Fyzioterapie pod
Himalajemi

Kdyz se fekne Erasmus+, vétSina lidi si predstavi
semestr nékde v Evropé. My jsme se, ale rozhodly
vydat o néco dal, rovnou do Nepalu, byla to pro
nas vysnéna volba. Dva mésice v Dhulikhel Hospital
pro nas nebyly jen odbornou stazi, ale zkusenost,
ktera zménila nas pohled na zdravotnictvi, fyzioterapii i kazdodenni
Zivot. Byly jsme zvédavé, jak si poradime v jiném komfortu, v Uplné
rozdilné kulture a systému. Odlouceni od domova nékolik tisic
kilometrd.

Zivot a praxe pod Himalajemi

Dhulikhel je mensi méstecko obklopené zelenymi kopci a vyhledy na Himalaje, pokud je tedy
nezakryva znecisténi vzduchu. Je vzdalené zhruba 28 km od Thamelu (centrum Kathmandu) a pfesun
mistni dopravou muze trvat mezi hodinou a pll aZ tfemi hodinami. Kazdé rano jsme chodily do
nemocnice po rusnych prasnych cestach mezi mistnimi domy, malymi obchtdky a toulavymi pejsky.
Atmosféra byla UplIné jind nez doma, hlucnéjsi, chaotictéjsi, ale zaroven neuvéfitelné mila a pratelska
a hlavné nikdo nikam nespéchal, protoze Nepali time.

Odbornou praxi jsme absolvovaly v Dhulikhel Hospital, kde jsme béhem devititydenni staze prosly
nékolika oddélenimi, naptiklad neurologii, ortopedii, pediatrii nebo gynekologii. Dopoledne jsme
travily na lGZkovych oddélenich a odpoledne na ambulanci
fyzioterapie. Posledni tfi tydny stadZe jsme si podle vlastnich preferenci
mohly zvolit oddéleni, na kterém jsme chtély praxi absolvovat. Velkym
rozdilem oproti Evropé bylo vybaveni nemocnice. To, co u nas
povaZujeme za samoziejmost, zde Casto chybélo. Presto zde
zdravotnici dokazali poskytovat kvalitni péci diky kreativite,
zkuSenostem a laskavosti. V nemocnici nebyl problém domluvit se s
personalem anglicky, mimo nemocnicni prostredi jsme si ¢asto
pomahaly prekladacem v mobilu nebo jednoduse ,rukama nohama“.

- : Béhem praxe nas na jednotlivych oddélenich vedli vedouci
fyZ|oterapeut| a zaroven jsme spolupracovaly se studenty mistni univerzity, ktefi nam byli velkou
oporou. Ochotné ndm pomahali nejen v nemocnici, ale i v béZném Zivoté. Ukazali nam oblibena mista
mistnich, doporucili restaurace za dobré E ' =

ceny a seznamili nas s tradi¢ni nepalskou '
kuchyni a tradicemi. Celé praxe byly pro
nas cennou zkusenosti, ktera nam
rozsitila pohled nejen na fyzioterapii, ale i
na zdravotnictvi jako celek a budeme na
to dokonce Zivota vzpominat. Po ndvratu
si Casto fikdme, jak bychom se rady
vratily a uzavrely se zpét do nasi bubliny,
kde Ceska realita byla opravdu velmi
vzdalenad. Pripravte se na tvrdy navrat do
reality, kdy mate pocit, Ze se na Vas vse




sype a vy nestihate. Ale vycestovat opravdu stoji za to a je to jedinecna pfileZitost, ktera se jiz nebude
opakovat.

Nepal zemé kontrasta

Na jedné strané nadherna priroda a majestatni, buddhistické chramy,
modlitebni praporky a usmévavi lidé. Na druhé strané prach, chaos, vypadky
elektfiny, preplnéné autobusy a Uplné jiny Zivotni standard, nez na jaky jsme
zvykli. A pravé to déld Nepal tak silnym zazitkem.

Mistni lidé nas neustdle prekvapovali svou pohostinnosti a laskavosti. | pres
¢asto velmi skromné podminky byli ochotni pomoci, poradit nebo nas jen
pozvat na ¢aj. Clovék si tam rychle uvédomi, jak malo nékdy staci ke
spokojenosti.

Volné vikendy jsme se snazily vyuzit
naplno a poznat Nepal i mimo
nemocniéni prostredi. Nékolikrat jsme
navstivily historicky Bhaktapur, jehoz
staré centrum je zapsané na seznamu
UNESCO. Doporucujeme vyrazit
idedlné na vikend s prespanim. Pokud :
si s sebou vezmete pasovou fotografii, : : - -

nemocnic¢ni karticku a kopii pasu, je moZné si zaridit specialni vstupni kartu pro studenty, diky které
nemusite platit vstup pfi kazdé navstévé — a vérte, Zze v Bhaktapuru pravdépodobné nebudete jen
jednou. Po cesté doporucujeme vystoupit dfive a projit se po visutém mosté k nejvyssi sose Sivy na
celém svété - Kailashnath Mahadev Statue.

Nechybély ani vylety do rusného Kathmandu. Vétsina turist( byva ubytovana ve ¢tvrti Thamel, ktera
je plnda kavaren, restauraci, obchod( a turistickych podnik(l. Da se zde sehnat prakticky vse — od
vybaveni na trek aZ po evropské jidlo, kdyz ¢lovéku zacne chybét domov. Z restauraci doporucujeme
vyzkouset Smoking Yak a Czech pub.

Velkym zazZitkem pro nds byl také buddhisticky klaster Namo Buddha, kam doporucujeme vyrazit
alespon na jednu noc. Je to hezky hike pfimo z Dhulikhelu. Pfespat mUZete pfimo v aredlu klastera a
zUcastnit se tradi¢nich modliteb, spolecné vecete i ranni mSe s mnichy. Atmosféra celého mista byla
neuvéritelné klidna a silna. Hlavné tam maji nejlepsi brownie, které jsme v Nepalu vyzkousely —
kavdrna Thrangu café, svou ndvstévou podpofite chod celého klastera. Cestou zpét jsme se zastavily

Vees

let. Pfipravili nam obéd ze surovin vypéstovanych pfimo na jejich farmé a zaroven nam vypravéli o
Zivoté v Nepdlu z pohledu lidi, ktefi se zde rozhodli usadit.
Béhem pobytu jsme zazily i slavny festival barev Holi, kdy se celé
ulice proméni v jednu velkou oslavu plnou hudby, tance a barev.
My jsme tento den stravily v détském domové, ktery vede
Sharmila, u niz jsme byly ubytované. Spolecné s détmi jsme
slavily, tancily a uZily si den plny radosti a barevné atmosféry.
Zaroven jsme mély moznost dozvédét se vice o fungovani
détskych domovi v Nepalu a o Zivotnich pribézich nékterych déti.
Byl to velmi silny a emotivni zazZitek, na ktery budeme dlouho
vzpominat.




Jednim z nejvétSich dobrodruzstvi byl trek
Manaslu Circuit, ktery jsme absolvovaly
jesté pred zacatkem stdze, protoze zabere
pfiblizné dva tydny. Trek vede odlehlymi
horskymi vesnicemi, kde mistni stdle Ziji
velmi tradi¢nim zplsobem Zivota. Kazdy
den jsme prochazely nadhernou
himalajskou krajinou, prespdvaly v
jednoduchych guesthousech a probouzely
se s vyhledy na zasnézené vrcholky hor.
Trek vrcholi prechodem Larkya La sedla, které je v nadmofrské vysce 5106
metr(. Cely trek byl fantasticky a zaroven fyzicky i psychicky narocny.
Rozhodné patfil k nejsilnéjsim zazZitkim z celého pobytu v Nepalu.

Co nam staz dala?

Pobyt v Nepalu nas neposunul jen profesné, ale hlavné lidsky. Naucily jsme se fungovat mimo
komfortni zénu, improvizovat v necekanych situacich, pfizplsobit se Uplné jinému prostredi a vice si
vazit véci, které doma Casto povazujeme za samoziejmost. V Nepalu je fyzioterapie na velmi dobré
urovni a v mnoha smérech srovnatelna s tou nasi.

Béhem pobytu jsme poznaly spoustu Gzasnych lidi a vytvofily si pratelstvi z riznych koutl svéta. V
nemocnici totiZ nejste jedini zahranicni studenti, potkate zde mnoho dalsich studentd, predevsim
medik( a fyzioterapeutu z celé Evropy. Diky spoleénym vyletim, vecerim, trekiim i kazdodennim
situacim vznikd opravdu jedine¢na atmosféra, na kterou se jen tézko zapomina.

Nepal nds naucil zpomalit, vnimat véci kolem sebe pozornéji a pristupovat k lidem s vétsi laskavosti a
pokorou. Odvazime si odtud nejen nové zkusenosti z nemocnicni praxe, ale hlavné obrovské mnozstvi
zazitkd, na které budeme vzpominat cely Zivot. Nepal pro nas nebyl jen ,staZ v zahranici”, ale
intenzivni Zivotni zkuSenost, ktera nam rozsitila obzory a zménila pohled na svét i na nds samotné.




Praktické tipy
Co doporucujeme zafidit pred
odjezdem:

Ockovani — doporucujeme btisni
tyfus a vzteklinu (V Nemocnici Ceské
Budéjovice, se da naockovat na
pockani. Jen je pottfeba planovat
dopredu, aby ¢lovék stihl vsechny
davky a také si pohlidejte prispévek
od pojistovny, at ho mlzete Cerpat,
co nejvice).

Cestovni pojisténi — vyplati se
kvalitni pojisténi pokryvajici i horskou
turistiku a trekking ve vyssich
nadmorskych vyskach. My jsme - (S R L o
vyuzivaly Alpenverein (+ tam si musite pfiplatit par euro navic, jelikoz pobyt je delsi, nez 8 tydna).
Revolut ucet — idealné i s plastovou kartou. Vybéry z bankomatl vychazeji vyrazné vyhodnéji nez
s béznymi ceskymi kartami.

Hotovost v dolarech — hodi se mit urcitou rezervu. My jsme dolary vyuzily napfiklad na platbu
guidea béhem treku, protoze mistni ¢asto preferuji hotovost pravé v USD. (Mély jsme s sebou
také hotovst v eurech, da se to tam dobfe sménit, ale pozor, v Dhulikhelu jsme Zadnou sménarnu
neobjevily, takze musite v Kathmandu.)

Filtr na vodu — velmi prakticky hlavné béhem trek(. Ve méstech jsme vétsinou pily balenou vodu.
Zakladni léky — hlavné na zazivaci potiZe, bolest nebo nachlazeni. Pokud ale néco zapomenete,
neni dlvod panikafit — v Dhulikhelu je diky nemocnici Iékaren opravdu hodné a vétsinu véci bez
problému seZenete.

Powerbanku a celovku — vypadky elektfiny nejsou ni¢im neobvyklym. (Doporucujeme kolem
20000 mAh, protoZe i na treku mizZete byt nékolik dni bez elektfiny a v zimé se baterie vybiji
rychleji.

Pohodlné obleceni a sportovni boty — v nemocnici se nikdo neprezouva, takze neni potieba vozit
specialni pracovni obuv. My jsme napftiklad bilé zdravotnické boty vezly Uplné zbytecné, protoze
personal bézné chodi v tom, v ¢em prijde zvenku. Doporucujeme vzit si s sebou sandale a
otevienou obuv.

Ubytovani na praxe- — my jsme bydlely v Sharmila’s Paradise Guest House, ktery nam doporucily
predchozi ro¢niky. Celkové jsme tam byly velmi spokojené — pani Sharmila je neuvéfitelné mila a
vytvari opravdu prijemnou atmosféru. Jen je podle nas dobré predem védét, Ze ceny jsou oproti
jinym moZnostem ubytovani v Dhulikhelu pomérné vyssi. Napriklad nemocnicni guesthouse
vychazi priblizné na 800 NPR za noc vcetné snidané a soukromé koupelny. Zatimco u Sharmily
jsme za dvoulGzkovy pokoj platily kolem 1150 NPR za noc bez snidané (ta stala pfiblizné 325 NPR)
a koupelna byla sdilena pro celé patro. | presto jsme se tam citily skvéle a nelitujeme toho, jen
jsme tuto informaci pred odjezdem samy nevédély a za dva mésice se rozdil v cené pomérné
nascita. Ale vyhled z terasy na zapad Slunce a na Himalaje je
bezkonkurencni. | v nemocni¢nim guesthousu je ubytovano dost
zahranicnich studentd, jen pry tak dobre nevafi jako Sita u
Sharmily.

e Obleceni na praxi — my jsme si s sebou ptivezly vlastni
pracovni obleéeni z Ceska, ale nakonec jsme skoro cely ¢as
vyuzivaly obleceni, které bylo k dispozici u Sharmily. Maji tam
opravdu velké mnozZstvi nemocni¢niho obleceni po predchozich
studentech, takZe neni problém si pujcit. Upfimné jsme byly rady,
Ze jsme si nemusely nicit nase bilé uniformy, protoze prostredi v




nemocnici i kolem ni je pomérné prasné a bilé obleceni tam dlouho bilé nezlstane. Navic mistni
personal béZzné nosi spiSe modré, zelené nebo jiné barevné zdravotnické obleceni, takZze rozhodné
neni nutné vozit klasickou bilou uniformu. A usetfi to i dost mista a vahy v kufru.

e Viza— doporucujeme je vyplnit jesté pred odletem online, miZete je zaplatit kartou nebo na
letisti hned po pfiletu

e Data— my jsme si koupily od Namaste, funguji |épe v horach a jsou levnéjsi nez Ncell, daji se
dokoupit skoro v kazdém obchodé.

Co urcité ochutnat:

e Dal bhat- tradi¢ni nepdlskeé jidlo,
které uvidite na kazdém rohu

e momo knedlicky

e masala ¢aj

e paneer butter masala a naan hlavné
ze Sticks

e lassi

e Maxi nuts — ofiskovocokoladova susenka

Tipy, co po praxich:
e Stick restaurace — chodily jsme na obédy, je to ani ne minuta od nemocnice
Nemocnicni kantyna — tradi¢ni, chutné a levné nepalské pokrmy
Thousand steps — idedlni na prochazky po praxich
Fire N Wood pizza — vyborna pizza jak v Italii, také rozvazi skrz telefonické objednani
Dhulikel Fitness Hub — najit poprvé cestu tam je ofisek
e Kupovat si melouny a papaji v pouli¢nich stancich
e Me Time coffee (po cesté k Thousands steps) - maji vybornou kavu levné
e Himalayan Java coffe house — v arealu nemocnice u nich mate se zaméstnaneckou kartickou
slevu 25 % na celou objednavku (neplati na zrnkovou kavu)
e Sunrise jewelry making class v Kathmandu- vlastnorucni vyroba Sperkd — i pokud jste to nikdy
nezkouseli, rozhodné se vyplati si tam néco vyrobit z pravého stfibra/ zlata, pan vam pomuze
o 2 ukaze proces ptipravy od Ado Z
~— e Typické turistickd mista v Kathamandu — Swayambhu
1 Machaitya, Buddha stupa, Pashupatinath
e Vlyroba dioptrickych bryli — pokud nosite bryle,
: muzZete si pfimo v aredlu nemocnice nechat vyrobit nové
v mistnim optickém stanku za velmi pfiznivé ceny. My
jsme si nechaly zrak pfeméfit pfimo v OPD, ale pokud
mate aktudlni predpis od o¢niho lékare z Ceska, bude vdm
k vyrobé bryli Uplné stacit.
e Prochdazka ke kampusu Kathmandu University —
kampus se nachazi pfiblizné 30 minut chlize od
nemocnice a urcité stoji za navstévu. Prostredi univerzity
je uplné jiné nez kampusy, na které jsme zvyklé z Ceska
- o \Volejbal se studenty fyzioterapie




Kam vyrazit:

e Bhaktapur

e Pokhara

e Chitwan National Park — my vidély divoké
nosorozce, slony a spoustu dalsi UZasné fauny a
flory, pokud budete mit stésti uvidite tygra

e Namo Buddha

e Kathmandu

e Do Himal3ji na trek

o Siva statue po cesté do Bhaktapuru

e Outreach centrum a lung centrum od nemocnice

Kontakty:
Pokud mas jakékoliv dotazy, klidné se nas kontaktuj, rady se vS§im
poradime.

Julie Anna Sutovska, email: julia.sutovska@seznam.cz, ig: ju_|_111
Eliska Jilkova, email: jilkova.eli.1@gmail.com, ig: eli.jilkova




