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Uvodni slovo

Uvodni slovo

Letosni zima nam po létech prinesla dostatek snéhu, a tak jsme si mohli uzit nejen prochazky, ale
nekdy i trochu toho zimniho sportu na bézkach ¢i sanich. Mrazy ale stridalo i pocasi témer letni,
takze pokud jsme tyto nahlé zmeny zdravotné ustali, mohli jsme travit opét vice casu venku v
prirodé. Je tady brezen, zima jeste jisté nerekla posledni slovo, ale jaro uz klepe na dvere. Vsichni
sice doufame, Zze nam pfinese alespon trochu lepsi ¢asy, zatim nam vsak nezbyva, néz se obrnit
trpelivosti a vyuzit nuceného pobytu v nasich domovech treba k dalsimu, tentokrat jarnimu
Uklidu. Nevim, jak vy, ale ja nemam od loriska stale jesté uplne hotovo, o ,Uklidu” ve svém pocitaci
ani nemluvé!

Také ted vice ¢tu a mohu to jen doporucit. Zvlasté pred spanim je Cteni daleko prospésnéjsi nez
koukani na televizi nebo do notebooku. O tom se presvedcite v rubrice Zajimavosti z médii. A nas
bude tesit, kdyz si najdete Cas i na precteni naseho Revmatiku.

LetoSni rok oslavi Revma Liga krasnych 30 let od svého zaloZeni. Proto se v rubrice Historie
vracime k jejim zacatkdm a sledujeme jeji dalsi vyvoj az po soucasnost. Je neuvéritelné, co
vSechno nase ,jubilantka” za svij dosavadnf Zivot stihla a ¢eho se ji zvl&sté v poslednich letech
podarilo dosahnout! V tomto tématu budeme pokracovat po cely letosni rok.

Hodné prostoru je v tomto Cisle vénovano méné znamé diagndze myozitide. Doctete se o ni v
rubrice Novinky z Revma Ligy. V rozhovoru s predsedkyni nové vzniklé skupiny pacientd s
myozitidou se m. j. dozvite, jak je nekdy tézké dopracovat se ke spravné diagndze a adekvatni
lécbé. Clovék viak nesmf hledani pomoci nikdy vzdat!

Zlobi vas zazivani? Mozna organismu nevyhovuje néktery druh potravin. Tip, jak odhalit, které

to jsou, najdete v rubrice Jidlo jako Iék. Nemohu nezminit inspirujici pfibéh pana Josefa v rubrice
Esej a samozrejmé nesmi chybét ani velikonocni témata.

Jarni svatky se nam rychle blizi a hospodynky uz pomalu shanéji domaci vajicka na svatecni
mazanec.

Tak at jsou i pres vSechna omezenf Stastné a veselé a hlavné - prozité v klidu a ve zdravi.

Davejte na sebe pozor, pratelé!

Za redakci Alena Sldmové
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Novinky z Revma Ligy CR

BroZury

Vidéli jste jiZz nové vydané broZury o totalni
endoprotéze kycle a systémové
sklerodermii? Jsou volné ke staZeni na
webovych strankach Revma Ligy:
https://www.revmaliga.cz/ke-stazeni/

Vznik "BroZury pro pacienty podstupujici
vyménu kycelniho kloubu" inicioval
koordinator RL David KFiz. Prirucka nabizf
informace a doporuceni Iékarl a fyzioterapeutl

pro pacienty Cekajici na tento zakrok a navic
David v brozure sdili své zkuSenosti s touto

operaci a priblizuje tak pohled z pozice pacienta.

"Privodce systémovou sklerodermii pro
nemocné a jejich blizké" iniciovala pacientska
skupina Skleroderma v Cele s MiSou Linkovou.
Prirucka prinasi informace o systémové
sklerodermii, diagnostice, priznacich, lecbe i
rehabilitaci vhodé pro pacienty s timto
onemocnenim.

Text: redakce

Nové vznikla skupina - Myozitida

Revma Liga CR se koncem lofiského roku
rozSifila o nové vzniklou skupinu Myozitida.

V odborném i laickém prostredi se bézné pro
skupinu autoimunitnich onemocnéni nazyvanych
idiopatické zanétlivé myopatie pouziva vyraz
myozitida. Do této skupiny onemocnéeni se radi
napr. polymyozitida, dermatomyozitida, myozitida
s inkluznimi télisky nebo imunitné zprostred-
kovana nekrotizujici myopatie. Toto ovsem neni
Uplny vycet onemocneéni spadajicich do této
skupiny.

Projevy

VSechny typy myozitidy zpUsobujf chronicky zanét
svall a pojivovych tkani, coZ se projevuje jako
svalova slabost. Nékteré typy nepriznivé ovliviuji
dalsi organy lidského téla a postihuji pacienty
rizného véku.

Prvni popisy polyomyzitidy a dermato-myozitidy se
datuji do druhé poloviny 19. stoleti a pocatku 20.
stoletl. V poslednich letech se vyznamneé zlepSily
znalosti odbornikyd v této oblasti, presto priciny
techto onemocnéni doposud nejsou zname.
Experti se shoduji, ze genetické predispozice a
environmentalni faktory hraji vyznamnou roli. V
odborné literature se uvadi, ze tato diagndza se
vyskytuje priblizné u 8 pacientt na 100 000
obyvatel.



https://www.revmaliga.cz/ke-stazeni/

Novinky z Revma Ligy CR

Lécba

Projevy a pribéh téchto onemocnéni se lisi u
jednotlivych pacientd, coZ vyZzaduje individualni
léCbu stanovenou odbornikem - revmatologem,
kterd mUzZe zahrnovat farmakologickou
(medikamentdzni) a nefarmakologickou lécbu
(fyzioterapie, ergoterapie, nutricni specialista pro
dpravu stravy).

Uspé3na terapie vyrazné pomaha obnovit
svalovou silu a zkvalitnit Zivoty pacientd.
Cvicenf je dlleZitou soucasti Zivota s myozitidou,
protoze pomaha obnovit svalovou silu a zlepSit
vytrvalost. Mélo by probihat v souladu s
doporucenim Iékare nebo fyzioterapeuta.

Zivot s nemoci

Zivot s timto onemocnénim nemusi byt vzdy
snadny. Pro nékteré pacienty to mdze byt
naroCna vyzva a dlouha cesta k nastaveni vhodné
léCby. Na druhé strané jsou pacienti, kterf dobre
reaguji na zvolenou lécbu a nemaji dalsi zdravotni
komplikace.

Kdyz Zijete s myozitidou, nemuzete predpovidat,
jak se budete citit za mésic, tyden nebo dokonce
nasledujici den. Je potreba se naucit poslouchat
signaly vlastniho téla. Mnoho lidi s myozitidou Zije
Stastny zivot. Naopak u nekterych je to
komplikovany zpUsob hledanf cesty k
plnohodnotnému zivotu.

Pacientska sdruZeni
V nékterych zemich Evropy i zamofi jsou tito

pacienti zapojovani do asociaci, které zacaly
pracovat jiz v poslednich dekadach minulého

stoleti a pomahaji pacientdm zlepSovat jejich
zivoty, financovat inovativni vyzkum a zvySovat
povedomi o tomto onemocnen.

Potreba vzniku podobné pacientské skupiny
vyvstala i v nasem prostredi za U¢elem pomahat
pacientdm se lépe vyrovnat s nemoci, prekonavat
prvotni strach, sdilet dilezité informace, nabizet
sportovni, rehabilitacni i spolecenské aktivity a
samoziejme zlepSovat kvalitu jejich Zivota.

V soucasné dobe se snazime oslovit vice identi-
fikovanych pacientd a zapojit je do uskutecriova-
nych aktivit. Ve spolupraci s odborniky z
Revmatologického Ustavu pripravujeme pro
pacienty brozuru o myozitideé a v ramci
mezinarodniho tymu zajistujeme program pro
pacienty z mnoha zemi, pro ty, kteff planuji se
zUcastnit 4. globalni konference o myozitidach,
ktera se uskutecni v Praze ve dnech 16. - 19.
brezna 2022. Komunikace s pacienty trpicimi
myozitidou mze poskytnout motivaci uvést véci
na pravou miru, odstranit izolaci a nabidnout
utéchu.

Pokud Vam vyhovuje sdilet vas pribéh, zapojte se
do cinnosti skupiny Myozitida, a pokud mate
néjaké otazky, rada Vam je zodpovi predsedkyné
pacientské skupiny Olga Drapalova.

Text: Olga Drapalova
olga.drapalova@revmaliga.cz.




Otazky pro predsedkyni

Rozhovor s predsedkyni pacientské skupiny Myozitida

Pani predsedkyné, Vy sama mate také toto
onemocnéni? Popsala byste nam Vase
zkuSenosti s nemoci?

V zari roku 2013 jsem zacala trpét zavaznymi
zdravotnimi problémy, které se projevovaly
zejména ve svalové slabosti, ktera se promitla do
mé celkové mobility. Méla jsem obtize pfi vystupu
z auta a do schodl, mnohdy jsem se nemohla
dostat z vany po vykoupani, neudrzela jsem fén
pri foukani vlasl apod. Zdravotni problémy se
natolik stupnovaly, ze v prosinci jsem jiz nemohla
zvednout ruce k ramentm. Prakticka lékarka v
pocatecnim obdobi mé odeslala k mistnimu
revmatologovi, ktery nemeél zkuSenosti s danou
nemoci a problémy pricital mému véku. Po
Ctyrech mésicich lé¢by bez diagndzy byl mUj
zdravotni stav hodné neutéseny. Spojila jsem se s
rodinnou pfitelkyni, revmatolozkou, plsobici v
Neémecku, ktera oslovila Revmatologicky Ustav v
Praze, kde jsem nasledné byla hospitalizovana.
Moje diagnodza znéla - polyomyzitida s postizenim
plic a pozitivita antifosfolipidovych protilatek.
Doposud kazdé tri mesice jezdim do Prahy na
kontroly a podle aktivity mé nemoci je lécba
upravovana. Obcas me moje myozitida klepne do
ramena a sdéli: , Bacha, holka, jsem tady a budu
tady, chovej se podle toho.” Patfila jsem mezi ty
Stastnéjsi pacienty, moje télo prizniveé zareagovalo
na pocatecni lécbu a ja jsem mohla témer bez
omezeni za kratkou dobu zacit fungovat. V tu
dobu jsem pusobila jako evropska inspektorka
pro sekundarni stupen Evropskych skol. Hodnée
jsem cestovala po celé Evropé a byla jsem
zodpovedna za pripravu maturitnich otazek z
Ceského jazyka a zemeépisu, pricemz zemépis byl v
Evropskych Skolach vyucovan ve trech

pracovnich jazycich (anglicting, francouzstine

a némcing). Po stabilizaci mého zdravotniho stavu
jsem bez vyraznéjSich omezeni zvladala fyzické i
psychické zatizeni spojené s vykonem svého
povolani.

Co Vas motivovalo k zaloZeni skupiny?

Asi pred rokem mé oslovil mUj oSetfujici Iékar, zda
bych nechtéla pracovat pro pacientskou skupinu a
pomoci pfi pripravé programu pro pacienty v
ramci pripravované mezinarodni konference. V
dobé, kdy jsem pozitivné zareagovala na jeho
zadost, jsem pramalo tusila, co to vsechno obnasi.
Behem jednoho roku jsem se spojila s vedenim
Revma Ligy CR, stala jsem se ¢lenkou mezi-
narodniho tymu pro pfipravu programu pro jiz
zminénou konferenci o myozitidach a dokonce
jsem se jako pacientka zapojila do mezinarodniho
projektu, ktery byl iniciovan pracovni skupinou
“The International Myositis Assessment and
Clinical Studies” (IMACS) Group. Postupné jsem
ziskavala informace o fungovani Revma Ligy CR, o
zahrani¢nich pacientskych asociacich a zejména o
myozitid& jako nemoci. Cim vice znalosti jsem
nacerpavala, tim vice rostla moje motivace
pracovat pro skupinu Myozitida, sdilet zkusenosti
a védomosti s ostatnimi a snad byt i napomocna
lidem, kteri pisSi podobny pribéh.

Dékujeme a pFejeme hodné uspéchi!



TFicetileté vyroci Revma Ligy CR

LetoSni rok slavi Revma Liga tficet let od
svého zaloZeni. Pojdme si strucné
pripomenout jeji historii.

Revma Liga (RL) byla zaregistrovana na
ministerstvu vnitra dne 15. 8. 1991. Zalozena byla
z podnétu pacientl i Iékard. Od zacatku svého
fungovani ma i pres urcité pocatecni peripetie
sidlo a kancelar v Revmatologickém Ustavu v
Praze, se kterym Uzce spolupracuje a jehoz
vedeni bylo vzdy v ¢innosti Revma Lize velkym
pomocnikem.

Prvnim predsedou RL byl zvolen Jiff Jecny. Jednim
z prvnich Uspécht bylo zorganizovanf letniho
rehabilitacniho pobytu déti s revmatismem.
Financni prostredky pro chod ligy se ziskavaly z
Clenskych prispévkd a od sponzor.
Predsednictvo se zapojilo téz do ¢innosti dalsich
organizaci zdravotné postizenych. RL je
zakladajicim clenem NRZP.

Vroce 1999 byla Ceska Revma Liga pfijata za
Clena Evropské ligy proti revmatizmu (EULARu).
Od doby zalozeni RL se na jejim chodu podilel
prevazneé pacienti. Zdravotnici vypomahali
odbornymi clanky do bulletinu, 1ékafi téz ucasti v
edukacnich programech RL. Tato forma pomoci
se z pocatku zdala postacuijici. Vykonny vybor se
schazel pravidelné kazdy meésic. Akceschopnost
vykonného vyboru vsak méla své hranice, které
pracovnici Revmatologického Ustavu trochu
precenili. Pacienti ve vykonném vyboru pres velky
elan, snahu i pracovni nasazeni sami chod RL
nezvladali.

Jachymov, Revmatolog. konference 2011

Chybélo jim technické vybaveni
(napr. pocitac), téz zdravotni
dispozice, a také zkuSenost a
sila potykat se s pasivnim
pristupem vétsiny ¢lend. Po
Sesti letech proto RL témer
zanikla. O opravnenosti
existence této pacientské
organizace vSak nebylo pochyb.

Proto se nékolik pracovnikd RU rozhodlo pro
daleko vyraznéjsi a aktivnéjsi pomoc.

Diky iniciativé zejména vrchni sestry Jany
Korandové a feditele RU Prof. MUDr. Karla
Pavelky byla v roce 1997 usporadana v
Revmatologickém Ustavu Valna hromada RL, ktera
zvolila za predsedu Prof. MUDr Roberta Bardfelda
CSc.

Diky aktivni spolupraci zdravotnikd a sponzort se
mohl uskutecnit evropsky projekt Pacient
partnerem, v jehoz ramci pak nékolik let probihala
prakticka zdravotnicka Skolenf pacienty, kde
ziskavali zakladnf informace o tom, jak funguje
pohybovy aparat, co se v ném deje, kdyz nas
postihne artritida a jak tuto nemoc vlastnf
aktivitou pozitivné ovlivnit.

V roce 1998 se vedeni RL prvne dozvedélo o
moznosti zadat Ministerstvo zdravotnictvi o
granty, které se od té doby podavaji pravidelne.
Rok 2000 zacal ve znameni celosvétoveé akce
,Dekéda kostf a kloubl". Probéhlo nékolik
tiskovek, diky kterym bylo nase sdruzeni
propagovano v tisku. Zasluhou akci poradanych v
ramci tohoto projektu a jejich publicité vzrostl
zajem o problematiku revmatickych onemocneni i
0 nas spolek, a tak se velmi zvySil pocet nasich
¢lend.

V této dobé vedou Revma Ligu postupné manzelé
Doc. Ing. Jifina Janatkova a Ing. Jan Janatka.
Sdruzeni porada rekondicni pobyty a zacinaji se
zakladat jednotlivé regionalni kluby po celé
republice, které krom pravidelnych ¢lenskych
aktivit a schizek poradaji pro verejnost regionalni
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rijnové Svétové dny revmatismu.



Od roku 2012, kdy nas opustila Doc. Jifina
Janatkova a jeji manzel byl v té dobé jiz vazné
nemocen, Revma Ligu vedla jeji
mistopredsedkyné a vedouci ostravského klubu
Renata Hrboticka.

Roku 2014 je zvolena predsedkyni Edita
Mullerova s cilem rozsirit aktivity spolku a
prosadit Uhradu biologické l1écby pro pacienty ve
stredni zavaznosti revmatoidni artritidy. Tohoto
velkého Uspéchu je dosazeno v roce 2019. Nova
doba prinasi vyrazné moznosti prezentace i
propojovani lidi pres internet a Revma Liga
nezdlstala stranou. Webové stranky se podarilo
zatraktivnit a prabézné aktualizovat, stranou
nezlstaly ani sociélnf sité, diky kterym je Revma

Liga aktivné s pacienty s revmatismem v kontaktu.

V roce 2018 nastartoval projekt Revma vyzva,
jejimz cilem bylo priblizit revma zdravé populaci
pomoci rukavice simulujici omezenou hybnost
revmatika. Kampan probéhla v médiich, byla
natoCena videa s herci a vyznamnymi osobnostmi
velejného zivota. V ramci kampanée Revma v
pohybu, kterd motivuje nemocné k chiizi, prosli
revmatici diky sbiranym kilometr( napric
republikou. Prlibézné vznikly broZzury napf. o
postupech lecby, systémové sklerodermii, totalni
endoprotéze kycle, Kloubici vydali pribéh pro déti
s JIA Zirafa Amélka. Uspégné odstartovaly v
nékterych klubech také workshopy. Ty byly kv(li
spolecenskeé situaci s covidem-19 na cas
preruseny. Vedenf RL proto preslo v roce 2020 k
presunu aktivit na internet, kde v soucasnosti
prabézné probihaji webinare na rlizna zdravotni
témata.

Po celou dobu trvanf je Revma Liga pacientskym
sdruzenim, které své cleny sdruzuje, vzdélava,
motivuje, bojuje za lepsi zivotni podminky
revmatikd, poradéa rehabilitacni kurzy a pobyty,
udrzuje mezinarodni spolupraci s podobnée
zameérenymi organizacemi, Ucastni se sjezd(
revmatologU.

Zabér je Siroky, nelze zde vyjmenovat veskeré
aktivity, které se behem let podarilo uskutecnit.
Musime zminit, ze vSe, co se béhem let podarilo
nasemu spolku naplnit, je vysledkem zapalu,
ochoty, zodpovednosti i nezmérnému usili lidf,
kterf se do jeho cinnosti v priibéhu celych tficeti
let zapojili. Nékdo setrval roky, nékdo jen kratce,
ale kazdému jednotlivé patri velky dik a tém, kteri
jiz nejsou mezi nami i ticha vzpominka.

... pokracovani v dalsim cisle o klubech a
osobnostech Revma Ligy CR

Zdroj: J. Janatkova - Historie RL 1991 - 2001

Text: Redakce

Schuze delegdti RL 2012



Jidlo jako lék

Whole 30

Navazujeme na listopadové Cislo Revmatika,
kde jsme zacali se serialem o vlivu stravy na
stfevni mikrobiom a moZnosti ovlivnit tak
pribéh autoimunitniho onemocnéni.

Dnes si predstavime stravovaci program,
ktery se doporucuje jako uvodni faze pfi
zméneé stravy. Na tomto misté je tfeba
upozornit, Ze se jedna o obecné doporuceni a
nepfihlizi k individualnimu zdravotnimu
stavu. VZdy je tfeba dat na vlastni rozum,
znalost svého organismu, pfipadnou
konzultaci s IékaFem!

Co je to Whole30?

Whole30 je stravovaci program, ktery je vycleneny
na dobu 30 dni. Da se prelozit jako ,celych 30"
dni. Po dobu téchto dn( z jidelnicku vyradite
vsechny obiloviny, pseudoobiloviny, cukr, alkohol,
tabakové vyrobky, mlécné vyrobky a vétsinu
lustenin.

Jidlo si sestavujete z masa, ryb a morskych plodd,
zeleniny, ovoce, ofechll a seminek, hrachu a
zelenych fazolek, octll bez pridaného cukru.
Cilem je stravovat se jen 3x denné. Neméli byste
svacit. Jediné pokud mate opravdovy hlad a snédli
byste klidné brokolici nebo vajicka. Pokud by vase
chuté vedly jinym smérem, tak vas
pravdépodobné jen honi misna. Béhem programu
je zakazano si z povolenych potravin pripravovat
jakékoliv dezerty.

Co je cilem Whole30?

- zbavit se zavislosti na cukru,

- odhlaleni moznych alergii na potraviny, které
béhem programu vyradite,

- zbavenf se koZnich problémd,

- ZlepSeni spanku,

- navyseni energie,

- Zlepsit traveni,

- podpofit spravné vylu¢ovani hormond,
- minimalizovat zanét v téle,

- podpofit zdravé fungovani imunitniho
systému,

- naucit se jist opravdové jidlo.

Na jaké nemoci miZe pomoci?

...vysoky krevni tlak, vysoka hladina cholesterolu,
diabetes, astma, alergie, infekce vedlejSich
nosnich dutin, koprivka, onemocnéni kiize,
endometrioza, neplodnost, migrény, deprese,
bipolarni porucha, paleni zahy, artritida, bolest
kloubU, dysfunkce stitné Zl&zy, chronicky Unavovy
syndrom, lupus, syndrom propustného streva,
Crohnova nemoc, drazdivy tracnik, celiakie,
divertikulitida, ulcerdzni kolitida...



Jidlo jako lék

Mésic na Whole30 slouzi jako restart, behem
kterého se télo vzpamatuje a nauci se rikat si,
kolik doopravdy potrebujete jidla.

Opétovné zavadéni potravin

Whole30 by nebyl cely bez opétovného zavadeéni
potravin potencialné problematickych. Po
ubéhnuti 30 dni je na rfade zavadeni do jidelnicku
obilnin, mlé¢nych vyrobkd, alkoholu a lusténin.
Jednotlivé potraviny se zarazuji postupné. Takze
zaradite napriklad z mléc¢nych vyrobkd kefir, jogurt
nebo smetanu. Pak Cekate nasledujici dny, jak
vase télo na tyto potraviny reaguje. Cilem je
nemixovat dohromady vice zastupcl jednotlivych
skupin jidel. BEhem zavadéni potravin se dale
stravujete stejné jako na Whole30. Ve dnech,
kdy pozorujete reakce, jite také podle Whole30,
abyste méli pfesnou predstavu o tom, co vam
dela Spatné. Napriklad se rozhodnete jako prvni
testovat lepek. Koupite si chleba. Date si jej na
snidani k michanym vajickm a vecer tfeba se
sadlem. Obéd si udélate podle pravidel Whole30.
Dalsi dny, kdy pozorujete reakce na lepek v chlebu
obsazeny se stravujete plné podle Whole30. Tudiz
ted uz bez chleba.

Po dvou dnech zhodnotite, jak na danou skupinu
potravin reagujete a prechazite se zarazovanim
dalsi. Predchozi vyzkouSenou potravinu opét
vyradite, abyste splnili pravidlo zkouSeni reakci na
danou skupinu potravin. Takto postupujete,
dokud nevyzkousite vSechny problematické
potraviny. Béhem zavadéni potravin se mdze
objevit bolest hlavy, bolest a kfece v zaludkuy,
prljem, ospalost, podrazdénost, ranni buzenf's
pocitem, ze jste si pfes noc neodpocinuli a citite
se stale unaveni, mdze se objevit vyrdzka nebo
ekzém. Priznakl maze byt mnoho a mohou se u
jednotlivcd lisit.

Pak je jiZ jen na vas, jak s danymi
zkuSenostmi naloZite a zda se vam nékteré
potraviny vyplati z jidelnicku vyradit
natrvalo.

Jidelnicek na Whole30

Pravdépodobné si fikate, co se tedy ji, kdyz se
skoro nic nem@ze?

Je to jednoduché. Talif se skladd z masa a
zeleniny. Rano se mizZe maso obménit za vejce na
rlizny zpUsob se zeleninou a velere za hustou
polévku plnou zeleniny. Porce se délaji velké.
Vzorovy jidelnicek Whole30 doporucuje zhruba
dvé porce ovoce denné, a to jako soucast jidla, ne
samostatné jako dezert nebo svacinu. Nicméne,
opét je to ,jen” doporuceni. MnoZstvi sacharidC v
jidle nenfv kontextu Whole30 smérodatné.

K blizSimu seznameni se s timto programem
doporucujeme stranky Lucky Grusové, kde
mUZete nacCerpat rlizné recepty, aby Uprava masa
i zeleniny byla lahodna pro Usta i oko:
https://paleocsnadno.cz/whole-30/moje-whole-30/

Recepty dle pravidel Whole30 m(Zzou poslouzit
jako inspirace k bézného jidelnicku i lidem, kteri
tento program nebudou striktné dodrzovat.

Zdroj: https://paleosnadno.cz
https.//vyzivovo.cz/whole30/

Text: redakce
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Rozhovor

Marie Zuzakova - predsedkyné klubu Tabor

Pokracujeme v sérii rozhovoru s
predsedkynémi klubt a skupin...

Jak dlouho funguje vas klub?
Klub byl zalozen v roce 2002.

Jaka byla Vase osobni motivace stat se
predsedkyni klubu?

Velkou motivaci k zalozeni klubu v Tabore bylo
setkénf se ¢lenkami z RL Ceské Budéjovice.
Osobni motivaci bylo pomahat nemocnym s
revmatickym onemocnénim, aby ziskali co nejvice
informaci o tomto onemocnény, IéCbé a jak se
zapojit do bézného Zivota. Ziskat sebevédomi i
nova pratelstvi.

Mate také néjaké revmatické onemocnéni?
Revmatické onemocnéni nemam. Jsem zdravotni
sestra.

Cinnosti pro klub se zabyvate ve volném
Case. Co vlastné obnasi tato prace?
Predevsim pfipravu schizek, ergoterapil, zajezdd,
rekondi¢niho pobytu, sportovnich aktivit,
kulturnich akci. Ale také administrativu a
ucetnictvi.
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PFibliZzte ndm, prosim, jakymi aktivitami se v
klubu zabyvate.

Pravidelné schlizky s programem, ergoterapie,
vzdelavani, tématické zajezdy, kratkodobé
rekondicni pobyty, turnaje v petanque, bowlingu,
Sportovni hry seniord, cviceni, plavani, navstévy
solné jeskyne, kulturnich divadelnich akci,
Seniorské hratky. Poradame letni posezenf a
vanocni vecirek.

Mate néjaké vize do budoucnosti, kam klub
smérovat, €eho byste chtéli s kolegy
dosahnout?

ZlepSovani zivotnich podminek osob s
revmatickym onemocnénim, sdruzovat cleny,
jejich rodinné prislusniky za ucelem vzajemnych
aktivit a ziskanf informaci. Navazovat spolupraci v
oblasti zdravotni a socidlni za Ucelem zajisteénf
komplexni péce.

Se ¢leny klubu jste v pravidelném kontaktu.
Co myslite, Ze je pro né nejvétSi motivace byt
soucasti RL?

Revma Liga pomaha ¢lendm zapojit se do
bézného zivota. Ziskavaji nové informace v oblasti
zdravotni i socialni, jsou soucasti pratelského
kolektivu a navazuji nova pratelstvi.

Dékujeme za rozhovor!



Rozhovor

Katka Bisova, Iveta BaZantova - skupina Kloubici

Jak dlouho funguje vase skupina?
Pod zastitou Revma Ligy fungujeme Ctvrtym
rokem.

Jaka byla vase osobni motivace ujmout se
vedeni?

Onemocnéni nasich deti. Nyni 19tilety Matyas
onemocnél, kdyz mu nebyl jeSté ani cely rok a
14tilety Matéj onemocnél ve 3 letech. Chtély jsme
zvysit poveédomi o této nemoci a predavat si
vzajemneé informace s ostatnimi rodinami deti s
JIA.

Cinnosti pro Kloubiky se zabyvate ve volném
Case. Da se to spolu s péci o malého
revmatika, rodinu a zaméstnanim
zvladnout?

Zvladnout se da vse. Nezname slovo nejde to!

Priblizte nam, prosim, jakymi aktivitami se
ve skupiné zabyvate.

Poradame vikendové rehabilitacni a edukacni
pobyty pro deti s JIA a jejich rodiny v détské
|éCebné Dr. L. Filipa v Podébradech, ktera ma s
juvenilni idiopatickou artritidou dlouholetou praxi.
A pak také rlizné jednodenni akce. Z naseho
hlediska je velkym prinosem osobni setkani déti s
JIA a jejich rodin.

Mate néjaké vize do budoucnosti, kam
Kloubiky smérovat, €¢eho byste chtély
dosahnout?

Chceme dosahnout ucelenych informaci o JIA,
vytvorit informacni brozury pro rodice a také pro
predskolni a Skolni zarfizeni. Dale také zvySit pocet
aktivnich ¢lent skupiny Kloubici a osobnich
setkani. Rozhodné nechceme zdstat jenom u
komunikace na nasich facebookovych strankach.
Nejvetsim cilem a pranim nas obou je ziskat
finance a usporadat ozdravny pobyt u more pro
deti s JIA a jejich rodiny.

Dékujeme za rozhovor!

Revmatickymi nemocemi netrpi jen dospél.
Postizeny mohou byt také déti, a to i ty
nejmensi. Juvenilni revmatoidni artritidou (JIA)
trpi priblizné 30-150 na 100 000 déti ve véku
do 16 let.

Onemocnéni juvenilni idiopatickou artritidou je
velmi agresivni nemoci, u niz dochdzi k
poskozeni kloubd. Zaroveri mizZe mit tato
nemoc vdzny dopad na rust a vyvoj kosti.
Existuje nékolik podtypu této choroby, které jsou
rozdélené jednak podle poctu postizenych
kloubd, jednak podle pritomnosti dalsich
pridruZenych projevd (napr. horecky).
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Zajimavosti z médii

Melatonin - hormon "Drakula"

Bdéni béhem dne, kdy je svétlo a spani v
noci, kdyZ je tma, je prirozenou soucasti
lidského Zivota. Teprve nedavno védci zacali
chapat stridajici se cyklus spanku a bdéni a
souvislost s dennim svétlem a temnotou.

Co je melatonin?

Melatonin je hormon, ktery se prirozene nachazi v
nasem téle. Organismus ho vylucuje kvali tomu,
Ze je potrebny k regulaci spankového cyklu. U lidi
predstavuje cyklus spanku a bdéni prdmerné 8
hodin noc¢niho spanku a 16 hodin denni aktivity.
Endogenni uvolhovani melatoninu je fizeno
dennim svétlem. Produkce melatoninu se zvySuje
kazdy vecer (jako reakce na tmu), pficemz vrcholi
mezi 23 hodinou vecer a 3 hodinou nad ranem.
Hladina melatoninu v noci je zhruba 10x vyssi nez
v pribéhu dne. Vzestup a pokles hladin
endogenniho melatoninu signalizuje spanek a
probuzeni, znamé takeé jako cirkadianni rytmus.

Skodliva elektronika

Svétlo vyzarované elektro-
nickymi zafizenimi

béhem noci blokuje pfiro-
zenou produkci melatoninu. -
Vyzkumnici zjistili, Ze toto svétlo zplsobuje
poruchy spanku u lidi, kteri pouzivaji elektroniku
pred spanim.

Pokud jste vystavovani prilisnému osvétleni po
setmeni, hladina melatoninu ve vasem téle je
snizena. To mUze vést k potiZim s usnutim.
Elektronicka zarizeni, ktera vyzaruji svétlo (jako
jsou televize, notebooky, smartphony a tablety) se
Casto nachazeji v loznici, nebo se pouzivaji po
tmeé. Méli bychom zajistit, abychom pred spanim
nepouZzivali elektroniku (v¢etné televizord) a
vyhnuli se pouzivani zarizeni vyzarujicich modré
svétlo alespon 1 hodinu pred spanim.
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V été, kdy jsou delSi dny a kratsi noci, se snizuje i
produkce melatoninu. Naopak v zime se
melatonin vylucuje ve zvySenych mnozstvich.
Svétlo v noci (napriklad ze smartphont nebo
televizoru) vyrazne blokuje produkci melatoninu a
mUze vést k porucham spanku. U starsich lidf také
pozorujeme snizené hladiny tohoto hormonu,
protoze vekem je pfirozené potlacena produkce
noc¢niho melatoninu. Toto mUze prispét k
problému nespavosti a drivéjsiho probouzeni se u
starsich lidf.

Melatonin jako obrana

Dostatek melatoninu nas ochranuje pred
rakovinou, viry a bakteriemi a pfed poruchami
imunitniho systému.

Jeho nedostatek se neprojevi na organismu hned,
ale casem mUze vyvolat rdzné zdravotni
problémy.

DodrZzujme tedy tyto zakladni doporuceni:

- 1-2 hodiny pred spanim nekoukat do telefou, pc
- nesvitit LED zarovkami

- veCer pouzivat na mobilu Cerveny filtr

- spat v co nejvetsi tme - pouzivat zatemnovaci
zavesy

- spat 7 - 9 hodin denné

Zdroj: https://bioporadce.cz/melatonin/
Reportaz A dost!

Text: redakce


https://www.televizeseznam.cz/video/adost/tenhle-hormon-chrani-pred-covidem-a-dalsimi-nemocemi-vlastni-hlouposti-se-o-nej-ale-pripravujeme-64129482?dop_ab_variant=0&dop_req_id=mxVC86TIBcn-202101261219&dop_source_zone_id=1&utm_campaign=_var&utm_medium=z-boxiku&utm_source=www.seznam.cz

Slavni s artritidou

Od tenisu ke psani

Anglicka spisovatelka Alice Peterson. Dfive
nadéjna tenistka, kterou revmatoidni
artritida sice odvedla od oblibeného sportu,
ale privedla ke psani.

Zivot se Alici Petersonové zménil v 18ti letech, kdy
ji zacaly velmi bolet ruce. Netrvalo dlouho a
vyslechla si diagnozu revmatoidni artritida.
"Zpétne si uvedomuiji, Ze jsem meéla Stésti, Ze moje
diagndza byla stanovena tak rychle, ale v té dobé
se mi to zdalo byt cely zivot," vzpomina si Alice. "l
kdyz se mi ulevilo, Ze jsem veédéla, co mi je,
nevedéla jsem, co ta diagndza znamena.
Predpokladala jsem, ze dostanu néjaké Iéky a
vratim se k normalu.”

V té dobé byl jeji laskou tenis, kterému se
vénovala profesionalné. Svymi vysledky se blizila k
mezinarodnimu Uspéchu, a tak byla najednou
artritida velice horkou pilulkou, kterou musela
spolknout.

"MUj Iékar mi hned na zac¢atku naznacil, Ze to
mUzZe byt revmatoidnf artritida, a moje odpoved
tehdy byla: ale artritida je nemoc starého ¢lovékal!
Béhem tfi mésicl vysledky testl potvrdily jeho
podezreni. MUj revmatolog byl laskavy,
ohleduplny... Ale presto pro meé byla velka rana,
kdyz mi rekl, Ze na RA neni zadny definitivni 1€k,
ktery by ji vylécil."

Alici byly nasazeny steroidy, Iéky proti bolesti,
metotrexat, nicméneé se zdalo, ze nic z toho
nepomaha a nemoc se zhorsuje. "Kazdy kloub byl
postizeny, bolest byla nepredstavitelna." fika.
Misto toho, aby se prestéhovala do USA na
tenisovou univerzitu, zacala studovat na univerzité
v Bristolu historii uméni. "Jit na univerzitu byla
vyzva," vzpomina. "Svoji nemoc jsem se snazila
skryvat. Zivot se ale stal mnohem jednodussi, kdyz
jsem ziskala odvahu o své nemoci mluvit s prateli
a Celit tomu, co se se mnou dgje."

Po absolvovani univerzity - s prvotridnim
vyznamenanim, méla jiz Alice po operaci kotnikl a
kolen.
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"Navazujici pracovni zivot byl ¢asto prerusovan
chirurgickymi vykony, protoze artritida byla
agresivni," vysvétluje Alice. "Byly to temné casy,
kdy jsem nechtéla pokracovat. Citila jsem, ze uz
mé artritida nikdy neopusti. Moje rodina byla
nejuzasnejsi na celém svété. Moji rodice me
miluji, jsou tak silni a tolerantni ... Nedovedu si
predstavit, jak to zvladaji lidé, kteri nemaji takovou
podporu."




Zivot se zménil, kdyZ se Alice zotavovala z operace
v domé svych rodicd ve Winchestru. "Prisel nas
navstivit rodinny pritel, a kdyz se mé zeptal, jak se
mam, namisto toho, abych se tvarila statecne,
rekla jsem pravdu. Navrhl mi, ze by mi mohlo
prospéet psat si své pocity, zmarené sny, smutek,
ztracené zivotni plany a moje obavy z
budoucnosti. Pustila jsem se do toho a poslala mu
prvni kapitolou. Byl to novy zacatek. S jeho
povzbuzenim jsem brzy dokoncila celou knihu,
kterou navrhoval, abych se pokusila zverejnit.
Samozrejme, ze to nebylo snadné, musela jsem to
prepsat, aby se stala pfijatelnou pro Siroké
publikum. Pak jsem si nasla agenta, ktery v roce
1999 zajistil vydani mé prvni knihy.

Behem psani své autobiografie byl Alici nasazen
biologicky Iék anti-TNF, ktery ji zdravotné velmi
pomohl.

Alice nyni piSe beletrii. Jeji romany jsou casto o
postizeni ¢i nemoci, ale hrdinové vitézi nad
nepfizni osudu. Od roku 1999 ma jiz nékolik
publikovanych knih. "Kdyz jsem ve stresu, tak se
mi revmatoidnf artritida pripominag, ale z velké
Casti jsem bez bolesti," fika. "Prijala jsem, ze uz
nikdy nebudu hrat tenis, ale plavu a chodim se
svym psem panem Darcym. Mym snem jiz neni
vyhravat tenisové turnaje, ale sen o zivoté bez
bolesti a Casu straveném s rodinou a prateli."

Radi byste si od této spisovatelky néco precetli? Je
to mozné. Vice v nasledujicim kniznim tipu.

Zdroj: https.//www.alicepeterson.co.uk/

Text: redakce
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Pisen zitrka

NejvétSiho uspéchu dosahla spisovatelka
Alice Peterson romanem Pisen zitfka, ktery
vySel i u nas.

Roman je inspirovan skutecnym zivotnim
pribehem zpévacky Alice Martineau. Kniha
popisuje jeji nesnadnou cestu, kdy se za podpory
milovanych snazi stat i pres své omezenf
zpevackou. Bojuje totiz s omezujici a zivot
ohrozujici cystickou fibrézou, zkracené CF. Téma
CF je emotivné a uprimné zpracovano, i kdyz s
jistou lehkosti, jinak by se jednalo o depresivni
Cetbu. Autorce se odlehcenym a presto
upfimnym zplsobem podafilo priblizit
kazdodenni houzevnaty boj o zivot. Diky nékolika
Uhldm pohledu mizete snadnéji nahlédnout do
zivota téch, ktefi berou kazdy den jako dar, a lépe
pochopit, co vSechno prozivaji a jak tézkeé je
nekdy zit...

Alicin pribéh patri mezi ty, na které nezapo-
menete. Je hodnotny, plny touhy Zit. Viyrazny svou
uprimnosti a lidskosti. A predevsim vas vezme za
srdce.

Anotace:

Tom se do Alice zamiloval hned, jakmile ji uvidél.
Brzy zjistil, ze Zivot po jejim boku nebude
jednoduchy, ale Alice je pro néj vsim, odpovédi na
kazdou podeélanou otazku jeho Zivota, na
vsechno. Takze se kousne.

Alice je podle nékterych perfektni, ale sama dobre
Vi, ze jeji zivot je komplikovany a ma své temné
stranky. A jediné, co od n¢j sama chce, je zpivat.
Takze pres vSechny klacky, které ji okoli hazi pod
nohy, jednoho dne dospeje k okamziku, kdy se
zvysoka vykasle na vsechny, kteff ji fikaji, co a jak a
kdy mé délat. Prosté pUjde za svym snem a dal se
uvidi...

Zdroj: www.svet-mezi-radky.cz

Text: redakce
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Velikonoce

Krehka velikonocni krasa z Domazlic

V nasi domazlické skupineé Revma Ligy mame moc
Sikovnou ¢lenku Emilii Bo¢anovou, ktera uz léta
maluje kouzelné kraslice. Sv{j um si navic
nenechava pro sebe, a kdyz se zacnou blizit
Velikonoce, mUzeme ji vidét pri praci na rliznych
predvadécich akcich, kde zdjemctim rada ukaze
svoji techniku a umozni jim i namalovat si svoje
vajicko. Jeden termin si vzdy vyhrazuje i pro nasi
mistni Revma Ligu.

Uz jako dité malovala Emilka s tatinkem varena
vajicka pro pratele a koledniky. Tém vSak zacalo
byt lito krasné malovana vejce rozbijet, a tak to byli
oni, kdo ji priméli malovat jen vajicka vyfouknuta.
Maluje je dodnes a svoje umeni za ta léta dovedla
k dokonalosti. Od mladi ji vSak také trapf RA, ktera
rada postihuje vSechny klouby, ruce a prsty
nevyjimaje. Ne vzdy se ji proto malovalo snadno,
byly Casy, kdy ji kraslice i malovaci nasady padaly
z rukou. Vzdy vsak tyto problémy prekonala, a jak
rika, ma v planu namalovat jeSté hodné kraslic pro
radost sobé i ostatnim.

Zeptala jsem se Emilky, jestli ma ponéti, kolik
kraslic uz za ta Iéta mohla namalovat. A protoze
vim, Zze nemaluje jen vejce slepidi, zajimalo mé
také, jaké bylo to nejvetsi:

,Kolik kraslic jsem doposud namalovala spocitano
samozfejme nemam. Byly ale doby, kdy jsem
namalovala vice nez 1000 vajec za sezonu.
Zacinala jsem s tim uz v lednu. Ted uZ maluji
méné. Nejvetsi vejce ma samozrejme pstros ai o
né je docela zajem. Takové vejce pak obvykle
maluji 6-7 hodin.

Lonské velikonoce nam bohuzel zkazil Covid,
vsechny predvadeci akce musely byt zruseny. Tak
musime doufat, Ze bude brzy mozné se nad
vajicky opét setkavat.”

Tak az nékdy v lepsich casech zabloudite na
Domazlicko, prijdte si s nami zkusit néjakeé to
vajicko namalovat!

A. Sldmova (a E. BoCanova)
Foto: Archiv E. Bo¢anové
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Velikonoce

Skorapky z vajec

Obdobi Velikonoc je obdobim vajec.
Skorapky z nich Ize vyuZit na mnoho
zpuisobd.

Prevence a lécba osteoporozy

Skorapky diky vysokému obsahu vapniku
svedcf lidskym kostem, které pomaha udrzet
pevné a zdravé. Kromé toho obsahuji také
velmi hodnotné stopoveé prvky, jako je jod,
zelezo, méd, zinek, kobalt, mangan ¢i fosfor,
ktery je nezbytny nejen pro stavbu kosti a
zub(, ale zejména pro nervovou ¢innost.

Je samozrejme jasné, ze skorapky nelze
pojidat jen tak.

Zacnéte si prasek z vajecnych skorapek
pripravovat doma. Budete potrebovat
skorapky z alespon 12 vajec - pokud mozno z
domaci produkce nebo biochovu. Odstrante
razitka a necistoty a dikladné je omyjte. Pak
je narovnejte do trouby a prazte - idealné 15
minut pri 180 °C. Skorapky tak zbavite bakterif
a zaroven je zkrehdite. Poté skorapky nasypte
do mlynku, mixéru ¢i hmozdiré a rozemelte.
Vzniklou drt prosijte pres jemné sitko.
Uchovavame v dobre uzaviratelné nadobé.
Rozdrcené skorapky miZete pridavat do
svého oblibeného napoje ¢i smichat s jidlem.
Prasek je ale nutné brat s potravinami, které
neobsahuji tuk, napriklad med, suchy chléb a
podobné, protoze tuky by mohly mineraly v
prasku promeénit na nestravitelna vapenata
mydla.

17

Vytvarna €innost

Cisté vymyté skofapky
muZeme vyuzit k
dekoraci lahve. Je
vhodné vyuzit Cernou
lahev k lepSimu
kontrastu. Pfilepime
prislusnym lepidlem di
tavnou pistoli.

Dekorace

Do skorapky na vlky ubrousek vysejeme
travni semeno ¢i refichu a mame domaci
minizahradku...

Nebo je vyuzijeme k vyrobe velikonocniho
vénce...

Zdroj: www.mujplan.cz, www.babinet.cz,
zeny.iprima.cz



Recept

Prilohy znamé, ale prece trochu jinak

SPAGETY

Cukety oloupeme a podélné nakrajime priblizne
do tvaru Spaget. Na panvicce na troSce oleje
rychle podusime do zméknuti a podavame se

svou oblibenou omackou. Rychlovkal

ROZicky syrového kveétaku zbavené tvrdych kostald
rozmixujeme v mixeru na drobno, velikost kouskU
by méla pripominat ryzi. Na oleji osmazime
dozlatova nadrobno nakrajenou cibuli, pfidame
kvétak, stl. MdZeme dochutit a obarvit
kurkumou. Pét minut na ohni promichavame do
zmeéknutl. Superrychlé a v lednicce vydrzi do
zasoby i vice dnf.

HRANOLKY

Mrkev a celer ocistime, oloupeme a nakrajime na
vetsi hranolky. Dame na plech vylozeny pecicim
papirem, zlehka osolime, pokapeme a
promichame s olejem, mizeme pridat i koreni dle
své chuti a peceme 20 minut na 200 stupnd. S

platkem masa a dipem - mnamkal!

KNEDLIKY

Nastrouhame oloupanou bulvu celeru.
Nastrouhany celer povarime v osolené vodé cca
10 minut. Slijeme a peclivé vymackame. Po
vychladuti smichame s 1 IZici psyllia, 3 vejci a
troskou soli. Rid3f tésto rozetfeme na plech
vylozeny pecicim papirem. Dame péct na 20
minut do trouby vyhraté na 180°C. Podavame
napriklad s dozlatova upecenou kachnou se zelim.
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MUQj pFibéh obycejného starnuti s revmatickou chorobou

... tak znélo zadani eseje mezinarodni
soutéZe Edgar Stene Prize roku 2013.
Uverejiiujeme jednu z eseji z narodniho
kola.

Jmenuiji se Josef Maslo, narodil jsem se ve
znameni Ryb v roce 1943 a jiz padesat let se
potykam s Bechtérevovou nemocdi.

Kdyz se mi dostalo do ruky zadani této literarni
souteze, podivil jsem se. Kdo asi bude mit zajem
predist si esej o staff a nemocech? Ctendr si radéji
precte néco zajimavejsiho, néco optimistického,
tfeba néco o mladi, krase, lasce, prosté o necem,
Co mu nabije baterky. To byla moje prvni reakce.
Asi po mésici jsem se k tématu vratil a zacal se na
véc divat z jiného Uhlu. Prispéla k tomu navstéva
lékare, ktery chtél védet, jak dlouho uz marodim.
Po chvilce pocitani jsem dosel k ¢islu 50. Padesat
let s Bechtérevem a pritom sedmdesatka na krku.
Skutecné zajimaveé vyrodi, i kdyz nevim, zda se to
patff oslavovat. Obé moje kulata vyrodi si zadaji
hlubsi zamysleni o tom, co Zivot dal a vzal a urcité
neni od veci podélit se s ostatnimi se svym
pribeéhem, i kdyz predesilam, ze zadny zazracny
recept na to, jak se poprat s Bechtérevem,
nemam. Nemoc propukla na vojné, kdyz mé bylo
19 a projevovala se obcasnymi silnymi bolestmi v
zadech. Vojensky Iékar mé ocejchoval jako
simulanta a spolu s dalsimi ,simulanty” jsme po
ranni rozcvicce dostali nasSup v podobé obéhnuti
dalSiho kolecka okolo hristé. Kdyz jsem protrpél
dva roky vojny a prisel do civilu, bolesti
neprestavaly. Viyvrcholeni prislo v podobé zanétu
kycli, kdy mé klouby za krutych bolesti ztuhly
témer do pravého uhlu. Do nemocnice jsem se
dostal az po dvou dnech trapeni, a to na
ortopedickou kliniku. Tam mé , I&cili" klidem na
IGZku, antibiotiky, dietou a pomoci zavazi mi
natahovali nohy. Pres zakaz lékard jsem s berlemi
behal po parku a kycle jsem rozcvicil tak, ze jsem
mohl za tyden odejit jiz bez berli. Diagndzu jsem
se nedozvédél, a tehdy mi to nevadilo. Byl jsem
rad, ze ,uz zase skacu pres kaluze".
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V nasleduijicich letech se stridaly obdobi pohody a
chronickych bolesti, zanétd mocovych cest,
zanétd spojivek a duhovky, a a7 po Sesti letech
jsem se dostal k tomu spravnému lékari - k
revmatologovi, ktery konecné stanovil diagndzu -
Morbus Bechtérev st. IV. a ja jsem se zacal |éCit.
Antirevmatika, cviceni a témér kazdorocni
lazenska lécba. S jistotou mohu dnes fici, ze prave
diky laznim jsem si udrzel relativni pohyblivost az
do odchodu do starobniho dlichodu a celou
dobu jsem mohl byt zaméstnan na plny Uvazek.
Poznal jsem na desatero lazni a v nich spoustu
pratel s podobnym postizenim.

Pri kontaktech s pacienty v laznich jsem zjistil, ze
existuji dva druhy bechtérevikd. Prvni skupina
jsou pesimisté, utrapeni, litostivi, Skarohlidi,
neustale si na néco stézuji, od svého okoli
vyzaduji ohledy, za svou nemoc obvinuji cely svét,
Spatnou naladou jsou schopni nakazit okoli -
¢asto koncf jako opilci samotari. Druzf svij
handicap nesou jakoby lehce. Jsou to optimisté,
kamaradsti, veseli, aktivni, pracoviti, obétavi. Jejich
heslem je - ,co mé nezabije, to mé posil“. Jsem si
jist, Ze tento pristup k nemoci pomahé pacientiim
prozit spokojeny plnohodnotny zivot, byt uzitecni
a pratelsti. Zde plati rceni moji babicky : ,Vesela
mysl - pal zdravf”. Musim se pfiznat, Ze kdyZ jsem
se dozvedél, ze mam ,nevylécitelnou” chorobu,
ktera se bude starim postupné zhorsovat,
optimismu mi to nepridalo. Proc¢ to pane Boze
postihlo pravé me? Neskoncim nakonec na
voziku? Tyto otazky me trapily. V té dobé jsem byl
kratce zenaty, narodil se nam prvni syn a ja jsem
zacinal s prestavbou domku po rodicich. Nejspis
to byla snaha zajistit bydleni pro rodinu, ktera
jakoby zatlacila do pozadi moje zdravotni
problémy.

Dnes se ohlizim zpatky a v souvislosti s
prichazejici sedmdesatkou bilancuiji. Jak by se asi
wyvijel mUj Zivot, kdybych byl zdravy? Mél bych to
pochopeni a Uctu k zivotu jako mam ted? Umel
bych si vazit kazdodennich malych radosti, které
zivot prinasi?



Umeél bych vnimat vsedni krasu slunecniho svitu,
zelené travy, rozkvetlého stromu, Usmevu na
detskeé tvari? Jsem si jist, ze dlouholetd nemoc mé
sice deformovala pater a klouby, ale dusi mi
napravila. Zde by se hodilo heslo antickych
filozofl: ,Per aspera ad astra - skrze trnf ke
hvézdam”. Mladi s jeho touhami, laskami a omyly
uz odnesl cas, stfednf vék se starostmi o rodinu a
kariéru je také pryc, a co jsou to ,radosti

starl’, teprve poznavam. Ke starym chorobam
pribyly nové: prostata, osteopordza, neuropatie,
zhorSeny sluch a zrak a v posledni dobé artréza v
koleni, kterd mi znesnadniuje chlzi. KdyZ na to
myslim, jako bych slySel moji babicku: "Spatné
vidis? To uz jsi hochu vidél vsechno, co jsi mél
vidét. Spatné sly3i$ - to uz jsi asi slySel vdechno, co
bylo potfeba. Spatné chodis - to u? jsi progel
vSechny cesty, které jsi mel projit”.

Casto v poslednich letech vzpomindm na své
nezijici rodice a zvlasté prarodice, na jejich tézky
zivot poznamenany dvéma svetovymi valkami,
nemocemi a existencnimi starostmi. V duchu
vidim jejich upracované mozolnaté ruce s
vystouplymi Zilami a porovnavam jejich zivot se
svym. Nevzpominam si, ze by si nékdy stézovali,
litovali se, nebo nadavali na zivot. Proto se

nekdy stydim za néekteré své vrstevniky — zapsklé
ddchodce, ktefi porad proti néemu protestuji,
reptajf, nadavaji a svymi hilkami a berlemi hrozf
celému svétu. Premyslim, jestli jsem béhem své
zivotni cesty udélal vsechno, co jsem udélat mél,
jestli jsem naucil své syny vSemu, co budou v
Zivoté potrebovat, co jim po mé zlstane a jaky
odkaz jim zanecham, az jednou budu muset
odejit. Rika se, Ze muz by mél v Zivoté postavit
ddim, zasadit strom a zplodit syna. Toto mam
splnéno: DUm jsem postavil, vysadil jsem snad
stovku stromU a bylo mi poZzehndno dvéma syny,
Sesti vnoucaty a manzelkou, ktera to se mnou
tahne uz témeér pétactyricet let. Moje nemoc mé
,vychovala” k tomu, abych byl vdecny za kazdy
den bez bolesti i za kazdy novy docela obycejny
den. Tento pocit asi mladi a zdravi lidé nemaji.

Ze zdravotnich divodU jsem musel zanechat Fady
zalib a konickl mého mladi. Ve triceti jsem prestal
|6zt po skalach, ve Ctyficeti jsem skoncil
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s lyzovanim, v padesati s trampingem a vodackou
turistikou, v pétasSedesati s horskou turistikou, v
osmasedesati s bowlingem. Ale otazku, co
vSechno nemU(zu si nechci pokladat. DClezitéjsi je
rici si, co vSechno mohu a je toho opravdu hodné.
V dlchodu se urcité nenudim. P&3f turistiku nynf
nahrazuji cyklistikou a svoji télesnou schranku si
udrzuji pomoci pravidelného cviceni, plavani,
saunovani, otuzovani, rehabilitace a lazenské
léCby. Zvykl jsem si na kazdodenni manualni pradi,
ktera me bavi a udrzuje v kondici. V kutilské dilng,
kterou jsem si postavil a postupné vybavil,
vyrabim a opravuji véci potfebné pro diim a
zahradu. Prace kolem zahrady se mi stala
dlouholetym konickem. Zaméruji se hlavné na
okrasnou a rekreacni funkci zahrady, péstuji také
bonsaje a zabyvam se i navrhovanim zahrad.
Denné si dopravam pll hodinky meditace o
samote, nejradéji ve ztichlé vecerni zahrade pod
mohutnou borovici, kterou jsem vysadil pred
Ctyriceti lety, kdy se narodil mUj prvni syn.
Pravidelnég, jiz tfinact let se schazim s krouzkem
pratel a studujeme spolu témata z filosofie,
psychologie, historie, uméni a kde se pokousime
debatovat o otazkach, které nas zajimaji. Snazim
se byt aktivnim ¢lenem Klubu bechtérevikd o. s.,
kde plsobim od jeho zaloZent.

Co rici zaverem o mé zivotni ceste, kdyz jesté
nejsem v cili? Snad je na misté pouZzit citat mého
oblibeného autora Antoina de Saint - Exupéryho:
,Cenu ma pouze cesta. Pouze ona trva,

kdezto cil je jen iluze poutnika......... !

Bechtérevova nemoc je chronické kloubni zanétlivé
onemocnéni, jehoZ projevem je tuhnuti kloubd. V
téch dochdzi k nahrazovdni mékkych a pruznych

tkani tuhou tkdni. Nejvice postihuje kloub mezi
krizovou kosti a pdnvi, dale pak klouby patere.

Nemoc se zacind projevovat mezi 18. a 30. rokem

a postihuje vétsinou muze. Priznaky se rozviji
pomalu, proto byvd Bechtérevova nemoc
diagnostikovana pozdéji.



Prirodni Iékarna

Plicnik Iéka¥Fsky

je vytrvala bylina, ktera je rozsifena v Evrope. V
Ceskych zemich se vesmés vyskytuje hojné v
lesich a hajich od niziny do podhdri.

Lécivé ucinky plicniku jsou pomérné Siroké, ale jak
uz napovida jeho rodovy nazev, nejucinnéjsi je pri

problémech s dychacimi cestami.
U€inky

Tato bylina umi kuprikladu pomoci pri
bronchitidé, tedy zanétu pradusek. Diky tomu, ze
usnadniuje vykaslavani, ji mizete vyzkouset i proti
kasli. Kladné navic plsobf na sliznice dychacich
cest, coz plati rovnéz pro travici soustavu. Mezi
dalsf zajimavé Ucinky patfii podpora krevni
srazlivosti ¢i plsobeni proti zalude¢nimu
krvacen.

Plicnik psobf také mocopudné a sviravé, ackoli
ne v néjaké vétsi mire, a vhodny je také v pripade
prajmU. Rostlina kromé toho umozriuje zevni
vyuzitl. Umf totiz velmi dobre pomoci s hojenim
trznych a feznych ran, a to i v pripadé jejich
hnisani. Pozitivni vliv ma rovnez na krvacejici
hemeroidy.

Uziti

Plicnik byva nékde pouzivan jako jedna z pfisad
do salatd. Pokud tedy méte po ruce Cerstvou nat,
mUiZete také zkusit. U¢inn&jsf ovéem preci jen
bude ve forme caje.
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Plicnik Iékarsky je leCivka z Celedi brutnakovitych.
Jedna se pritom o mensi bylinku, nebot dorUsta
do vySky max. 30 az 35 cm. Disponuje primou
lodyhou a srstnatymi, ¢asto skvrnitymi listy. Jeho
kvéty, jez se objevuji od brezna do kvétna, maji
nejprve rZovou ¢i Cervenou barvu, ktera se v3ak
po opyleni meéni na modrou ¢i fialovou. Plodem je
tvrdka. Rostlina obsahuje vitamin C, mineraly
(predevsim vapenaté soli), slizy, saponiny,
trisloviny, flavonoidy, alkaloidy, kyselinu
kfemicitou, organické kyseliny a dalsi Ucinné latky.

Péstovani

Plicnik lékarsky si samozrejmé mUzZete vypéstovat
na zahradé, nebot v nasich podminkach se mu
dari. Rostlina vyzaduje polostin a vyzivnou a
humdézni pddu. Potreba je rovnéz pravidelna
zalivka, protoZe pdda by méla byt neustale vihka.
Vzhledem k tomu, Ze se jedna o trvalku, po
nékolika letech ji mdzete rozmnozit délenim trsg,
a to na jare ¢i na podzim.

Zdroj: https://www.bylinkovo.cz/plicnik-lekarsky/

Text: redakce


https://www.bylinkovo.cz/plicnik-lekarsky/

VYZVA

VaZeni €tenafri, jak jsme v tomto Cisle jiZ psali, Revma
Liga CR si letos pFipomina 30 let od svého zaloZeni.

Obracime se proto i na vas. Podélte se s nami o své
fotky, vzpominky, zazZitky €i osobnosti, které mate s
Revma Ligou spojené.

Rozsah textu i jeho formu nechame na vas.

Své prispévky nam, prosim, zaslete nejlépe do konce
kvétna na e-mail: newsletter@revmaliga.cz
Dékujeme!
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