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Uvodni slovo:

Milf ¢tenari,

drzite v rukou poslednf ¢islo Revmatiku tohoto roku. Nazvaly
jsme ho "vanocni special", protoze je to vydani mimo bézny
interval, kratsi a s troskou vanocni tématiky.

Ke svarenému vinu ¢i punci se mlzZete svatecné naladit u cteni
¢lankd o betlémech a jmell. PfinaSime také inspiraci na
jednoduché a rychlé recepty na zdravejsi cukrovi ¢i néco
slaného na silvestrovské zobani.

V tomto cisle také najdete druhy dil ¢lanku o jachymovskeé
rekondici a pokracovani psychoterapeutické poradny na téma
odbornikd pres psychiku.

Vanocni svatky jsou témi dny, které radi travime se svymi
blizkymi, povidame si, navstévujeme se a v klidu a pohodé si
vychutnavame posledni dny odchazejiciho roku. Je na kazdém z
nas, jak pri soucasné pandemické situaci bude pristupovat k
omezovani socialnich kontaktd i o vanocnich svatcich ...

Letos mame unikatni prilezitost, prozit tento cas sice skromnéji,
za to vSak opravdu v klidu a pohodé. Zalezi jen na nas, zda ji
vyuzijeme. Uprimné Vam prejeme, abyste konec roku stravili v
dobré psychické a fyzické kondici a pevné vérime, ze
nadchazejici rok 2021 bude pro nas vsechny priznivéjsil

Helena Havlickova
Alena Sldmova
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Revma Liga

Vazeni clenové a partnefi,

dékujeme vam za vasi pfizen a podporu v uplynulém
roce. Pfejeme vam pohodovy vstup do roku 2021,
mnoho Uspéchi a predeviim zdravi. Budeme se tésit
opét na nasde spoleéné shledani v nadchazejicim roce.

* bl s 3 b Revma si nevybirg,

i Déku]en:ne. e ' dle spolu to zviadneme. www.revmaliga.cz




Slovo predsedkyné

Plany na rok 2021

Abychom se mohli podivat do budoucnosti, je
treba se nejprve ohlédnout. V roce 2020, se
kterym se co nevidet rozloucime, prosla
Revma Liga CR nechténou transformaci. Rada
zmen, kterymi jsme prosli, nas budou
ovliviiovat i v nasledujicim roce. Davodem je
pandemie COVID-19. Zasahla vSechny a nas
nevyjimaje. Veskeré tradicni aktivity postavené
na osobnim setkavani a sdileni zkusenosti,
cviceni ¢i prednasek se zhroutily na samém
zacatku roku. Museli jsme fadu aktivit zmeénit,
presunout ¢i pripravit naprosto jinym
zpUsobem. Asi nemusim fikat, Ze tento rok
nebyl snadny, kazdopadné jsme se naucili
nove Veci a z téchto zkuSenosti hodlame
vychazet pfi planovani na nasledujici mésice.

Nase aktivity bychom mohli rozdeélit do
nekolika kategorif

1) Stavajici - pokracujici

Revma v pohybu

Mame v planu pokracovani a lehkou zménu
systémového nastaveni. Chceme, aby se do
aplikace nové pocitaly i cvicebni aktivity.

Tim by se rozsifila moznost vyuziti aplikace pro
dalsi ¢leny. Pro tento Ucel pripravime sérii videf
se cvicenim, které by motivovaly k aktivnimu
zpUsobu zivota. V planu je vice Urovnf pro
cvicici a my pevné vérime, ze ziskaji stejnou
popularity, jako video ze Svétového dne
artritidy.

Webinare

Tuto oblast chceme déale podporovat! V nasem
planu je mit kazdy meésic jedno vysilani na
aktualni téma. VSechna vysilani povede skvely
tym - David a Michaela, kteri se osvedcili jako

s

vynikajici pracovni skupina.

Workshopy

Tuto aktivitu jsme byli nuceni lehce ,uspat”
prave kvlli pandemické situaci. Pokud vse
pljde dobre, chtéli bychom uskutecnit alespon
2 jiz pfipravené WS v prvnim poloviné

roku 2021 a pro druhé pololeti pripravit
workshopy nove.

2) Novinky

Akademie zdravotni gramotnosti Je jeden z
novych programu spolku. Cilem je zvySeni
poveédomi o farmakologii a spravném uzivani
léCiv. Zvolili jsme jiz osvédcenou formu
webindrl a pfedtoceného videa.

Odborny panel Revma Ligy CR

Platforma odbornikd a vedenf spolku, kterd
bude ,zastreSovat” jak pohled odborny, tak
spolkovy. Spole¢né budeme na této platforme
resit témata, ktera nas pali a je nutné posouvat
jejich resent.

Edukativni videa

Série videl, které budou promitany v cekarnach
ordinaci. Smyslem je upozornénf na zachyt
revmatoidnf artritidy, v€asné zahajeni écby a
sledovani aktivity.

3) Oslava 30 let spolku

V neposledni fade bych méla vzpomenout na
skutecnost, Ze Revma Liga CR pfisti rok oslavi
krasné jubileum. Spolek bude slavit krasnych
30 let od sveho vzniku. V planu je tuto
skutecnost pfipomenout Siroké verejnosti i
¢lendm. BohuZel ted nemUzZeme Fici, co nam
epidemicka situace dovoli realizovat, ale radi
bychom se osobné setkali se ¢leny a
pripomnéli, ze revma si sice nevybira, ale
spolecné to zvladneme dalSich 30 let.



Slovo predsedkyné
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VySe zminené aktivity vypadaji mozna strucne,
ale vérte, ze za temito radky se skryva mnoho a
mnoho hodin prace. Soucasti nasich aktivit pro
pacienty je i cinnost spolku na drovni
Ministerstva zdravotnictvi v Pacientské radeé
ministra zdravotnictvi, kde jsem zastupcem
0sob s nemocemi kosterni a svalové soustavy a
pojivoveé tkané. Tyto ne zcela znamé aktivity
spolku jsou také nesmirné dualezité, protoze
resi systémové problémy zdravotnictvi napric
diagndzami. Systémové zastoupeni pacient(

v procesech tvorby a zefektivnénf zdravotnictvi
je trend, ktery ma myslim dobry vliv na cely
proces. Aktivneé se s kolegy zapojujeme do
témat dostupnosti, méreni kvality 1éCby,
kategorizace zdravotnickych prostredkd.
Ucastnime se skupin MZ CR, pfipominkujeme
legislativni zmény a davame doporuceni
ministru zdravotnictvi. Pacientska rada ministra
zdravotnictvi zaklada vlastni skupiny, které se
veénuji problematice socialné zdravotniho
pomezi, dusevniho zdravi, inovativni l6Cbé,
elektronizaci zdravotnictvi a dalsim tématlm,
ktera jsou aktualni v oblasti zdravotnictvi.

V letoSnim roce jsme se museli vSichni
vyrovnavat s mnoha vyzvami, ale vérim, Ze jsme
vySli 0 néco zkusenéjsi a silngjsi. Preji vam,
pratelé, mnoho zdravi, spokojenosti a

lasky k bliznim i k sobé samym. Drzte se a
Verte, ze na problémy nejste sami. Jedeme v
tom spolul

S Uctou a pozdravem Edita Mullerova,
predsedkyné spolku
edita.mullerova@revmaliga.cz




Vanoce

Jmeli

Prestoze je jmeli bilé nejrozsirengjsi
poloparazitickou rostlinou ceskych drevin,
jsou vsechny jeho poddruhy zapsany na
Cerveném seznamu cévnatych rostlin CR.
Diky zpUsobu rdstu a pretrvavajici zelené
barvé je opredeno mnoha povérami a myty a
jako bylina ma Siroké uplatneni v lécitelstvi.
Rani kfestané mezi sebou tradovali, ze jmeli
bylo drive volné rostoucim mohutnym
stromem. Z jeho vétve pry Josef vyrezal
kolébku pro Jeziska. Pozdéji strom porazili
Rimané a z jeho kmene byl vyroben kffZ, na
némz byl JeZi$ ukfizovan. Z tohoto dlvodu
bylo dffve jmeli nazyvano drevo kfize. Zplsob
obzivy keriku symbolizuje obrad prijimani
Kristova téla a krve, patrne i proto se v
krestanskeé tradici jmeli udrzelo jako
celosvétovy symbol vanocnich svatkd. Podle
jedné z nejznameéjsich stédrovecernich
zvyklosti rostlina zajisti do domu Stésti a
pozehnani, pokud hlava rodiny za prvniho
kuropénf zavesi nad Stédrovecernf stll snitku
jmeli. Kazdému stolovnikovi pak spinf prani,
pokud jej zasepta do ohné prvni zapalené
svicky na vanocnim stromecku. Magicky
Ucinek rostliny se umocnuje, je-li snitka
darovéna, nikoli zakoupena. Stéstf je také
ovlivnéno mnozstvim bobulek, ¢im vic jich
snitka obsahuje, tim vétsiho Stésti se
obdarované osobé dostane.

Ve stfedoveku prinesli anglicti zoldnéri do
Némecka a Svycarska zvyk, podle néjz mize
muz polibit kazdou divku, kterou zastihne pod
zaveSenym jmelim. Po kazdém polibku vSak
musi oba spole¢né utrhnout jednu bobulku.
Posledni bobulka znamena posledni polibek,
aby laska z domu neodesla. Krome vyse
popsanych magickych schopnosti se mu
prisuzuji i viastnosti, kterymi dokaze chranit
proti ohni a carodéjnicim. Dale je atributem
odvahy, zdravi a plodnosti. Stafi Rekové jej
pouzivali jako prostredek proti urknuti a
uhranuti zlymi duchy a veérili, ze dokaze otevrit
branu do Hadovi fise mrtvych. V Norsku pro
zmenu slouzilo jako ratolest miru. V Rakousku
lidé verili, ze jmeli zavésSené nad Stedro-
vecernim stolem prinese bohatou urodu a
sedlaci jej zaoravali do prvni brazdy. Irové si z
vétvicek jmeli splétali ndramky nebo amulety,
které zastupovaly stejnou funkci jako Ctyrlistek
nebo podkova. Snitka zaveSena nad vchodem
do irského venkovského domu zarucovala
pohostinstvi a pozvani k jidlu. Ve francouzské
¢asti Svycarska nosily kvili zajisténf plodnosti
nevésty na hlaveé vénecek z klast jeCmene,
kvétl sporyse a vétvicek jmell.

Text: Helena Havlickova

Zdroj: Wikipedie.cz



Rekondice

Rekondice Jachymov
Pokracovani z listopadového Revmatika, 2. dil...

Po druhé svetoveé valce vzrostl vyznam
Jachymova kvali dleZitosti tézby uranu pro
jaderny vyzkum. Bohuzel dnes jiz vime, ze
tézbu uranu zajistovali predevsim politicti vezni
v nelidskych podminkach pracovnich tabort
umisténych okolo Jachymova. Z vystavy v
méstském muzeu vénovane tomuto tématu
béha mraz po zadech i dnes. Uran se dnesv
Jachymoveé uz netézi, ve svéteé byla nalezena
daleko vé&tsi a bohatsf nalezisté. Zde zlstalo
jen pro revmatiky dUlezité lazenstvi, které
vyuziva k lécbé revmatickych onemocnéni
zdroje radonové vody. A mohu potvrdit, ze v
téchto laznich poprvé jsem méla pocit, ze
problémUm revmatik{ opravdu rozumi.
Nas rekondicni pobyt by se dal nazvat laznémi
na zkousku. Ubytovani jsme byli v krasném
hotelu Astoria, ktery tedy nelze vyuzit pfi
komplexni lazenské lecbeé. Jidlo bylo FeSeno
nadstandardni bufetovou polopenzi v krasné
nové jidelné hotelu s vyhledem na vodopad.
Z bezpecnostnich dlvodU jsme si vyZadali k
pouziti salonek a ostatnich hostl jsme se
trochu stranili. Pokud je mi znamo, nikdo z
Ucastnikl rekondice se v l&dznich nenakazil.
Mezi ochutnavkou procedur bylo cviceni v
télocvicné iv bazénu, castecna masaz,
perlickova koupel, suchy CO2 zabal a hlavné
radonova koupel. Bez schvaleni ékarem jsme
mohli absolvovat pouze jednu jedinou koupel.
Pri komplexni |écbé se pouziva kazdodenné.

e

Procedury se konaji v nedalekém lazenském
centru Agricola a v komplexu Curie, ktery
slouZi zéroven i pro ubytovani pacientd. V
pripadé tézsich onemocnéni RA zde existuje i
rtg centrum, které maze aplikovat jakési
radiové krabicky - slabé ozarovani nemocného
kloubu. Tyto procedury vam nenabidnou zadné
jiné lazné v republice. Za hranicemi mozna ano.
ViyCetla jsem, Ze na némecké strané Krusnych
hor se nachazi dalsi radonové lazné, ale zadné
nemaji tak vydatny zdroj radonové vody jako
prave Jachymov. V Jachymove stale funguje
dudl Svornost, ktery zasobuje 1azné radonovou
vodou. Asi nemusim pripominat, ze Jachymov
lezi v Krusnych horach, které nabizi spoustu
zajimavych mist pro vylety. My jsme navstivili
Klinovec (nejvyssi hora Krusnych hor na Ceské
strané), Bozi Dar, Ostrov i Fichtelberg (nejvyssi
hora na némeckeé strané).

Takze shrnuto a podtrzeno, pokud si nejste
jisti, zda-li jsou lazné pro vas, vyzkousejte tento
tydenni pobyt a uvidite. Revma Liga urcité
pripravi dalsi a ja uz se na né tesim.

Text: Marie PospiSilova




Recepty

"Linecké" z pohankové mouky s

makem
(bezlepkové, tradicni)

200 g hladké pohankové mouky
35 g nemletého maku

50 g mouckového cukru

1 1Zicka mleté citrénové kary
100 g masla

2 Zloutky

domaci povidla nebo marmelada

Tésto si pripravime den predem, aby se v
lednici dobre prolezelo. Smichame mouku s
méakem, cukrem a mletou kdrou. Pridame
maslo nakrajené na kosticky a vmichame do
testa, pridame zloutky a vypracujeme hladké
tésto. Zabalime a nechame v lednici ulezet. Po
vyjmuti z lednice nechame jen lehce povolit,
troubu predehrejeme na 160°C . Tésto
rozvalime na 2-3 mm tenkou placku a
vykrajujeme pozadované tvary. Peceme 10
minut. Nechame vychladnout a slepime
zavareninou.

Domaci cokoladové pralinky
(rychlé, bezlepkové a s minimem
pridaného cukru)

kokosovy tuk - asi dve Izice
kvalitni bio ¢okolada 80 - 90 %
med

suSené ovoce, ofechy, mandle...
papirove kosicky

Na vodni lazni rozpustime v kokosovém tuku
¢okoladu, mtzeme dosladit dle preference
troSkou medu, ale nenf potreba, protoze v
pralince bude sladké susené ovoce.

Do kosicku vlozime kousek suseného ovoce
(datle, Svestky, rozinky, co doma najdeme...) a
pomoci IZicky zalijeme cokoladou. Ozdobime
orisSkem, ¢i platkem kokosu. Skladujeme v
lednicce.




Recepty

Slané precliky

Ingredience:

100 g aktivniho kvasku

300 g celozrnné mouky

20 g oleje

150 g zeleninového vyvaru nebo vody

1 1zicka soli

Na obaleni: kmin, hrubozrnna stl, mak, sezam,
Inéné seminko aj.

1. Smichame kvasek s vodou (vychladlym
vyvarem) a olejem

2. Pridédme moukuy, stl a zpracujeme na
bochanek tésta.

3. Ten nékolikrat prekladame a tésto v rukach
vytahujeme, az je vlacneé.

4. Nechame ho 3-5 hodin odpocivat (dle teploty

v mistnosti)

5. Z tésta uvalime dlouhou Sisku

6. Z té nakrajime mensi Sisky a ty vyvalime na
hady cca 1-1,5 cm tlusté

7. Na plechu vylozeném pecicim papirem
tvarujeme z hadl precliky (nebo tyc¢inky apod.)
8. Potreme je olejem a posypeme kminem
nebo solf ¢ rdznymi seminky

9. PeCeme v troubé rozehraté na 180°C asi 15
min. (dle typu trouby).

Do tésta mdZeme pridat dalsi kofeni nebo
napr. nahrubo nastrouhané uzené tofu nebo
tempeh pro uzenou chut, nakrajené olivy nebo
rajcata apod.

(Ja jsem zkusila do tésta pridat nastrouhany syr
a moc mi to chutnalo, viz. foto nize).

Kvasek sezenete ve specializovanych
prodejnach se zdravou vyZzivou, nebo v
pekarnach, kde pecou kvaskovy chléb. Da se
nahradit drozdim - zkusila jsem oboji, ale
kvaskové slané pecivo chutna urcitée lépe.

TIP: Kvasek mUzZete ziskat také od
dobrovolnfkd, kteff svdj kvasek davajf k
dispozici. Mrknéte na kvaskovou mapu
www.pecempecen.cz a najdete si nejblizsiho
kvaskodarce :-)

I T s gy

Text a foto: Alena Slamovéa

Zdroj:
https://www.jimejinak.cz/slane-precliky/



Vanoce

Historie betlému

Jiz davno pred zvykem zdobit vanocni stromek
byly symbolem Vanoc jeslicky. O tom, ze byl
JeziSek v jeslickach, se pise v evangeliu Lukase a
Matouse.

Plvod jeslicek byva spojovan s pribéhem
FrantiSka z Assisi, ktery pred Vanoci roku 1223
postavil se svymi prateli v lesni jeskynce
nedaleko obce Greccio v italské Umbrii prosté
jesle. Vystlal je senem a kolem nich postavil dve
Ziva zvirata: osla a vola. U jesli jako u oltare
slouzil o Steédrovecerni noci msi.

Jistymi pfedobrazy dnesnich betlémd byly v
pozdnim stfedoveku i tak zvané mysterijni hry.
V nich se divadelnim zpUsobem napodobovaly
scény z Kristova zivota a tedy i jeho narozeni.
Kdy a kde vznikl prvni ,skutecny” betlém, nelze
pro nedostatek pramen( urcit. VétSina
badatell se shoduje v tom, Ze to byl roku 1291
sochar Arnolfo da Cambio, ktery na zakazku
chrédmu St. Maria Maggiore v Rimé jako prvnf
zhotovil skupinku asi 70 az 80 cm vysokych
soch predstavujicich JeziSka, Marii, Josefa, obé
zvirata a tri krale.

Pravdépodobné prvnim soukromym betlémem
ve Slechtickem domeé byl soubor 116 figur v
majetku rodiny Piccolomint z Aragony. Betlémy
se postupné stavaly soucasti interiér(
panovnickych a Slechtickych sidel nejen v Italii a
jejich nadhera oplyvajici zlatem a drahymi
kameny byla méritkem vzneSenosti jejich
majitele. Historie nasich betlémd zacina rokem
1560, kdy z iniciativy ¢lend nové zaloZzené
rezidence radu Tovarysstva JeZiSova (jezuitl) v
Praze byly postaveny o Vanocich prvni jeslicky
na Uzemi stredni Evropy severné od Dunaje.
Praha nebyla vybrana nahodné, v obdobi
protireformace v 16. a 17. stoleti Cinila katolicka
cirkev vSe proto, aby obyvatelstvo v této oblasti
obratila na svou viru a betlémy se staly
prostfedkem emocionélniho pdsobeni na
Verici.
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Se stavbou betlémU prichazeli i nékteré dalsi
rady - frantiskani, dominikani, karmelitanky.
Vystavovani betlém( zakézala svym dekretem z
rijna 1751 cisarovna Marie Terezie. Po
jedenatriceti letech tento zakaz obnovil jeji syn,
cisar Josef II., ovSem narizenf se minulo
Ucinkem a prosty lid si zacal jeslicky doma
stavet poté, co cisar zakazal staveni jeslicek v
kostelech jako ,zpUsob pripominky Kristova
narozeni neddstojny."

V nasich zemich tato doba zakazu urychlila
vznik lidové tvorby betlémd, které si lidé velmi
oblibili.




Pro nase lidové betlemarstvi je charakteristické
zpohadkoveni, zpoetizovani a v neposledni
fadé dUkladné transportovani vanocniho
mysteria do nasich pomérC. Nasi betlemafri
rozvinuli svou fantazii predevsim v zobrazeni
svétskych ndmétd. A tak se v jejich betlémech
setkavame nejen s pastyri a darovniky, ale
predevsim s predstaviteli riznych femesel a
Cinnosti. V oblibé byly rovnez figurky
muzikantl, méalokdy chybél dudak. Témér
zpravidla i kulisa betlemskeho meésta tu ztraci
znaky své orientalni zvlastnosti a proménuje se
v typicky Ceské malé sidlo. Lidové betlémy tak
namnoze odrazeji vSedni zivot na vesnici a v
malych méstech.

Obliba jeslicek byla vysoka, ale nejradgji je méli
nejchudsi rodiny na horéach a v podhdri. V
Cechach byly takovou typickou oblasti vychod
Cech a okolf Liberce, Chrastava a tfeba také
Frydlantsko. K vyrobé se uzival vosk, kosti,
drevo, latka, kukuricneé Susti, tésto, papir a dalsi
obvyklé materialy z daného regionu.

Betlém byval dominantou vyzdoby svétnice.
Kolem ngj byly zastrkovany jedlové vetvicky a u
jeslicek se od Stédrého vecera svitilo. K
betlému se plvodné kladly i malé
stédrovecerni darky. Na Tri krale se betlém
doplnil o krélovsky privod a stél tak, aby
prinasel potéSeni mladym i starym, az do
Hromnic - 2. Unora.

Text: Helena Havlickova

Zdroj: muzeum.sumava.net
www.denik.cz
www.kouzelnevanoce.cz
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Vyrobte si vano€ni hvézdu

Potfebujete:
papir, nlizky, lepidlo

Navod: http://www.nerez-
pribory.cz/aktuality/papirova-hvezda-navod




Pfirodni Iékarna

Anginovnik cinsky

Jak uz napovida druhovy nazev, anginovnik
pochazi z Vychodni Asie, kde se vyskytuje
zejména v tropickych oblastech. Je soucasti
tradicni ¢inské mediciny.

Botanicky je Fazen do Celedi kosatcovitych a
nékdy dordsta do vysky a7 jednoho metru. Ma
zelené mecovite listy a kvete od Cervna do zari.
Kvéty jsou Cervené, oranzové (i zlatozluté.
Plodem je tobolka. U¢innymi latkami jsou
predevsim trisloviny, flavonoidy, silice a
glykosidy. Vyuzivany byvaiji listy i oddenek.
Lécivé ucinky: Zatimco druhovy nazev
vypovida o misté plvodu, rodové jméno rika
mnohé o |éCivych Ucincich této rostliny. Predné
se pritom doporucuje 2vykant listd. Obsazené
ucinné latky totiz umi dezinfikovat Gstni
dutinu a krk a uvoliovat hleny, coz je velmi
vhodneé pri anging, kasli, zanétech a nemocech
krku nebo dychacich cest. Zaroven se casto
hovorii o pozitivnich G€incich na hlasivky.
Kromé listl je velmi Gc¢inny také odvar ze
suseného oddenku, ktery Ize vyuZit pfi riznych
dalSich neduzich. Mezi nejzajimavejsi
nepochybné patfi kladny vliv pri revmatickych
potiZich ¢i béhem problému se zaZivanim,
jakymi jsou napr. zacpa nebo nadymani.
Anginovnik ¢insky pdsobf rovnéZz mocopudné. vV
tradicni ¢inské mediciné se také pouziva pri
hadim ustknuti, tuto vlastnost vsak v nasich
podminkach nastesti asi prilis nevyuzijeme.

Tip: V pripadé, ze vas boli v krku nebo v
pripadé dezinfekce ustni dutiny si zkuste
utrhnout priblizne 1 cm velky kousek listu,
vloZte do Ust a zhruba 5 minut zvykejte.
Opakujte zhruba 4x za den. (Ale pozor, palivy
léCivy UcCinek se nemusi dostavit okamzité,
proto budte trpelivi a rozhodné si hned
nepridavejte dalsi "porci"l).

12

Nebyva vSak doporucovano zvykani

Castéjsi nez Sestkrat denné.

Anginovnik totiz vyjma uvedenych latek
obsahuje také néekteré alkaloidy, diky cemuz
mUZe pfi nadmérné konzumaci ptsobit mirné
toxicky. Existuji i zpravy o alergickych reakcich,
ale ty jsou spise vyjimecné.

Jak anginovnik €insky péstovat?

Nenf to sloZité. MUZete ho péstovat jako
pokojovou rostlinu. Vzhledem k tropickému
plvodu ovsem potrebuje slunecni svétlo, takze
jej umistéte blize k okndim. Zalévat se nemusi
nijak prehnané a vhodné je i prihnojeni zhruba
jednou za dva tydny. Mezi jarem a podzimem
Ize anginovnik ¢insky zasadit i do venkovniho
prostredi. Na zimu byste ho ovsem méli
premistit do vétsiho tepla, ackoli mize prezit i
venku a na jare opét obrazit.

Text: Alena Sldmovéa

zdroj a foto:
https://www.bylinkovo.cz/anginovnik-cinsky/



Psychoterapeuticka rubrika

Chronicka nemoc a psychika
- kde hledat pomoc?

Pokracovani z listopadového Revmatika, dil 2.

V- mnozstvi nabidek na internetu se lidé
prirozené ztraci a navic nazvy a pojmoslovi
pUsobf leckdy zmatec¢né. Je tomu tak proto, ze
vSichni ze zminovanych odbornikd pouZivaji
podobné metody prace s klientem
(psychoterapie, poradenstvi, diagnostika aj.),
nekteri mohou pouzivat jen jednu, nékteri vice,
nekde jde o placenou sluzbu, jinde je to sluzba
na pojistovnu. V dalsi kapitole si miZete predist
komplexni shrnuti toho, ,kdo je kdo" a kdo co
poskytuje. V této kapitole naleznete informace,

v jakych situacich se na koho obratit.

K psychoterapeutovi

nejCasteji prichazeji lidé, kteri se dostali do
narocné zivotni situace, nebo ktefi zazivaji
trapeni a starosti, které jim znesnadnuji
spokojené zit. Tuto situaci potrebuji zménit a
najit z ni vychodisko. MUzZe jit o: osobn,
partnerské, rodinné a pracovni starosti

a problémy, krizové zivotni momenty (vazna
nemoc, rozvod, umrtf blizkého clovéka, ztrata
nebo zména zameéstnani, domaci nasili apod.),
pocity prazdnoty, samoty, snizeného
sebevedomi, vnitfni nepohody, pocity
neuspokojivého zivota apod., lehci

Uzkostne Ci depresivni stavy, strachy, nejistoty ci
podplrna psychoterapie pfi lé¢bé dusevni
poruchy, osobnostni rozvoj: potreba
sebepoznani, sebepfijeti a ucinéni zmény v
jakékoli zivotni oblasti aj. psychické dopady a
stres vyplyvajici s fyzického onemocnént (tzn.
cokoli z vySe vyjmenovaného, co se vaze k
jakémukoli onemocnént).

V psychoterapii ¢loveék objevuje nové pohledy
na sebe, svlj Zivot a naléza nova resenf
problematickych zivotnich situaci (napr. prave i
fyzické onemocneént).
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Uveédomuije si problémy v novych
souvislostech, hled3, jak jeho potize vznikly a
jak s nimi lépe nakladat. Uci se chapat a znat
vlastni mysleni, citéni a chovani.
Psychoterapie vede k osobnostnimu rozvoji a
schopnosti zit zivot, ve kterém se clovék bude
citit spokojeny.

Ve vztahu s terapeutem klient ¢asto nachazi
takové pochopenf a prijet, které mu umozni
zacit toto citit nasledne sam k sobé.

A v neposledni radé terapie uci clovéka
otevrenosti, komunikaci, dovednosti vnimat
hloubéji sebe i druhé a projevovat

se tak, aby se mezi druhymi uplatnil a zaroven
byl spokojen sam se sebou.

Ke klinickému psychologovi a psychiatrovi
prichazi lidé s podobnym trapenim a
oCekavanim jako k psychoterapeutovi. S tim
rozdilem, ze: tito dva odbornici poskytuji
psychoterapii v ramci zdravotnictvi (a jejich
sluzby hradi pojistovna) a maji kromé pomoci
lidem ve vySe popsanych situacich zejména
kompetenci komplexné diagnostikovat a
klinicky lécit duSevni onemocnéni klienta
(depresivni a Uzkostné poruchy v reakci na
narocCnou zivotni situaci, ale i psychotické
poruchy jako napr. bipolarni poruchy,
schizofrenie, poruchy osobnosti apod.).

Lécba u klinického psychologa nasledné
probihéa za vyuZiti psychologickych prostfedkd
(napr. diagnostika a psychoterapie).

Psychiatr pro Iécbu jako jediny vyuziva
psychofarmaka (napr. antidepresiva). Nekteri
psychiatri poskytuji i psychoterapii a
poradenstvi.



Psychoterapeuticka rubrika

Kdo poskytuje jaké sluzby a jakou
ma kvalifikaci

Posledni kapitola je stru¢nym vyctem, ktery
Vam pomuZe se pIné zorientovat v ndzvech
jednotlivych profesi v péci o duSevni zdravf a
pohodu (psycholog, psychiatr atd.) a védet,
co kdo z nich poskytuje za typ pomoci (zda
psychoterapii, nebo diagnostiku, Ci
medikamentdzni IeéCbu). Zaroven velmi
doporucuji, nez se na nékoho z nich obratite,
overit si, jakou ma kvalifikaci - abyste védeéli, ze
se obracite opravdu na odbornika (leckdy si
“terapeut” rikaji i nekvalifikovani “lecitele”,
ezoterici, nabizejici rizné neovérené techniky
napf. cisténf duse, minulych Zivotd apod.)!

Psycholog

Poskytuje psychologické poradenstvi,
diagnostiku a psychoterapii mimo
zdravotnictvi (bud jako OSVC - Zivnost
Psychologické poradenstvi a diagnostika, nebo
v ramci nekteré z poraden pro déti ¢i dospelé)
Jeho kvalifikace:

- VS oboru psychologie

- Absolvovani akreditovaného
psychoterapeutického vycviku (v rozsahu 500-
800 hodin)
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Klinicky psycholog

Poskytuje komplexni psychologickou klinickou
diagnostiku, Ié¢i dusevni poruchy a rlizné
psychické obtize psychologickymi prostredky a
psychoterapii. Smi stanovit diagndzu a pracuje
na pojistovnu.

Psychoterapii u nej pacient nehradi.
Kvalifikace:

- VS oboru psychologie

- Atestace pro vykon klinické psychologie ve
zdravotnictvi

- Absolvovani akreditovaného
psychoterapeutického vycviku a zpravidla i
funkéni specializace v psychoterapii



Psychoterapeuticka rubrika

Psychiatr

Na zakladeé klinické diagnostiky nastavuje
pacientovi v pripade potreby
farmakologickou lécbu; je-li absolventem
vycviku, mUze pacienty lécit i psychotera-
peuticky, ale jeho hlavni zaméreni je
medikamentdzni 1écba.

Kvalifikace:

- Lékar, absolvent |ékarskeé fakulty s atestaci v
oboru psychiatrie

- Absolvovani akreditovaného
psychoterapeutického vycviku (nenti
podminkou pro vykon psychiatrie)

Psychoterapeut

Poskytuje psychoterapii a poradenstvi mimo
zdravotnictvi, zpravidla jakozto soukromnik
za Uhradu ¢i v neziskovém sektoru.
Vzdélant:

- VS humanitniho sméru (socialni prace,
specialni pedagogika aj.)

- Absolvovani akreditovaného

psychoterapeutického vycviku
- Zpravidla ¢lenstvi v Ceské asociaci pro
psychoterapii

Zavérem

VEFim, Ze nyni mate jiz vSechny potrebné
informace pro to, abyste jiz nemuseli mit zadné
obavy, pocity studu, nebo prohry, ale naopak
abyste méli jistotu, ze u vsech zminénych
odbornik{ najdete v pripadé potreby prostor
pro sebe, své myslenky, emoce a starosti. A ze
za jejich pomoci napr. objevite ztracenou
rovnovahu i dostanete psychickou podporu
anebo objevite cestu ke zméné. Stejné tak
doufam, ze jste nasli odpovédi na to, kdo je
kdo, a Ze se mi tfeba podarilo vyvratit myty
spojené s temito sluzbami.

Mgr. Irena Pokorna,
specialni pedagog a psychoterapeut

https://irenapokorna.cz
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