastujici
jen pro telo, ale i pro psychiku pacienta. Zatimco o fyzicke nasledky Urazu se postara
odborny lekarsky a zdravotnicky tym, na ostatni nasledky, zejmena ty psychologicke
a socialni, zGstavali pacienti a jejich blizci jesté donedavna sami.

Aby tomu tak nebylo, zalozili jsme v roce 2013 nestatni neziskovou organizaci
Popalky, 0. p. s., ve které nachazeji popaleni lidé z celé CR a jejich blizci sluzby
odbornikd, kteri jim pomahaiji vyrovnat se se socialnimi, psychologickymi a fyzickymi
nasledky Urazu a vratit se co nejdrive zpatky k aktivnimu zivotu. Soucasti nasi prace
jsou i preventivni a vzdélavaci aktivity, které vedou ke snizeni ¢etnosti a zavaznosti
popaleninovych Urazd.

Velkou vyhodou pro nase klienty je skutecnost, ze vétsina odbornych poradct
- at uz se jedna o kmenové zameéstnance, nebo externi pracovniky - ma
s popéaleninovym Urazem osobni zkusenost, a to bud pfimo v roli pacientt, nebo
v rolirodict popaleného ditéte. Diky tomu lépe rozumime, ¢im si popaleni prochazeyjj,
s jakymi situacemi se v dusledku sveého urazu setkavaji a jake otazky nebo probléemy
je nejcastéji trapi. Detailni informace o nabizenych sluzbach a pomoci najdete
na adrese www.popall , pripadné na nize uvedenych kontaktech:

POPALKY

POMAHAME POPALENYM




