a pecivo, chleba se sadlem vyménte za pohankovou nebo ryZovou, amarantovou,
jdhlovou kasi se seminky, ofechy, ovocem, nejlépe ke snidani nebo v dopolednich
hodinach. Brambory s maslem vdm nedodaji dostatek zivin dulezitych pro
hojeni. Ty najdete v zeleniné — syrové nebo varené, v slunec¢nicovych, dyrovych,
sezamovych, Inénych, chia seminkdch, v ovoci (nejlépe v dopolednich hodinach),
v avokadu. Ke slazeni mizete pouzit napf. cekankovy nebo javorovy sirup, ktery
udrzuje spravny glykemicky index. Jste to vy, kdo rozhoduje o tom, jak se budete
citit a hojit. PfemySlejte o tom, co jite a pijete. Dllezité je také védét, které
potraviny mizete jist s Iéky, které uzivate. Proces hojeni také zlepSuje napr.
dostatek vitamini C, E, B, A, selen, zinek mangan, Zelezo.

9. Dodrzujte rezimova opatreni

Kazdy lékar Vds pfi prvnim vysetieni zcelajisté vybavi mnoha radami o tom, co mate
dodrzovat, co smite a co nesmite. V pfipadé ran zilniho plvodu tyto rady najdete
na www.zilniporadna.cz. Patfi k nim napf. zvedani nohou na mékkou podlozku,
sprchovani dolnich koncetin stridavé teplou a studenou vodou, pravidelna chaze,
nenosit tésné boty nebo ponozky, nosit kompresivni punc¢ochy nebo obinadla
a mnohé dalsi. V pripadé ran jiné etiologie se doporucuje dieta, prestat koufit,
pravidelné se hybat atd. VSechna tato doporuceni maji sva opodstatnéni
a vedou ke zlepSeni hojeni. Naslouchejte jim, délate to pro sebe.

10. Radujte se z malickosti

Toto nenfislogan z amerického filmu nebo ¢asopisu a uz viibec to neni pouhd fraze.
Pozitivni pohled na svét je pro proces hojeni nesmirné dalezity. Zivot s nehojici
se rdnou je nesmirné slozity, ¢astokrat bolestivy, rany mnohdy tecou tak, ze je
nutné nékolikrdt denné ménit obleceni, ponozky, boty, zdpach mize byt pro okoli
neprijemny a vede k socidlnfizolaci. Bolest byva nékdy nesnesitelnd. Nereste ji tim,
7e budete brat Sest Ibuprofent denné. Zeptejte se svého osetrujiciho Iékare na
ambulanci bolesti, kde vam usiji [é¢bu primo na miru. | pfes vsechny komplikace,
které vdam vase onemocnéni zplsobuje, najdéte si v pribéhu dne néco, co vdm
udéld dobrou ndladu, prinese dsmeév na rty, co vds nebo jiné potési. A budete-li
argumentovat, Ze vds rdna boli a nemate ndladu na nic, vzpomerite si napriklad na
tato slova Dalajlamy (z Knihy radosti), kterymi odpovédél na otazku, jak zvladat
fyzickou a jinou bolest: ,Predevsim bychom neméli o bolesti moc premyslet. Kdyz
se na ni moc koncentrujete, pak trpite nejen fyzicky, ale i psychicky. Takze je
dobré tyto dvé ¢asti oddélit. Postarat se o [é¢bu téla a myslenkami se soustredit na
jiné véci. Kdyz mé néco boli nebo jsem nemocny, pomyslim na to, jaké mam stésti.
VZdyt se o mé Iékari skvéle postaraji. Mnoho lidi je na tom hlre a zlstanou bez
pomoci. Spradvnym ¢inem je hledat reSeni nebo zplsob, jak se z obtiZzné situace
dostat a nenechat se ji pohltit. A pokud ze situace neexistuje vychodisko, pak
rovnéz nema vyznam délat si s tim starosti, protoZe s tim stejné nic nezmU(zete.”

Pokud madte chronickou ranu a vse dodrZujete, blahopreji vdm. Pokud mate
chronickou ranu a nedodrZujete vse z desatera, prosim, za¢néte. Odménou vdm
bude zlepseni procesu hojeni a mozna i celkové vyhojeni. Spoustu zajimavych
a uzite¢nych rad najdete na www.convatec.cz nebo Facebooku: ConvaTec
Hojeni ran Ceska republika. Uprimné vam drzim palce a preji hodné Stésti,

MUDr. Julia Cernohorskd, Ph.D.
Dermal Centre Mélnik, e-mail: cernohorskajulia@gmail.com
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DESATERO V PECI O CHRONICKE RANY

Nasledujici doporuceni vychazeji z mnoha rozhovor(, které
vedeme s pacienty v ambulanci pro chronické rany. Nékomu se
mohou zdat samoziejma, ale denné se presvédcuji o tom, ze
nejsou, a to mé vedlo k sepsani tohoto desatera.

1. Pouzivejte jednorazové rukavice

Pokud ranu prevazujete saminebo nékdo z vasirodiny, pouzivejte vzdy jednordzové
rukavice. Daji se bézné koupit v Iékdrné. ,Mdte doma jednordzové rukavice?"
,Mam.  Dobre, a pouzivdte je?",Ne.” To byl jeden z dialogti z ambulance. , A pro¢
ne?“ ,Je to prfece mlj manzel a ja se ho nestitim, Zijeme v jedné domdcnosti,
vSe mdme spolecné.." JenomZe na rukou mdme vsichni spoustu bakterii. Ty se
pri prevazu mohou prenést do rany a tam se pomnozit a zpUsobit infekci. Takze
i kdyZz Vdm na kdZi nevadi, oslabenému a nemocnému ¢lovéku v rané dokdzou
zpUsobit problém. Chranite tim sebe i pacienta. Nepouzivani rukavic pfi prevazu
mUZze vést ke vzniku infekce v rané a komplikacim pfi hojent. V jednéch rukavicich
sejméte kryti, ve druhych ranu ocistéte a ve tretich ji oSetrete.

2. Rana se muliZe osprchovat

Diky proudu vody totiz odplavujete z rany necistotu, odumfrelou tkan, zbytky
materidlu. Je vhodné pouzit vlaznou vodu, nechat ji stékat pres rdnu, a pokud
rdna nenf bolestivd, miZete ji proudem vody vypldchnout.

3. Rana se musi Cistit

A to bud ve sprse specidlnimi houbickami, které Vdm predepiSe Iékaf, nebo
alespon gdzovym ¢tvercem. Bakterie v rané Ziji ve spolecenstvi, které se vici
vnéjSimu prostredi chrani slizovitym obalem. Ten je potfeba rozrusit, aby mohl
pokracovat proces hojeni a hojivé materidly byly efektivni. Po sprse a vycisténf
rany je vhodné aplikovat antisepticky roztok. Roztoky maji v navodu vzdy napsano,
jak dlouho musi zGstat na réané, aby byly uc¢inné. Tuto dobu rozhodné dodrZujte.

4. VIhké hojeni je dobré hojeni

Vétsina pacient mirikd, Ze nechava pfi pfevazu ranu na vzduchu dychat. Jenomze
co je suché, to se nehoji. Proto se dnes vyuziva tzv. metoda vihkého hojeni, kde
se v rdné vytvori spravna teplota, vilhkost a spravné prostredi pro tvorbu
novych cév a nové tkané. Materidly pro vihké hojeni jsou navrzeny tak, aby se
rdna hojila a zéroven dychala a zabranila bakteriim se pomnoZit a zpUsobit infekci.
Je ale potreba dodrzovat postupy, které vam doporuci |ékar a neexperimentovat,
nezkouset nové kombinace bez védomi Iékare. Nesprdvny postup v oSetfovani
muze byt divodem zpomaleného hojeni rany.

5. Domaci péce = odborné oSetreni rany

Lepdi ne? vlastni ruce, jsou ruce odbornikl. Sestry z Cerveného kiize nebo
z agentur domdci péce jsou vyskolené a pFijdou za vami domu. Presné vi, jak
rany osetrovat, jaké materidly pouzivat a jak je spravné kombinovat. Toto odborné

oSetfeni vam zajisti prakticky Iékar. Sluzba je hrazena ze zdravotniho pojistént.
Moje vlastni zkuSenost je ta, Ze ve chvili, kdy rdnu zacnou oSetfovat zkusené
sestry, za¢ne se rdna hojit.

Kdyz se Vam pokazi pracka nebo auto, také obycejné vyhleddte odbornika. Nechte
to tedy ve spolehlivych odbornych rukou.

6. Noste bandaze

Mate-li ranu, kterd vznikla na podkladé Zilntho onemocnéni, zcela jisté vam byla
doporuc¢ena kompresivni obinadla nebo kompresivni pun¢ochy. PFi prvni aplikaci
moznd zazijete nepfijemny stahujici pocit, ale spravné naloZzend komprese je 80%
Uspéchu lécby, protoZe krev kone¢né proudi sprdvnym smérem a to pomdhd
hojeni. Pfi sprdvné naloZzené kompresi mizi otok a po par hodindch nebo dnech
si na ni zvyknete. Nohy jsou najednou leh¢i, nebolf, neotékaji. Techniky nakladani
kompresivnich obvazd najdete na webovych strankdch www.lecbarany.cz.
Nejlepsi ale je, pokud Vam obinadla naloZi vyskolené ruce odborného persondlu.
Pokud mdte ranu zilntho plvodu, tak vam lékar také pravdépodobné predepsal Iék
na hojeni ran a lé¢bu Zilntho onemocnéni. Pokud ne, poZddejte o tento Iék svého
odborného nebo praktického Iékare a nespoléhejte na dopliky stravy.

Dopliiky stravy nejsou léky. Nejsou kontrolovdny Statnim Ustavem pro kontrolu
|é¢iv a i kdyZ se udavd, Ze obsahuji stejnou Ucinnou latku, nejsou stejné.

7. Dodrzujte dietu

Vétsina pacientd diabetikd mi odpovidd, Ze tak néjak drzi doporucenou dietu. Ale
pfi podrobnéjsim rozboru toho, co ten den jedli, zjistime, Ze to tak neni. A nenf
to tak z ddvodu, ze prece si pichaji inzulin, nebo berou léky a maji ,dobry cukr
DodrZovani diety je zdkladnim predpokladem pro spravné hojeni rany. A také
uzivate-li napr. I1ék warfarin, dodrzujte doporucenou dietu, protoze v kombinaci
s nékterymi nevhodnymi potravinami zpomaluje hojeni. Mate-li nadvahu,
vyhledejte odbornika (napi. OB kliniku nebo nejblizsiho obezitologa), pomUze
vam pod lékarskou kontrolou sprdavné ubrat nadbytecna kila. Zeptejte se svého
lékare, co pro sebe miZete udélat, aby se rdna lépe hojila.

8. Pohyb a strava

Tri otdzky, které pokladdm pacientdm: ,Mate zahradku? Mate pejska a chodite s
nim ven? Jak sportujete?” Diky tomu zjistim, jestli md pacient pravidelny pohyb.
Pokud se pravidelné hybete, zajistujete diky praci svalli a cév spravny tok krve
a prospivate tim hojeni. Vétsina pacientl mi odpovida, Ze se pohybuje po byté,
po kuchyni, nebo si obcas trochu hybnou s nohama. Udélat par krokd po kuchyni
opravdu nestaci. Navody, jak cvicit vleze, vstoje a vsedé, najdete napf. na www.
zilniporadna.cz. Pokud méte chronickou ranu, tak slozenf stravy je nesmirné
dalezité. Vétsina pacientl udava, Ze ji dobre. Ale pfi vyjmenovani jidel zjistuiji,
7e zdklad tvori mastnd, zahusténd, tézka jidla, chudd na ddlezité prvky. Ve vasi
stravé nesmi chybét dostatek bilkovin, sacharidii a spravnych tukd. Svickova
se Sesti nebo ovarové koleno neni to pravé ofechové. Takze do jidelnicku denné
zarazujte bilkoviny — napf. ryby, kratf, hovézi, kufeci maso. Pokud nechcete maso,
tak dostatek bilkovin se nachazi napr. v lusténinach. Varte na prepusténém masle,
kokosovém oleji, fepkovém oleji, nezahustujte, maximalné omezte sladkd jidla



