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Véazeni ¢tenéari,

babi |éto pomalu pfedava Zezlo studenému pocasi a to je prfesné ten okamzik, kdy Vam
kazdorocné pfinasime dalsi - podzimni Cislo naSeho ¢asopisu Revmatik.

Cely letodni rok nas provazelo téma tFicatého vyro&i Revma Ligy CR. Neopomeneme ho tak
ani v tomto disle, kdy Alena zavzpomina na posledni predsedy - manzele Janatkovy a
Renatu Hrbotickou, kteri vedli Ligu pfed soucasnou predsedkyni Editou Mullerovou.
Néktefi z nas také navstivili talk show v Divadle Na zabradli, kde jsme slavili nase kulatiny a
kratkou reportaz naleznete téz v tomto dcisle.

Mate-li chut se stat na chvili spisovatelem ¢i spisovatelkou, pfichazi Vase pfilezitost! EULAR,
stejné jako kazdy rok, i letos vyhlasuje literarni soutéz pro revmaticky nemocné. Tentokrat
na téma nemoci a budoucnosti. BliZzSi podrobnosti a pfesné zadani soutéze najdete v
prislusném ¢lanku a my se budeme moc téSit na Vase prispévky. Vyhrat sice mlze jen
jeden, ale radi bychom ty nejlepsi eseje uverejnovali v kazdém dcisle Revmatika, protoze
Vase sdileni zkuSenosti je velmi podnétné. Tfeba jako esej pana Pilného z tohoto Cisla, ktera
je tolik plna chuti do zivota...!

Své klubové aktivity s nami tentokrat sdili rekordni pocet klubl a pani Kubinova zase své
zkuSenosti z pobytu v dalSich Ceskych laznich vhodnych pro nas revmatiky.

Podzim je ro¢ni obdobi se zvlaStni zadumdcivou atmosférou. Dny se krati, listi se krasné
barvi a my se s trochou melancholie stale jeSté v mysli vracime ke svym proslunénym
letnim za&zitk(m. Jak to léto zase rychle uteklo!

Pomalu se blizi Dusicky, cas rozjimani a vzpominek na nase drahé blizké a jejich dobré rady
a moudra, kterym teprve s pfibyvajicimi [éty za¢iname plIné rozumét.

Pratelé, zkuste letos zapomenout na predvanocni shon. Zpomalte, rozjimejte a hlavné:
budte na sebe opatrni. At se Vanoc a konce roku vSichni dozijeme ve zdravi! My zatim pro
Vas budeme pfipravovat letos posledni - vanocni Cislo Revmatiku.

Helena Havlickova a Alena Slamova
newsletter@revmaliga.cz
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Historie RL CR - pfedsedové

V  predeslém ¢isle Revmatika jsme
predstavili historicky prvni dva predsedy RL
CR - Jifiho Jeéného a MUDr. Roberta
Bardfelda. A kdo zastaval tuto funkci v
dalSich letech?

MANZELE JANATKOVI

Tretim predsedou, resp. predsedkyni Revma Ligy
byla zvolena Doc. Jifina Janatkova, SCs.

Byla pacientkou s revmatoidni artritidou.
Rozvinula se u ni jiz v mladi po porodu, ktery byva
u zen cCastym spoustecem této choroby. Proto
také méla velkou empatii a pochopeni pro
pacientky s podobnym prlbéhem nemoci a
snazila se jim vSéemozné pomahat. Aktivné se take
zajimala o pacientky s lupusem (jeji oblibené
JJupusinky”), s jejichz organizaci nase Liga tehdy
spolupracovala.

Byla velkou turistkou. Rada cestovala po svéete, a i
kdyz byla svou nemoci vazné postizena,
nenechala se ji omezovat a nebranila se zadnym
vyzvdm. Mnozi z nés, starsich clend RL si urcité
pamatuji na zajimavou prednasku s diapozitivy o
cesté po Islandu, kterou pro nas s manzelem
Honzou pripravili. Ackoli se jednalo vzhledem k
jejimu véku o fyzicky narocnou cestu, dokazala ji i
o0 berlich absolvovat s neuveritelnym elanem!

Za jejiho predsednictvi zacala Revma Liga poradat
prvni rekondicni pobyty. Léta je pak organizovala
a vedla dlouholeta hospodarka Ligy a jeji nejblizsi
spolupracovnice Helena Cadkova. Konaly se
dvakrat do roka a Jirka téméfr na zadném z nich
nesmela chybét!

Pro RL objevila Jifina zlinského obuvnika pana
Sigku, ktery za ndmi jezdil do Prahy, a u néhoz si
mnozi z nas nechavali délat bezkonkurencni
zdravotni boty na miru (dodnes jedny mam).
Jednim z jejich dalsich pocinG bylo navazani
plodné spoluprace s Koalici pro zdravi, organizaci,
ktera se jako prvni zacala zasazovat o prava
pacientll a prfipravovat pddu pro rovnopravné
partnerstvi a spolupraci pacientskych organizaci s
ministerstvem zdravotnictvi.

Dnes je to uz bézna realita, ale tehdy jeSté neco
takového znélo jako sci-fil

Doc. Jifina Janatkova skoncila s predsednictvim
kratce po svych 80. narozeninach. V situaci, kdy
byl novy kandidat na predsedu v nedohlednu, se
tehdejsi  mistopredsedkyni  Renaté Hrbotické
podarilo premluvit jejiho muze (Ing. Jana Janatku),
ktery Jifinu v praci v RL vzdy podporoval, aby se
toho ujal po ni. Jeho predsednictvi bohuzel
netrvalo dlouho. Jitka utrpéla Uraz a jeji zdravotni
stav se po nem zacal rychle zhorSovat. Kratce na
to zemrela a Honza odesel z Prahy ke svym détem
a vnoucatdm.

Vzdycky, kdyZ jedu do RU a vidim wywySenou
vozovku podél tramvajoveé zastavky Albertov, si na
Janatkovy vzpomenu. Byla to totiz pravé Jirinka,
kdo s argumentem, ze jsou Vv jeji blizkosti dve
nemocnice, na Uradech léta nednavné lobovala za
tuto stavebni Upravu, kterd dodnes usnadnuje
lidem se zhorSenou pohyblivosti nastup do
tramvaje.




Historie RL CR - pFedsedové

RENATA HRBOTICKA

Renata trpéla vaznou formu Systémoveho lupusu
erythematosus (SLE). Jde o nebezpecnou nemoc,
kterou se Iékarlim podobné jako jiné revmatické
nemoci Casto nedari vcas diagnostikovat. To byl i
pfipad Renatky. Lupus u ni odhalili az lékari na
odborném pracovisti, kdyz byla nemoc uz v
rozvinutém stadiu, a doslova za pét minut
dvanact ji tak zachranili zivot.

Kdyz se dozvédeéla o Revma Lize, dala dohromady
skupinu revmatickych pacientd a zaloZila pobocku
v Ostrave, kterou pak éta Uspesné vedla. V dobg,
kdy ve funkci predsedy skondil Ing. Janatka a do
predsednictvi se nikdo z nas ,nehrnul”, statecné
se této funkce ujala. Jeji ambici bylo preklenout
obdobi, nez se najde novy predseda. Nakonec ale
ve funkci vydrzela asi mnohem déle, nez méla
plvodné v Umyslu. Dala si za Ukol navazat
spolupraci  se  slovenskou  Ligou  Proti
Reumatizmu, jejiz Uspéchy nam byly vzorem. To
se ji beze zbytku povedlo. Probéhlo nékolik
spole¢nych projektd (pleteni Ceskoslovenské galy
pratelstvi, spolecné pohybové aktivity v Praze a
Bratislaveé, ale i dalSich méstech v ramdi
Svétového dne artritidy aj.). Nezapomenutelna
byla spolecna setkanf v Luhacovicich a v
Piestanech, kde se toto vSe domluvilo, a se
slovenskymi dévcaty jsme si vymeénily zkuSenosti a
vzajemneé se inspirovaly.

Diky Renate zfejmé mame i nasi soucasnou
progresivni predsedkyni Editu. Kdyz se Edita
Mullerova zacala zapojovat do déni v Revma Lize,
Renca si ji vyhlédla jako svoji moznou nastupkyni
a uz se této myslenky nepustila. Vzpominam si,
jak se mi jednou s ulevou sverila, ze uz je to s
Editinym predsednictvim na dobré cesté! Nebyla
na tom zdravotné nejlépe a navic byla hodné
zaneprazdnéna aktivnim vedenim  ostravské
pobocky, tak ji tuto funkci rada predala.

J& osobné jsem si u Renatky nejvice cenila jeji
mirnou povahu, diky niz uméla s mirmym a
konstruktivnim zpUsobem Fesit viechny spory a
problémy.

Byla velkou milovnici psd, v tom jsme si moc
rozumely. Méla fenku boxera Elisku a jednu dobu
se dokonce starala i o dalsiho pejska, také boxera.
Eliska ji umrela, kdyz ji bylo 8 let. A asi rok nebo
dva poté nas nelekane, tésné pred svymi 55.
narozeninami opustila i Renatka.

Vérim, ze jsou s Eliskou zase spolu a je jim ,tam”
dobre.

Text: Alena Sldamova




Hura do lazni

LAZNE VELICHOVKY

Lazné Velichovky, které jsou zasazené do
podhafi Krkono$, vas na prvni pohled
okouzli prvorepublikovou atmosférou. Ve
Velichovkach se zabyvaji hlavné Ilécbou
pohybového aparatu. Zdejsi pfirozené husta
slatina je idealni pro zabaly a koupele, které
blahodarné puasobi u pacientdl po operaci
kloubii a dokonale regeneruji télo po
urazech.

HISTORIE

Lazenska tradice ve Velichovkach se datuje od
roku 1897. V tomto roce byl polozen zakladni
kamen a zapocalo se se stavbou lazenskych
objektl a jiz za rok odstartovala prvni lazenska
sezéna zamérena na lécbu pacientd s kloubnimi
problémy. Zakladatelkou lazni byla baronka Berta
Bess-Chrostin.

LECIVY ZDRO])

Prirodni IécCivy zdroj slatiny ve Velichovkach je v
ramci Ceské republiky unikatni svym slozenim. Jde
o kombinaci kiidové slatinné zeminy, ktera se misf
s vodami z mistnich pramen0 bohatymi na
uhlicitan vapenaty a zelezo. Slatina se wvyuziva
predevsim pro koupele a zabaly napomahajici
vyrazné zmirnit popf. Uplné odstranit bolesti
pacientl trpicich onemocnénimi pohybového
aparatu. Diky jeji prirozené hustoté je vhodna

predevsim pro zabaly a koupele.

POBYT VE VELICHOVKACH

Ja jsem navstivila Velichovky na podzim minulého
roku, tedy v dobé protipandemickych opatreni,
CemuZz byl prizplsoben i provoz lazni.
Nastupovala jsem s obavou, abych se také
nenakazila a neonemocnéla, ale obavy byly
zbytecné. VSe probéhlo v naprostém poradku.
Aredl lazni se nachazi v nadherném parku. Hlavni
budova se jmenuje MasarykQv dim, kde je
recepce a vetsina procedur. V této hlavni budové
jsou ubytovani nekteri pacienti (pravdepodobné
po operaci) a ti se zde i stravuji. V parku jsou
rozmisteny dalsi budovy, ve kterych jsou pacienti
ubytovani. Od Masarykova domu je to cca 100 az
200 metr. J4 jsem bydlela v Cechii.

Masarykav dim

Je to krasné opravena ,prvorepublikova vila".
Stejné pékné opravena je i vila Morava, Slovenka,
Domov i Zatisi. Kousek od téchto budov se
nachdzi DUm pod kastany, kde byvaji kulturni
porady, tanecni vecCery, kino apod. Je zde i jidelna
pro navstévniky, ktefi jsou ve Velichovkach na
wellness pobytu. V parku je mensi prodejna, kde
koupite zakladni potraviny a darecky. Jidelna pro
pacienty je v samostatné budove v parku, také
kousicek od Masarykova domu. V této hlavni
budove je recepce, velka hala s kresly, kde mohou
pacienti odpocivat mezi jednotlivymi procedurami,
kavarna s cukrarnou, knihovna, pocita¢ s moznosti
napojeni na Wifi. V prizemi této budowvy je
poskytovana i vetSina procedur (slatinna koupel,
slatinné zabaly, masaze, cviceni v bazénu,
parafinovy zabal v sedé i v leze, vifiva koupel na
nohy, na ruce a vodolécba). V hornich patrech
(vSude je wytah) je elektrolécba, jsou zde
teélocvicny, fyzioterapeuti, Iékar a ostatni zdravotni
personal. Pouze na lymfodrenaz, oxygenoterapii

a plynové injekce se dochazi do Slovenky. S
poskytovanim procedur jsem byla maximalné
spokojena. VeSkery personal se nam velmi
vénoval. Protoze mam krecové zily, nemohla jsem
vyuZzit slatinnou koupel, ale i zabaly byly prijemné.
Vyborna byla moje pani fyzioterapeutka, naucila
mé nékolik dobrych cvikd. A jesté jedna
vychytavka - po parafinu se cvici a je to moc fajn.
Co se tyka jidla, tak také spokojenost, mohli jsme
si vybirat se Ctyr jidel na snidani, obéd i veceri. A
vse bylo chutné a personal moc mily.

Text: Helena Kubinové



REVMA LIGA SLAVILA 30 LET O
SVEHO ZALOZENI

O

Na konci srpna meéli
Clenové Revma Ligy
opéet po dlouhé dobé
prilezitost  vidét se
,Nazivo". =
V krasnych prostorach Divadla Na zabradli jsme
slavili kulaté vyroci zalozeni nasi Ligy. Setkali jsme
se zde nejen spolu navzajem, ale i s herci Jakubem
Z4Ckem a Janem Zadrazilem. Ti si s ndmi z jevisté
povidali o nasich aktivitach a nechavali si vysvetlit,
co rlzné typy revmatickych a vzacnych nemoci
pro jejich nositele znamenaji. Doslo i na popularni
revmatickou rukavici, kterd simuluje omezeni
pohybu prstd revmatika. UZili jsme si pfi tom
hodné legrace a zabavy. V hledisti nechybél ani
pan prof. Karel Pavelka, reditel Revmatologického
Ustavu. Cela akce se natacela a zabeéry byly pouzity
k vyrobé propagacniho videa Revma Ligy CR, které
bylo predstaveno 12. fijna, na ktery pripada
Svétovwy den revmatismu. Podivat se na néj
mUZete na web. strankach www.denartritidy.cz.
Prijemneé straveny veler pak uzaviel maly
neformalni raut.

Myslim, Ze nikdo z nas, kdo pfijal pozvani nasi
predsedkyné na tuto milou akci, urcité nelitovall

Text: Alena Slamovéa

Edita Mdllerova v rozhovoru s pdny
ZadraZilem a Zdckem

Foyer divadla a neformdlini raut


http://www.denartritidy.cz/

Jidlo jako lIék

RUTIN - PRO ZDRAVE CEVY

Rutin byl objeven v roce 1842 v listech routy
vonné, odkud dostal rutin svdj nazev. Latinské
rodové jméno ,ruta” je odvozeno z reckého slova
,rhyomai”, coz v prekladu znamena ,|écit".

Rutin, nekdy oznacovan nazvem vitamin P, je latka
prfrodnfho plvodu, kterd mé zajimavé Ucinky na
lidské zdravi.

Mezi nejznamejsi Ucinky rutinu patfi podpora
cévniho systému - zlepSuje krehkost krevnich
kapilar a zvySuje pruznost cévni stény. Diky tomu
se rutin s oblibou vyuziva pri poruchach prokrvenf
dolnich koncetin, hematomech, otocich dolnich
koncetin nebo pfi hemoroidech.

Rutin  patfi mezi ddlezité antioxidanty, to
znamena, ze napomaha likvidovat reaktivni volné
radikaly, jejichz nadmeérné mnozstvi v organismu
pUsobi negativné. Diky tomuto mechanismu
pUsobeni zvysuje Gcinek vitaminu C, protoze, jako
dalsi antioxidant, zabranuje jeho oxidaci.

Dostatecny pFijem rutinu ma tyto

pozitivni i€inky na nas organismus:

- snizuje krehkost a propustnost krevnich
vlasecnic a kapilar

- ZvySuje pruznost cév

- snizuje cholesterol

- ma antioxidacni Ucinky

- ZlepSuje cirkulaci krve v organismu

- doplInék pri lé¢bé hemeroidl

- zvySuje Ucinek vitaminu C

- zmirnuje nadmerné krvaceni z nosu

Nejvhodnéjsi zdroje rutinu ve stravé:
pohanka obecng,

routa vonna,

klra citrusovych plodd,

chrest,

slupky jablek a rajcat,

ovoce - nektarinky, broskve, lesnf plody, kiwi,
banany, Svestky, viSné a tresné, borCvky,
wyluh zeleného nebo Cerného caje.

POHANKA

Pohanka pochazi z jihovychodni Asie, ale do
Evropy se dostala jiz ve 13. stoleti. O nekolik let
pozdéji patfila mezi tradi¢ni pokrm Slovan(. Byla
vyuzivana pri peceni chleba, pripravé kase, ale
pozdéji také do pokrm(, kam se bézné pouzivajf
kroupy. Pohanka zejména na Moravé nikdy
nechybéla ani v zabijackovych specialitach.
Mylné je zarazovana mezi obiloviny, ovsem patri
mezi rostlinu Celedi rdesnovitych a obili se
podoba pouze svou strukturou. Nekdy také
rikame, Ze ji fadime mezi pseudoobiloviny. Je
bezlepkova a nepatfi mezi alergeny.

Kromé toho obsahuje vitaminy B1, B2, B6 a E.
Za zminku jisté stoji pritomnost rutinu, diky
kterému je pohanka velmi prospésnou
potravinou pri problémech s krecovymi Zilami.
Priznive ovliviiuje funkci traviciho systému, mirni
problémy zplsobené viedy, regeneruje jaterni
bunky, napomaha odbourani  skodlivého
cholesterolu a zaroven snizuje jeho vstrebavani
z potravin. V pohance se také nachazi znacné
mnozstvi viakniny, a to rozpustné i nerozpustné.
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Nejvice rutinu se nachazi v jejich kvétech (az 400
mg/100 g susiny), nasleduiji listy, semena, stonek,
nejménée rutinu je v korenu. V loupanych
semenech (tzv. kroupy) se nachazi okolo 20 mg
rutinu ve 100 g susiny. Tepelnym zpracovanim
pohanky vsak obsah rutinu klesa.

Nedostatek rutinu v téle mdze zpdsobit kourenf
cigaret ¢i uzivani hormonalni antikoncepce (i
uzivani urcitych 1ék. Nékteré latky totiz zhorSujf
vstrebavani rutinu nebo naopak urychluji jeho
odbouravani a nasledné vyplavovani z téla ven.
Zatimco nedostatek rutinu mdze nase télo hire
snaset, jeno nadbytku se bat nemusime. Télo se s
nim umi vyborné vyporadat samo. Jednoduse
prebytek rutinu wvylou¢i moci, takze zadné
predavkovani timto pseudovitaminem nehrozi.

TIP!
V prodejnach najdeme dva typy pohanky:
mechanicky loupanou a tepelné loupanou.

Tepelné loupana pohanka je tmava aZ hnéda

a ma zvlastni nahorklou pachut a opravdu
vyrazny ,,Emuch” prazené pohanky.
Mechanicky loupana pohanka je svétle
béZova s nadechem zelené a riiZové barvy a
predevsim(!) obsahuje diky SetrnéjSimu
zpracovani vice rutinu i mineralnich latek a

navic Iépe chutna!

RECEPT

DuSena pohanka

Pouziti :

- jako vlozZka do polévek, pfiloha k masu i
zeleniné.

Pohanku preberte, proplachnéte, vsypte do
mensiho kastrdlku a zalijte vrouci vodou. Osolte
Spetkou soli, privedte spolecné k varu a pod
poklickou zvolna povarte 5 minut.

Poté pohanku odstavte, neodkryvejte a nechte
stat 15-20 minut. Za tu dobu by méla zmeknout,
nabyt na objemu a vstrebat vsechnu vodu.

Valassky kontrabas
Pouziti:
- hlavni jidlo

Pro 4 osoby:

200 g pohanky

1 kg brambor

1 vétsi mrkev

250 g uzeného masa

4 strouzky Cesneku

1 vétsi cibule

1 vrchovata Izicka susené majoranky
200 g brynzy nebo vyraznéjsino syra (napriklad
¢edaru)

sul

kysané zeli k podavani

Smichejte uvarené Stouchané brambory s
varenou pohankou a pokrajenym opecenym
uzenym masem. Pridejte osmazenou cibulku s
Cesnekem, bylinkami a na kostky nakrajenou
povarenu mrkvi.

Smés mUZete zapéct se syrem. Volte néjaky
vyrazngjsi, v idealnim pripadé samozrejmé brynzu.
Podavame s kysanym zelim.

Zdroj:
https://www.vitaminybezcenzury.cz/nezarazene/rut
in

https://www.celostnimedicina.cz/rutin.htm
https://www.kucharkaprodceru.cz

Text: Redakce



Edgar Stene Prize

KDO BYL EDGAR STENE?

Edgar Stene se narodil
19. listopadu 1919 v
Sarpsborgu v Norsku. V
mladi  studoval Skolu
technického  zaméreni.
Na prahu jeho dospélosti
se rozhorela 2. svétova
valka. Stene se ji ucastnil
jako namornik a
mechanik v Sanghaji.
Pozdéji povysil na poddUstojnika u ndmornictva,
v dalsSich letech plsobil jako cetalf u
mezinarodni slozky. Slouzil pro Anglii a Norsko.
Jiz béhem valky zacal trpét revmatismem. Své
bolestivé zdravotni obtiZze dlouho kvUli velkému
pracovnimu vytizeni prechazel, az ho jeho
oSetfujici 1ékaF poslal do nemocnice, kde
zaznéla konecna diagn6za morbus Bechtérev.
Edgar Stene byl zakladajicim clenem "Norské
ligy proti revmatismu" a jejim generalnim
sekretafem byl az do své smrti v roce 1969. Byl
clenem mnohych zdravotnich vybor0, hral
vyznamnou Ulohu ve skandinavskych a
mezinarodnich organizacich zamérenych na
rehabilitaci a revmatismus.
Za svou neunavnou a vytrvalou praci v oblasti
revmatismu a zdravotné postizenych ziskal
mnoha ocenéni, napf. zlatou medaili od
norského krale a nejvyssi titul Svédské federace.
Stene rozpoznal nutnost potfeby spojit
revmatické  pacienty ve  specializované
organizaci, coz se mu nednavnou energii
podafilo. Byl prakopnikem v nastartovani
spoluprace mezi |ékafFi, pacienty a dobrovolniky,
kde dosahl velkého Uspéchu. Zaslouzil se tak o
zlepseni Zivotnich podminek tisic nemocnych a
trpicich.
Po Edgaru Stenovi se jmenuje literarni soutéz,
kterou kazdoroc¢né vyhlasuje EULAR (Evropska

liga proti revmatismu), a které se mohou
ucastnit nemocni z narodnich clenskych
organizaci.
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LITERARNI SOUTEZ EDGAR
STENE PRIZE 2022

EULAR vyhlaSuje literarni soutéZz Edgar
Stene Prize. Téma eseje pro pristi rok je:

"Jak lécha mé revmatické nemoci ovlivnila
mé nadéje (Sance) do budoucnosti?”

(Co pro Vas bylo nejvétsi vyzvou a co Vds na Vasi
cesté motivovalo? Jaké byly Vase Sance tehdy a
jaké jsou dnes? Kdo Vds na Vasi cesté doprovazel -
rodina, lékari a/nebo pratelé? ViyuZijte prileZitosti
vyjadrit VaSe ocekdvdni, nadéje nebo i vize do
budoucna....)

Podminky soutéze:

1. SoutéZze se muZe Ucastnit kazdd osoba s
revmatickou nemoci (minimalni vék je 18 let).

2. Esej musi byt napsan v cestiné a nesmi byt
delSi nez 2 stranky (napsany na pocitaci, typ
pisma Arial, velikost pisma 12, jednoduché
radkovani, pfimérené okraje).

3. Prispévek, prosim, zaslete jako soubor MS
Word (ne v PDF!) elektronicky na adresu:
newsletter@revmaliga.cz, a to nejpozdéji do
30.12.2021.

4. Eseje musi byt originalni, dosud nikde
nepublikované a napsany jednou osobou.

5. Vitézny esej narodniho kola bude ocenén
Castkou K& 2.000,- a mdlze postoupit do
mezinarodni soutéZe EULAR. V tom pfipadé
nesmi byt nikde zverejnén az do oficialniho
vyhlaseni ceny E. Stene Prize Evropskou ligou
proti revmatismu.

6. Organizatofi soutéze, tedy Revma Liga CR,
resp. EULAR budou mit na pfihlasené eseje
copy right.

Ocenén bude nejlepsi pfispévek - esej od
Clovéka s revmatickou nebo pohybovou
(muskuloskeletalni) chorobou.

TéSime se na Vase prispévky!!!



Edgar Stene Prize

Uverejiiujeme dalSi z eseji literarni soutéze
Edgar Stene Prize, tentokrat z roku 2013.
Autorem je pan Milan PiSny.

., UZIVE] DNE” (QUINTUS HORATIUS
FLACCUS)

Tenkrat mi bylo asi sedmnact, zil jsem sportem.
Chtél jsem vypadat Iépe, cvicil jsem, béhal jsem.
Bylo mi divné, Ze ostatnim sport pomaha, ale mné
naopak Skodi. Unava, nevolnost, bolesti - ty mé
dohnaly k |ékari. Nasledovala vySetreni, dlouhé
pobyty v nemocnicich. Diagnéza: progresivni
svalova dystrofie. Tehdy jsem netusil, co to
znamena, vlastné mi nikdo nic nefekl. Lécba pry
neexistuje, takze jedinou moznosti, kterak mi
ulevit byl plny invalidni ddchod. Stacf jen lehce
cvicit, neunavovat se, brat vitaminy, jist zdravé. To
nebyl problém, ten byl v mé hlavé. Prece nebudu
k nicemu, snad mohu byt jeSté uzitecny, nemoc Ci
postizeni si nesmim pripoustet.

Invalidni  papiry jsem vratil, v komisi mé
premlouvali, Zze to neni dobré rozhodnuti,
dokonce jsme se dohodli, Ze pdl roku se mazu
chovat jako zdravy jedinec s tim, Zze si mé pak
prozkoumaji.  Jakoby  nevérici  TomaSové
nedokazali pochopit, ze neni zakladem jejich
minéni, Ze ja& nem(Zu, nybrZz hlavné mé
presvédceni, ze i nemoc a postizeni se da
zdolavat a sem tam naoko porazet vali.

Nalezl jsem si zaméstnani, v ném jsem se naucil
spoustu veci délat tak, aby mné vyhovovaly. Z
mych Ulev, wvylepSeni tézili i ti, ktefi to
nepotrebovali. Nikdy jsem si nestézoval, ze néco
nemuazu, nedokazu, i kdyZ toho bylo nékdy nad
hlavu. Stacilo vSsak zatnout zuby a zabojovat s
osudem. | pres handicap, ktery jsem citil stale
zretelngji, jsem si nalezl prvni velkou lasku mého
zivota. Postizeni Slo  bokem, v podvedomi
zastrcené neékde hodné hluboko. Milovanim a
laskou se také daji wvyhravat souboje nad
postizenim. Clovék se nesmi bat jit do vztahu, |
kdyz vi a citi, ze je nemocny. Vetsi riziko nese totiz
ten, kdo vas miluje. Ten, co vas zboznuje
takového, jaky jste.

1M

Nevadi mi, ze tento vztah skoncil, nékdy to proste
nevyjde. VSe probéhlo v klidu, z manzelstvi mam
hodného, zdravého skoro dvacetiletého syna, jenz
Zije se mnou. Rozhodl se tak sam, jsem rad, ze
mne povazuje za svdj vzor. Obdivuje mou zasadu
nikdy se nevzdat. Pomaha mi, pomahame si
navzajem, nejen pro ného tady musim byt. Clovék
potrebuje pro néco, pro nekoho zit, mit cile,
motivaci. Néco, co ho vede stéle dal. Nesmi se
zacit litovat, to jej srazi.

Nemoci  pohybového  Ustroji,  nervosvalova
onemocnéni jsou si podobna v tom, ze pokud
nestagnuiji, tak se nelepsi. Ba naopak. Stejné tak je
tomu v mém pripadé. Nékdy okolo tficeti let veku
uz jsem musel vzit zavdék plnym invalidnim
dlchodem. UZ to prosté dal neslo, nedokazal
jsem jiz ani vyjit do schodd, v byté jsem chodil,
lépe fecCeno lezl, od jednoho kusu nabytku ke
druhému, trpél jsem zavratémi, meél jsem znacny
deficit rovnovahy. Nezbylo tedy vymyslet, kterak
byt uzite¢ny, kdyz uz nemCzu dojit tam, kam chdi,
nemUzu byt ve stfedu déni. Nastésti existuji rizné
technologické vymozenosti, jez mi umoznily a
umoznuji kontakt se svétem. Zacal jsem se ucit
pracovat s elektronikou, pocitatem, mobilnim
telefonem, internetem, zdokonalovat se v jazycich.
Prosté fungovat jinak. | v domacim prostredi jsem
si diky tomu nasel zaméstnani. Nikdo by nemél
zUstat stat na misté, to je cesta nikam. Kazdy ma
mit svdj novy cil, Zit pro néj. Nikdo preci nevime,
co bude zitra, za hodinu, za minutu. Je nutné Zit
pro tu chvili, pro ten dany okamzik.

llustracni foto



Zlom v mém zivoté prinesla opravdu zlomenina.
Pri jedné mé bytové anabazi jsem upadl a praskla
mi holen. V nemocnici jsem si vleze na lazku
pobyl tfi mésice, prodélal jsem pri tom i embolii a
zapal plic. Domd jsem se vrétil s natolik ochablymi
svaly, ze uz jsem se na nohy nepostavil a sam ani

neposadil. Pri hospitalizaci jsem se ovsem
dozvédél, Ze médm coby invalida narok na rdzné
zpUsoby pomoci. Nejen na finan¢ni davky, ale i
napriklad vozik, bezbariérovy byt. Nejprve bylo
nutné se naucit znovu chodit, cemuz |ékari
neverili. Povedlo se, dokazal jsem jim, ze to jde.
Jenom se musi chtit. S choditkem jsem pak byl
funkcni jesté bezmala osm let. Elektricky vozik a
prestehovani do prizemniho bytu bez bariér me
osvobodily.

Mohl jsem ven kamkoliv, pfijit do styku s lidmi,
nalézt si praci, zacit pasobit v charité, kdyz jsem
zjistil, Ze mnoho osob je na tom mnohem hure
nez ja. Vratil jsem se ke sportu, v republice jsem
byl jedinym plavcem s dystrofii. S novou pfitelkynf
jsme zacali cestovat. Mnoho lidi s handicapem se
za své postizeni jakoby stydi, uzaviraji se do sebe,
strani se sveta. Jsem presvédcen, ze nikdo
nemUZe za to, co mu je, co dostal do vinku. Musf
to tak brat, smifit se s tim, vzit to jako zkousku.
,Carpe diem".

Nyni jiz neplavu, nemohu. Pred vice nez dveéma
lety moje plice po totalnim kolapsu organismu uz
neutahly mé télo, takze mam tracheostomii. V
krku mam diru, v ni hadici, ktera je kontinualné
napojena na umelou plicni ventilaci. Ta mi
pomaha dychat. V nemocnici jsem Cekal na chvili,
kdy mé propusti, plnych 352 dni. Od lékard jsem
se dozvedel, ze uz nikdy nebudu mluvit. BEhem
mé hospitalizace mi zemrela matka, ani na
pohfeb jsem nesmél. Byly to tezké rany, ale zivot
je dar, musi se brat tak, jak prichazi. Na slova
lékarl jsem nedbal, zkousel jsem na sobé
metodu, kterd sice stala dost bolesti a obcasné
duseni, ale znovu mluvim. Naprosto normalné.
Pry jsem byl snad prvnim cloveékem, kterému se
neco takového podarilo. Jsem rad, ze lékari nyni
ten postup zkouSeji i u jinych pacientd s
ventildtorem. V nemocnici jsem se zamiloval.
Tehdy jsem jeSté nemluvil, stacil pohled z o¢i do
oci. Letos v fijnu jsme se vzali. Mam milou,
hodnou, obétavou zenu. Miluje mé, tak jako ja ji.
Ano, podstupuije riziko, ale vi, ze u mne ,Memento
mori’ nehrozi, protoze zitra je novy den, pro ktery
stoji za to zit.

Text: Milan Pisny
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Zpravy z klubti a skupin

KLUB PARDUBICE

Podobné jako lonsky
klubové Ccinnosti pfilis naklonén. Jak vSichni
vime, zacatek roku se vlbec nevyvijel
epidemiologicky dobfe, a tak vétSina z nas
omezila osobni kontakty jen na ty nezbytné
nutné. Z napadu, jak pribliZit cinnost Revma Ligy
a jit lidem bliz i v situaci, kdy jsme byli vSichni
zavreni doma, vznikla on-line akce "Na kafe s
Revma Ligou". Na internetové platformé Zoom
jsme si mohli v Fizené diskusi popovidat a
predstavit nasi klubovou ¢innost
potencionalnim zajemcim.

Dale jsme wvyzkouSeli i on-line sraz pres
facebook, ovsem je to velmi slaba nahrada za
osobni kontakt.

S nadSenim a Uulevou jsme tak v cervnu
usporadali v Pardubicich v restauraci U Iva
klasicky sraz.

Koncem srpna jsme vyjeli na vikendovy pobyt
do Kostelce nad Orlici. Tuto lokalitu jsme vybrali
sice jako nahradni, kdyZz nam penzion na
Pastvinach zrusil rezervaci, ale vSe zIé pro néco
dobré. Jak pfimo v Kostelci, tak jeho blizkém
okoli, je n&kolik krasnych zamkd - Castolovice,
Doudleby nad Orlici, jejichz parky jsme vyuZili
pro prochazky. U kosteleckého zamku jsme
potkali i jeho zdejSiho majitele pana Kinského.
Nezapomnéli jsme navstivit ani zamecké
cukrarny. Stravovali jsme se v hotelu, kde jsme

rok, nebyl ani tento

byli ubytovani. VyzkouSeli
jsme i hotelové masaze.
Vikendovy pobyt byl pro

vSechny  fajn  zmeéna,
provazela nas  dobra
nalada, takze jsme

odjizdéli vSichni spokojeni.
Zdmek v Kostelci n/0.

Helena Havlickova

RL klub Pardubice

REKONDICNI VIKEND RL CESKE
BUDEJOVICE

Konecné jsme se dockaly! Loni planovany
rekondicni vikend v penzionu Zlatovlaska v Jizné
se presunul na tento rok 17. - 19. zafi. V den
prijezdu jsme si udélaly prochazku k
nedalekému zamku Cervend Lhota. Voda v
rybniku kolem zamku bohuZel stale chybi.

Po super vecefi prvni ergoterapie. Pod vedenim
Jolany jsme si ze specialni viny pomoci rukou
upletly paradni nakrcniky na chladné zimni dny.
Sobotni rano jsme jako vzdy zacaly rozcvickou
venku pod pergolou. Vzhledem k deStivému
pocasi jsme po snidani pokracovaly dalSi
ergoterapii. Anezka nas naucila vyrobit vonave
panenky (v briSe maji levanduli).

Vikendovka zacing... :-)
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Ergoterapie



Zpravy z klubti a skupin

Na odpoledne jsme mély domluvenou lektorku na
Nordic Walking. Nejprve zakladnf instruktaz a pak
pod jeji kontrolou vySlap smeér Destna.

Vecerni program byl na téma ,Z pohadky do
pohadky”. Dostavili se Cert Uria$ a andel Petronel,
Marfusa, Zivd a Mrtvéd voda, mravenci, DrVostép,
Dlouhy, Siroky a Bystrozraky i Bludicka. Kazda
postava svoji pohadku par slovy priblizila. Bylo
vidét, Zze na pripravée masek si vsechny daly
zalezet. Veler pokracoval kvizem z hlasek z
pohddek a filmd. Bavily jsme se bdje¢né do
pozdnich hodin.

V nedéli po snidani jsme se rozloucily s moc
milymi a ochotnymi majiteli rodinného penzionu
(urcité  se nékdy vratime), Neékteré clenky
pokracovaly na navstévu zédmku Cervend Lhota,
jiné si prohlédly zamek Wratislavl (posledni primf
potomci Pfemyslovcl) v Dirné a zédmecky park.
Uzily jsme si prijemny, pohodovy vikend a bylo
nam spolu dobre.

Anezka Rolantova
RL klub Ceské Budgjovice

KLUB TABOR
REKONDICNI POBYT

V rekreacnim stredisku
Nova Louka Albrechtice
nad Vitavou se ve
dnech 24. - 28.9.2021
Clenové klubu RL Tabor
zUcastnili rekondicniho
pobytu. More lest a uprostied ostrov zdravého
pohybu a pratelské atmosféry. Ubytovani ve
dvoullzkovych, Cistych a pékné  zafizenych
pokojich. Stravovani rano formou Svédskych
stoll, v poledne a vecer teplé jidlo. Byly krasné
podzimni dny. Rano se louka trpytila mirnou
rosou, ale den byl prohraty sluncem.

Kazdodenni program byl velice bohaty. Zacali
jsme rozcvickou, kde se vyuzili cvicebni pomUcky
a nezapominalo se ani na dechova cviceni a
relaxaci. Popis cvik( dostal kazdy Ucastnik.
Dopoledne nebo odpoledne (podle casové
narocnosti) se uskutecnily vylety: soutok Luznice a
Vitavy, most u Stadlce, prehrada Hnévkovice,
rozhledna Kamyk, hrbitov Albrechtice s unikatni
vyzdobou...

Jarda  Zeman nas na vyletech provazel
zasvécenym a podrobnym vykladem. Vecler v
klubovne nam promital filmy z historie a vystavby
vSech techto mist. Béhem celého pobytu
zodpovedné porizoval fotodokumentaci.

Opékdme burty



Zpravy z klubti a skupin

Sportem ku zdravi :-)

Také jsme sportovali: ,Malé sportovni hry senior(”
a ,Turnaj v petanque”. Byl to nejen velky boj, ale i
zabava, hlavné vecer pri vyhodnoceni a udileni
medaill.

V Case vyhrazeném pro ergoterapii se malovalo
na kaminky. Vysledkem nasi zru¢nosti byl cely st
pokryty kaminky s barevnymi motivy z prirody. A
priroda nas provazela i na krasném a zabavném
,Kvétinovém veceru”.

Organizatori pobytu - vedouci naseho klubu
Maruska Zuzakova a Ing. Jarda Zeman pro nas
pripravili pét dnd krasnych proZitkd, zajimavych
poznani a wyletd .

Neznam slova, kterymi bych dostatecnée vyjadrila
obdiv a uznani. VSichni jsme si pobyt moc uzili a
SRDECNE DEKUJEME!

Zdena, Alenka, Vérka, Vlasta, Nazim, Jarda a 5
Marusek
RL klub Tabor

Na exkurzi
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WORKSHOPY PO PANDEMII

Jsme moc radi, ze se nam podafilo po delsi pauze
realizovat dva workshopy pro pacienty.

V sobotu 21.8. 2021 jsme realizovali workshop “Jak
(zvladnout  svou  (ne)moc” v  prostorach
pacientského hubu v Praze. | kdyz Slo o
komornéjsi workshop v poctu 6 Ucastnikd, bylo to
moc fajn a bylo prijemné byt zase v osobnim
kontaktu.

V nedéli 5.9. 2021 nasledoval navazujici workshop
“Komunikace (ne)jen s lékarem”, kde uz byla Ucast
0 néco Vétsi a workshop absolvovalo 9 Gcastnikd.
Vice k naSim workshoplm najdete na nasem
webu: https://www.revmaliga.cz/workshopy/

Kdo vam zajistil workshop ZDARMA?

Revma Liga Ceska republika s pomoci sponzord.
Dékujeme vSem sponzorlm, co tento projekt
podporili!

Kdo pro vas workshopy pfipravil?

- Michaela Linkova (vedouci pacientské skupiny
Skleroderma)

- Vladka Vlaskova (EQ kouc)

- Monika Cervinkové (psycholog, ékar)

Vice informaci o nasich lektorech:
Mgr. RNDr. MUDr. Monika Cervinkova, Ph.D.

pUsobi jako psycholog. Terapeuticky i vyzkumné
se zameéruje predevsim na propojeni a vzajemné
ovlivnéni psychickych a somatickych procesu,
které se v razné mife uplatiuji u celé rady
onemocnéni vcetné autoimunitnich. Praci v této
oblasti ji velmi usnadnuje moznost uplatnit a
propojit znalosti ze tff obord, které vystudovala a
profesné se jim také venovala - psychologie,
medicina a biologie. Radu let plsobila jako Iékar v
klinické praxi, ale vénovala se také vyzkumné
praci, ve které se soustredila predevsim na vliv
stresu na imunitni procesy. Tyto predchozi
zkuSenosti dnes vyuziva pri své terapeutické praci
s klienty.


https://www.revmaliga.cz/workshopy/

Zpravy z klubti a skupin

Viladimira Vlaskova

je certifikovanym konzultantem a koucem v oblasti
rozvoje EQ (emocni inteligence).

Po ukonceni své témér dvacetileté kariéry v
hotelovém odvétvi v ramci své osobni a profesni
transformace ziskala v roce 2008 certifikat IV jako
profesionalni koucka na Life Coaching Institute v
australské Sydney. ZkuSenosti z koucovaci praxe,
vlastniho zivota a pobytu v zahranidi ji postupné
privedly k fenoménu emoci, protoze rozhoduji
nejen o tom, co ucinime, ale i o tom, kym se
staneme.

Pracuje s individualnimi klienty, lidry i celymi tymy,
ktefi se ocitli v situaci, v niz potrebuji dosahnout
trvalé a pozitivni zmeény. Ve své praxi vyuziva akeni
model Six Seconds, jejich metodologii efektivniho
uceni a diagnostiku pro mereni EQ.

Své poslani vnima jako inspiraci, podporu a
predavani zkuSenosti vSem, kteri se chtéji

posouvat dopredu, maji odvahu uskutecnit zménu
a dosahnout vetsiho uspokojeni ve svém zivote.

Text: Michaela Linkové

WS Jak (z)viddnout svou (ne)moc
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SKUPINA DOMAZLICE

| nase domazlicka mini skupina se po prazdninach
seSla na malé sportovni akci. Rozhodli jsme se
vyzkouSet  novou  Bowling-Bar-Koularnu v
Domazlicich. Aby nas bylo dost na obé drahy,
pozvali jsme pro jistotu jesté dva kamarady a
pfiznivce Revma Ligy a postavili dveé druzstva -
zeny a muze. Bowling se sice nezda byt
optimalnim sportem pro revmatiky, ale kdyz
upravite styl, klouby urcité narikat nebudou. Ja
napr. hraju s nejlehci kouli a zasadné v predklonu
a obouru¢, coz nezasvécené vzdycky hodné
pobavil Koule se mi kutali vétSinou pekné pomalu,
ale kdyz se nahodou zadari, i takova lina koule umi
mezi kuzelkami nadélat peknou paseku! A kdo
vyhral? No, tentokrat panové, ale pristé jim to
urcité oplatime. Nakonec nejde o vitézstvi, ale o
setkanf a zabavu. A té bylo urcité dost!

Text: Alena Sldmové

WS Komunikace (ne)jen s lékarem



Prirodni lékarna

BRUTNAK LEKARSKY

Pavodnim domovinou brutnaku lékaiského
je Stfedozemi a plané roste v celé stredni
Evropé. V antice vyuZivany jako prostredek
proti melancholii. Znamy je pro svoje krasné
hvézdickovité kvéty, které jsou jedlé a
ozdobi krasné salaty a jina studena jidla.

UCINKY

O pozitivnich Ucincich brutnaku hovori uz jeho
druhovy nazev. Znamy je predevsim pro kladny
vliv na nervovou soustavu, kterou posiluje. Byva
doporucovan pri neurastenii, coz je nejcastéjsi
druh neurdzy. Za zminku jisté stoji i antidepresivni
vlastnosti, pricemz brutnak psychiku zklidnuje
celkové. VyzkouSet jej ovsem mohou i lidé, ktefi
maji  potize s kardiovaskularnim systémem.
Rostlina  totiz ~ Ucinkuje  pfi  srdecnich
onemocneénich, snizuje hladinu cholesterolu a
krevni tlak a procistuje krev.

Brutndk lékarsky pasobi rovnéZz mocopudné
(diureticky) a pozitivné pUsobf pfi zanétech ledvin
a mocovych cest. Ma protizanétlivé viastnosti, a to
i pri revmatismu ¢i nemocech z nachlazeni. Tato
léCivka zaroven snizuje horecku a stimulujic
Ucinky ma na metabolismus. Pomaha také pri
zenskych potizich a zevné dokdze pomoci pri
koznich problémech, jako jsou napf. drobna
poranéni, viedy nebo zanéty.

PESTOVANI

Brutnak vyZaduje slunné a teplé stanovisté. Rist
bude dobre v kypré, na minerdly bohaté padé.
Pokud je plda chuda, pfihnojime vhodnym
hnojivem pro zeleninu.

Vysévame v Dbreznu az cervenci na konecné
stanovisté do hloubky cca 2 cm na vetsi plochu.
Ke Kliceni wvyZzaduje tmu. KvOli zminénému
dlouhému  kofenu  nesnasi  presazovani.
Protrhame do sponu 30 x 40 cm. Prilis husta
vysadba je nachylna na msice a plisné.

Vysévat ho Ize i do truhlikd. Rostlina se rozroste,
je treba jiz predem pocitat s dostatecnym
prostorem.
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SBER
Sklizime podle potreby mladé sametové listy.

Pouzijeme ihned, nebot rychle vadnou.
Konzervace listd se nedoporucuje, maximalné
uchovat zmrazenim. Dale sbirame od konce
kvétna kvety na susen.

UZITi V GASTRONOMII

Brutndk je wvyznamné  kuchynské  koreni.
Vyuzivame ho na okurky, vajecné pokrmy, studené
omacky, do tvarohu, na ryby a maso.

Chut ma svéze nakyslou a dala by se prirovnat k
okurkam.

Jeho kvéty se uzivaji k ochucovani a zdobeni vina,
ovocnych $tav a dalsich ndpojd, ale téz salatl, jako
pridavek do sekanych mas, mékkych syrQ,
smetany aj. Kandované kvéty se pouzivaji na
zdobeni cukrovi a nadherné vypadaji zamrazené v
kostkach ledu.

MdzZe se i tepelné zpracovat podobné jako Spenat
a vyrabi se z ngj 1éCivy olej.

Zdroj:

httop.//www.bylinky.info/brutnak-lekarsky
www.https.//bylinkovo.cz/brutnak-lekarsky
http.//ceske-bylinky.cz/content/208-brutnak-lekarsky
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