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Vanoce prichazeji...

Tak tu mame opét advent a blizi se nam Vanoce. Nejkrasnéjsi svatky roku, svatky klidu a
miru. Loni klidnymi svatky pro vétsinu z nas diky epidemické situaci opravdu byly. Tak
uvidime, jak se nam to povede letos.

V poslednich desetiletich jsou ale Vanoce také svatky hojnosti a na to, prosim, pozor!
Pravé zvySend konzumace tuku a sladkosti mdze vedle zkazeného Zaludku zvlasté ndm
revmatiklim uskodit i jinak. Jak? To se dozvite v ¢lanku Vanoce v kondici. Na vanocni
téma si dale prectete néco o tradici koled a o poslednim dnu v roce Silvestru.

Vazeni Ctenari,

chtéli bychom Vam na tomto miste v poslednim letoSnim vydani Revmatika poprat hezké
a klidné vanocni svatky. Odpocinte si, uzijte si svych blizkych i pohadek v televizi!

Prejeme Vam, at se v novém roce zase setkame ve zdravi a pohodé!

Za redakci Alena Slamova a Helena Havlickova
newsletter@revmaliga.cz
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ROZHOVOR S PREDSEDKYNIi REVMA
LIGY CR

K letoSnimu 30. jubileu RL jsme cely rok
vzpominali na predsedy Ligy. Nabizime proto
rozhovor i s posledni a tedy soucasnou
predsedkyni Editou Mullerovou, kterym tuto
sérii zavrSime.

Jak ses, Edito, dostala k Revma Lize?

Ja jsem se dostala do RL pres maminku. Ta byla
jednou z prvnich clenek dnes jiz nefungujiciho
klubu Ceska Lipa. Jezdily jsme na rekondicni a
vzdélavaci pobyty a pres pana Karla Vedrala jsem
se dostala do rady Ceské asociace revmatickych
chorob (CARD). Moje aktivnéjsi spoluprace s
Revma Ligou zacala, myslim, v roce 2013, kdy byl
prvni rocnik akce Revma den. Spolek Revma Liga
na této akci zacal spolupracovat jak s ,CARDem"
tak se Slovenskou ligou proti revmatismu.
Vysledkem byl pochod revmatik( jak v Cechach
tak na Slovensku. No, diky tomu jsem vice poznala
vedeni spolku, a kdyZ mne tehdejsi predsedkyné
Renatka Hrboticka pozadala o kandidaturu do
predstavenstva Revma Ligy, tak jsem nevahala.

Co Té primélo kandidovat na predsedkyni
RL?

Bylo to v roce 2014. Kandidovala jsem s Umyslem
vice se zapojit do propagace spolku spis jako
fadovy clen predstavenstva a samotnou mne
velmi prekvapilo, ze mé kolegyné zvolily na post
predsedkyné. Takze zadny umysl byt predsedkyni
tam nebyl :-)

Za Tvého vedeni dosahla Liga mnoha
obrovskych uspéchd. Kterych z nich si
osobné nejvice cenis?

To je strasné tezkeé rici... Diky snaze nejenom moji,
ale také vedeni regionalnich klubd a aktivnich
¢lend, jsme si zachovali integritu a rozvijime
spolecné aktivity. Jsem velmi hrda na to, ze se
nam podarilo sestavit velmi dobry tym lidi, kteri

jsou sami velmi aktivni @ maji zajem na rozvoji
organizace. Podarilo se nam ,zajistit si misto na
slunci” - tim mam na mysl, Ze jsme
plnohodnotnym  partnerem  napfiklad  pro
Revmatologickou spole¢nost CLS JEP nebo
Ministerstvo zdravotnictvi. DalSi véc, na kterou
jsem velmi hrdg, jsou clenové a obecné pacienti,
ktefi se o své onemocneni vice zajimaji a jsou
aktivni v prosazovani prav a pomahaji s tim i
ostatnim pacientlim. Pro pacienty obecné je to
jisté nase Uspesné pétileté Usili o Uhradu
biologické Iécby ve stfedni zavaznosti revmatoidni
artritidy, ale téch splnénych cild je mnohem vice.
Jen ¢im dal tim vic citim, ze jsme v rozvoji cinnosti

na hranici lidskych zdroja...

Co tedy podle Tebe RL v soucasné dobé
nejvice potrebuje (co ji chybi)?

Myslim, ze to, co chybi, je stabilni financovani. To
je dalezité pro rozvoj dalsich aktivit a moznosti
planovani kapacit organizace. A samoziejme ted
aktualné je to také realna nemoznost se osobné
sejit, aniz bychom neohrozili nase zdravi (vetsSina
lidi ve vyboru spolku jsou sami pacienti, takze

musime byt velmi opatrni).

Zleva: herci J. Zadrazil a J. Zdcek s nejuzsim vedenim RL
Davidem Krizem, MiSou Linkovou a Editou Miillerovou



Jakého cile pro RL bys chtéla jesté
dosahnout?

Chtéla bych pro Revma Ligu zajistit stalé a
samozrejmé placené zaméstnance, coz by nam
pomohlo v rozvoji spolku a zajistéeni sluzeb pro
pacienty. Velmi nam chybi strukturovana poradna
pro pacienty, né&jaka profesionalni ,help-linka”,
kde bychom mohli resit dotazy pacientd k jejich
zivotnim situacim. To jsou takové hmatatelné cile.
To, co se neda moc uchopit, je ale také velmi
potreba, je budovani dobrych vztahd s Iékarskou
obci a statni spravou nebo tfeba dobré
vzdelavani jak pacientd tak vedenf spolku.

Jak se Ti daFi skloubit narocné zameéstnani,
rodinu a vedeni RL?

Na to by jisté lépe odpovedéla moje maminka a
dcera (jen nevim, jestli by to nemuselo byt
cenzurovano - smich). Jednoduse rec¢eno - moc
to nejde, nd - vzdycky je neco, co musi ustoupit...
V praci si nemohu dovolit snizeni kvality vykonu,
takze beru svUj volny ¢as a spolkové ¢innosti jsou
pro mne tedy jeho vyplnénim.

Doma se s nadSenim moc nesetkavam, ale
mamka i dcerka mé c¢innosti pro spolek chapou, a
kdyz se v omezeném Case venuji roding, tak se
snazim délat to na 150%. Casu a bohuzel ani
energie nenf nekonecné mnozstvi, takze nékteré
aktivity, jako je Clenstvi v Pacientské radé ministra
zdravotnictvi, musely jit stranou - to uz opravdu
neslo zvladnout.

Hodneé lidi v mém okoli nechape, co je vlastné
obsahem moji prace, nechape, proc ¢tu odborné
¢lanky a zajimam se o dalsi odvétvi a strategie ve
zdravotnictvi. Nékdy to vypada, ze delam vSechno
a nic, ale bez wudrzeni prehledu, ziskavani
informaci a zapojeni se do procesu tvorby
zdravotnickych pland a vizi bych to, myslim,
mohla, jak se rika, zabalit. Moji vyhodou je, ze me
prace pro pacienty nesmirné bavi a naplnuje. Jako
bonus mam super kolegy, které mohu nazyvat
svymi prateli.

A jesté jednu soukromou otazku: Ty jsi pry
"vystudovana herecka". MiZeS nam k tomu
néco Fici?

No, mam maturitu z herectvi, to je pravda, ale
nikdy jsem se touto profesi nezivila v pravém
smyslu slova. Jako profesi k ,uziveni” jsem zacala
ucit deti dramatickou vychovu na dvou zakladnich
umeéleckych skolach.

Pro¢ jsi nakonec zménila zaméstnani?
(pFedpokladam, Ze z rodinnych davoda...)
Dlvody byly velmi pfizemni... Brzy mi doslo, Ze
pokud chci mit vlastni bydleni a vyhledové rodinu,
tak to jako ucitelka na castecny Uvazek financné
nezvladnu. Diky mamince jsem nasla zameéstnanf
ve statnf spravé a tam jsem zUstala dodnes. Moc
se nechci rozepisovat o svych zivotnich peripetiich
(nebylo jich malo), které mé vsechny dovedly tam,
kde jsem ted, ale asi bych v Zivoté nic nemeénila.
Za mé vedu super zivot. Mam bezvadné ditg,
mame kde bydlet, mame co jist, m0Zu se postarat
0 maminku, a i kdyz zapasim s Casem, tak se mam
kralovsky!

Tak to je krasny a optimisticky zavér!
Dékujeme Ti za rozhovor!

Za redakci se ptala A. Slamova

Edita Mdllerova, Divadlo Na Zdbradli, 2021



Vanoce

Koledy

Vanocni koledy jsou dnes jiz typickou
soucasti adventniho casu i vanocnich
svatkd. Jejich piavod bychom nasli v
pohanskych ritualnich zpévech spojenych s
oslavou boha Saturna i zimniho slunovratu.

Samotné slovo koleda ma pdvod v latinském
"calendae". Jesté pred prichodem krestanstvi byl
tento wvyraz spojeny s oslavami zimniho
slunovratu. Slo o zpévy, které se zpivaly, aby
prinesly blahobyt a Stastné dny.

Jiz z obdobi stfedoveku pochazi doklady o tom, ze
zebraci a potulni zaci chodili od stavenf ke staveni
a zpivali vanocni pisné. Za to obvykle dostavali
drobny finan¢ni dar nebo néco dobrého k
snedku. Vanocni obdarovavani chudych bylo ve
stfedoveku projevem milosrdenstvi a jakousi
nabozenskou povinnosti. Podle rozsirené lidové
viry mélo mit vanocni koledovani dokonce
magickou moc - kolednici se svymi zpévy udajné
do domu prinaseli radost a Stésti. Koledovani se
pojilo predevdim se Stédrym dnem, svétkem
svatého Stépana a Nowym rokem. Koledovat se
chodilo v3ak i na Tri krale nebo na Hromnice.

V Cechach

V' nasich zemich se tradice vanocnich koled
prokazatelné objevila jiz v predhusitském obdobf.
Prvni pisemna zminka o vanocnich koledach na
nasem Uzemi se vaze k roku 1400, kdy nékteré z
nich zapsal benediktinsky mnich Jan z HoleSova
ve svém dile Pojednani o Stédrém veceru. Nase
nejstarsi vanocni koleda nese nazev Vele, vele,
stoji dubec uprostred dvora. Jenom o neco malo
mladsi je znama pisen Narodil se Kristus Pan.

V zahranici

V' sousednim Neémecku byla nejstarsi vanocnf
koleda pisemné zaznamenana v roce 1500. Hlavni
postavou této pisné byl svaty Josef. Nejoblibengjsi
koledou je zde vSak znama (a u nas neméne
oblibend) a plvodné rakouska Tichd noc (Stille
Nacht).

V Anglii jsou vanocni koledy pisemnymi prameny
dolozeny  od 15.  stoleti.  Jednou  z
nejpopularnéjsich je ovsem pisen Good King
Wenceslas, o dobrém ceském krali Vaclavovi,
ktery obchdazi pribytky nuzdkl a obdarovava je.
Tato koleda se zpivala a doposud zpiva predevsim
0 svatku sv. Stépana. Jednd se o preklad basné
Ceského basnika Vaclava Aloise Svobody, ktery byl
napasovan na napev ze 13. stoleti.

Zdroj: https://eurozpravy.cz/magazin/schvaleno-
vanocni-koledy-a-tradice-koledovani.b672e504/
https://zena.aktualne.cz/vanocni-
koledy/r~i:wiki:4020/

Text: Redakce



OtuzZovani

OTUZOVANI A REVMA

OtuZovani je stara osvédcena metoda, ktera
lidskému télu napomaha vyporadat se s
teplotnimi vykyvy okolniho prostredi, a je
proto ucdinnou cestou prevence proti
sez6nnim nemocem, jako jsou chfipky,
anginy €i nachlazeni, a nejen to.

Otuzovani je ucinnou metodou, jak posilit svée
zdravi a v zadném pripadé to neni jen sprchovani
se ledovou vodou nebo otuzilecké zimni plavani.
Efektivné se totiz mUZete otuzovat i treba
studenym vzduchem, napriklad ranni rozcvickou
u otevieného okna nebo venkovni prochazkou s
lehkym odévem na cerstvém vzduchu. U
otuzujicich se lidi byly navic prokazany dobré
Ucinky této metody pri bolestech zad, vysokém
krevnimu tlaku, viedovych chorobach, alergiich a
psychickych obtizich. Kdyz uz nic jiného, studeny
vzduch ¢i voda totiz pozitivné pulsobi na lidskou
psychiku a zvysujf jeji odolnost v{ci stresu.
Otuzovani mdze sniZit nemocnost az o 30 %,
potlaCuje zanétlivé reakce a zkracuje dobu
onemocneént.

Jak na to?

Pokud vas jiz otuzovani zaujalo natolik, ze jste se
rozhodli se mu vénovat, zacnéte zlehka, postupné
a budte wytrvali. Jestlize hodlate vytrvat, mlzete
pozvolna zacit s otuzileckym sprchovanim -
poprvé si vsak nikdy na telo nepoustejte hned
ledovou vodu. Zacnéte s 151 sekundovou
studenou sprchou a nezapominejte dychat! Délku
sprchovani postupné prodluzujte, ale
neprekraCujte dobu sprchovani 2 minuty.
Sprchovani je nejefektivnéjsi rano, ale doprat si jej
mUZete prakticky v kteroukoli denni dobu. Nyni uz
je dulezité jen jedno - wytrvat (prvni efekt
oCekavejte tak po mesici) a otuzovat se
pravidelné. Pamatujte, ze pokud s otuzovanim
prestanete, organismus si lehce odvykne a vy se
vSim budete muset zacinat takrikajic ,od Adama”.

Pokud svému télu budete pravidelné dopravat
nekterou z wySe uvedenych forem otuzovani,
snizujete moznost téchto onemocnént:

stafrecka demence, Alzheimer a Parkinson,
mrtvice, revmatismus, zanét strev. Prospéjete tim
také svému srdci.

Jak u revma?

Vétsina revmatikd ma rada na klouby suché teplo,
pri zimé pocituji vétsi bolesti a urcity nekomfort. U
lidi s degenerativnim poskozenim kloubUl je navic
kloubni chrupavka jiz velmi naruSena a chlad ji
jeste navic smrsti, coz vede k vetSim bolestem. Jak
nase teélo bude na otuzovani reagovat, si musf
kazdy vyzkouSet sam na sobé. Nedélejme tak nic,
co nam nedela dobrel!ll Navic u nemocnych lidi se
musi vSe delat mnohem vice zvolna a postupne. A

toho se drzme i pri otuzovani.

TIP
Chcete-li se vyhnout zhorSeni kloubnich
bolesti z divodu jejich prochladnuti,
volte mirné otuZovani, napriklad jen
rozcvicku na studeném vzduchu s
minimem obleceni €i sprchu pouze na
trup, na koncetiny studenou vodu
nepoustéjte. Dobrym tipem je také
prohrat klouby hned po otuZovani
tfenim rucnikem di si zacvicit.
Predejdeme tak prochladnuti vnitiku
kloubu.



OtuzZovani

Kontraindikace

Pobyt ve studené vodé neni vhodny pro osoby s
vaznejsim onemocnénim srdce, problémy s
krevnim tlakem, cévami, mocovymi cestami,
ledvinami  nebo pro pacienty s neurologickym
onemocnénim, jako je napriklad epilepsie...

Rika se, Ze otuzZilcem se ¢lovék stavé teprve po 2
letech pravidelného otuzovani, pfiznivé Ucinky se
vSak dostavi jiz po mésici. Ddlezité je dodrzovat
nasledujici  pravidla:  pozvolna,  postupné,
pravidelné a porad.

Zdroj:
https.//www.uzdravim.cz/
https://www.nazeleno.cz/
https.//www.fitsrozumem.cz/

NA VLASTNI KUZI

Rozhovor s revmatikem AleSem Machou o
jeho cesté k otuZovani...

Kolik let mate artritidu? Jakou lIécbou jste za
celou dobu prosel?

Mam juvenilni revmatoidni artritidu. Bylo mi
tfindct let a vdbec jsem netusil, co ta slova
znamenaji. Jednoho dne jsem se probudil do
krasného letniho rana a nemohl se postavit na
nohy diky otoku kolene a Silené bolesti. To je
prvni, co si pamatuji z pocatku onemocnéni. Pak
uz se to svezlo po dalSich kloubech - ruce, nohy,
kycle, kotniky, bolesti patere. Od té doby se mUj
Zivot zacal tocit okolo 1€k - vybavuiji si Prednison,
Salazopyrin, Medrol v tabletach a infuzich,
Methotrexat a nakonec biologicka lécba. Do toho
mnozstvi 1ék0 na bolest - to ani nepocitam.
Spolubojovnici, myslim, vsechny tyto Iéky znaji.

Dostal jste se nékdy diky 1é€bé do remise?
Remise, pokud si ji predstavime jako klidovy stav
UpIné bez lékd, mé minula. Mél jsem ale klidnéjsi
obdobi, a to jak na Medrolu, tak potom na
biologické écbé. Mezitim také prislo dvakrat
tornado v podobé upoutani na lazko.

Co Vas vedlo k tomu, Ze jste zacal s
otuZovanim?

Vlbec to nebyla myslenka pomoci si s artritidou.
Mozna to wyzni obligatné, ale nebyla to ani
trendova vina na pocatku Covidu. Ve skutecnosti
jsem se k tomuto kroku odhodlaval jiz mnohem
drive, ale az nékdy v lednu 2020 jsem zacal s
kazdodennim sprchovanim studenou vodou.
Pocity po prvnich rannich sprchach nebyly nijak
prijemné, tohle je potfeba si na pocatku
uveédomit: nikomu netrénovanému neni studena
voda prijemna. Ale postupné se to zmeénilo v
zavislost. Dnes si jiz nedovedu predstavit zacinat
den jinak nez studenou sprchou.

Jak dlouho otuZovani praktikujete?
Nastudoval jste si o ném pred tim néco?
Myslim, Ze jako vétSina zacinajicich otuzilcl jsem
nejprve konal a az potom hledal informace ,jak se
spravné zacit otuzovat”. Chyby byly, ale nelituji
toho. Nyni dokoncuji druhy rok, coz z hlediska
prace s imunitou znamena, Ze jsem teprve na
pocatku. Ano, jsem na pocatku - byt trendy
otuzilci se mohou citit ve formé jiz po dvou
rannich sprchach. Ale tak to bohuzel nefunguje.

Jak jste s otuZovanim zacinal a jak vypada
Vas otuzovaci rezim ted?

Prave na zacatku se nema nic uspéechat. V
podstate jsem kazdy den zacinal asi tak
dvouminutovou studenou sprchou. To trvalo 10
mésicl, neZ jsem se v fijnu pokusil o svdj prvni
ponor v fece. Byla mi tenkrat opravdu zima, ale
zpetne jsem si uvedomil, ze to byl skveély pocit.
Nejdilezitéjsi je ten okamzik, kdy se v hlavé
prepne komfortni rezim na nekomfortni - ve
chvili, kdy uz je clovék po krk v ledové vodé, je
vyhrano. Pravidelné jsem pak zacal chodit do
Vitavy az po Novém roce. Kdyz cas dovoli, snazim
se 1 - 2 krat v tydnu ponofit alespon na nékolik
minut. Neexistuje vymluva, proc by to nemélo jit
stihnout. Ru¢nik a plavky mam jako povinnou
vybavu v auté, takze staci projizdét kolem néjaké
pekné louze.



DoSlo diky otuZovani ke zlepSeni VaSich
potiZi spojenych s artritidou?

K téhle otdzce nejprve uvedu dalezitou informaci:
Tahle myslenka mé napadla az témer po roce
otuzovani, do té doby se nic moc nezmenilo.
Clovek nemlze Cekat zazraky na pockant. Ja jsem
meél vzdy tendence snizovat v ramci moznosti
hodnoty prijimanych [éki na minimum. TakZe
jsem vzdy po konzultaci s moji skvélou pani
doktorkou (kterd se o mé mimochodem U(Zasné
staréa od samého pocatku onemocnéni) snizil
davkovani a tak zkouSel, co vydrzim. JeSté v fijnu
2020 se okamzité po zmené davkovani objevila
bolest zad a velkych kloubC. Zlom prisel az v
prosinci, kdy se po razantni Uprave davkovani
nestalo vlbec nic. Prosté nic...

Nastala béhem doby, které se vénujete
otuZovani, néjaka uskali?

Neda se fici uskali, ale mozna drobna komplikace.
Na pocatku jsem mel pocit, ze jsem diky pocatku
otuzovani osklivé nastydl. Ale nyni se na to divam
trochu jinak - to nastydnuti bylo tak osklivé, Ze to
prisuzuji nastupujici viné Covidu, jen to nemam
nijak potvrzené. VSeobecné se ale fika, ze na
pocatku otuzovani mulZe nastat situace, kdy
nastydneme - nesmi nas to odradit. Otuzovani je
beh na dlouhou trat.

Casto je otuZovani spojeno s hlubokym
dychanim ¢i celkovym nastavenim mysleni...
To nastaveni mysleni prichazi pfirozené s tim, jak
na Vas pusobi prostredi, kde se v pfirodé
ponordm vénujete. QOjinénd trdva, kterou
prichazite na breh reky, opar prevalujici se nad
hladinou, to ticho a klid... Tohle nenabidne zadna
sprcha a je to prave to, co z otuzovani tvori
nebezpecnou zavislost.

Dychani jsem zatim nepropadl, z dosavadni
zkuSenosti soudim, ze nehraje zase az takovou
roli, pokud se budeme bavit o zlepSenf stavu u
artritidy. Ale tim nefikam, ze nestoji za to to
vyzkouset, jen s tim nemam osobni zkusenost.

Co ovsem povazuji za nejdUlezitéjsi, jsou tri véci:
vytrvalost, pravidelnost, poctivost sama k sobé.
Obcas slycham nazory typu ,ja to zkousel dlouhou
dobu a zadna zmena". Vétsina lidi si pod dlouhou
dobou kazdodenniho otuzovani predstavuje 14
dni, v lepSim pripadé dva meésice. Pokud to myslite
vazne, podridte tomu zivotni styl. A budte k sobé
tvrdi, co se pravidelnosti tyka (nikoli v trhanf
rekordl, aby mé nékdo Spatné nepochopil), nic si
neodpoustéjte. Otuzovani je o vystoupeni z
komfortni zény - ne o odménovani se.

Co byste po VasSich zkuSenostech
revmatiklm, kteFi chtéji zacit, poradil?

Neni potreba nic prehanét, ale budte k sobé
férovi. Kdyz si jednou reknete: ,Dneska to
vynecham, néjak se mi nechce”, udélate to i zitra a
pozitri... Netrhejte rekordy, co se tyka Casu pobytu
v ledové vodé, takové jednani by mohlo naopak
uskodit. Nastudujte si pred zacatkem zakladni
pravidla otuzovani, vSe délejte s rozumem - jsou
pravidla, ktera by nemél ¢lovék ignorovat, pokud
se budeme bavit o otuzovani ze zdravotniho
hlediska. A poznamka na zaver: zkouSejte a
pozorujte se, sdilejte své zkuSenosti s ostatnimi.
Pozitivni Ucinek otuzovani na RA neni dostatecnée
provereny, ale bylo by moc fajn, pokud by se Sirsf
skupina lidi rozhodla to vyzkouset a sdilet své
zkuSenosti dale. MdZete tak ucinit napfiklad ve FB
skupince ,Otuzovanim proti revmatoidnf artritidé”.
Nase nemoc neni jednoducha a i mirné zlepsenf
stavu je pro nas darem. Nevzdavejte to!

Dékujeme za rozhovor a sdileni zkuSenosti!

Ptala se: Helena Havlickovéa



OtuzZovani

WIM HOF - LEDOVY MUZ

V predchozich ¢lancich jsme nakousli téma
otuZovani, kterym lze uritym zplsobem
modifikovat nas imunitni systém, coZ muze
mit  pfiznivy vliv na  autoimunitni
onemocnéni.

Muz, ktery se zimy neboji a naopak ji dokaze
pomoci dalsich technik vyuZit ve svij zdravotni
prospech, je Wim Hof - Nizozemec, ktery se
vénuje extrémnim sportdm a je znédmy svou
odolnosti na extrémni chlad. Je drzitelem nékolika
rekordd v této oblasti.

Wim je vynalezcem tzv. Wim Hofovy metody, ktera
stoji na trech pilifich - dechovych cvicenich,
meditaci a otuZovani ledovou vodou.

Jeho metoda spustila revoluci ve zpdsobu
nahlizeni na schopnosti mysli a potencialu
lidského téla ovlivhovat vlastni imunitni systém a
zdravi.

Wim ma na konté uz mnoho védeckych vyzkumd,
které dokazuji obrovsky prinos jeho metody v
lécbé autoimunitnich  onemocnéni, lymské
borelidzy, nejriznéjsich zanétl v téle, chronickych
bolesti, depresi, maniodeprese, schizofrenie,
zbavovani se zavislosti a dalSich a dalSich.

Veédci i léekari diky Wimovi uznali, ze je v silach
bézného clovéka ovliviiovat vlastni vali imunitni a
nervovy systém. Coz se do chvile, nez se zacaly
delat testy s Wim Hofovou metodou, povazovalo
za nemozne.

K precCteni Ize doporucit jeho knihu Wim Hof
Ledovy muz, kde popisuje, jaka byla jeho cesta k

této metode, i pribéhy lidi,

kterym pomohla -
revmatikl, bechtéreviky,
lidf S roztrousenou
sklerézou a dalsimi
autoimunitami. | kdyby

Clovék nemél ambice se
do Wimova dychani a
otuzovani poustét, kniha i
tak stojf za precteni!
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TECHNIKA DYCHANI DLE WIM HOFA

Vyhodou dychani je, ze na clovéka neklade zadné
fyzické naroky. Dycha se vleze a zvladne ji tak
provozovat i Clovék Spatné pohyblivy.

Ve strucnosti - jedna se o tfi cykly 30 hlubokych
nadechd a jemnych wydechd. Po kazdé sérii
nasleduje zadrzeni dechu pri vydechu, dokud
neucitite potrebu nadechu a v nadechu opét na
15 sekund zadrzet dech. Podrobnosti v odkazech
niZze na YouTube.

Diky dychani restartujete télo, snizite aktivitu
receptort bolesti, aniz byste se hybali, protahnete
svj  kardiovaskularnf  systém intervalovym
tréninkem, zménite pH svého tkanového moku a
pomUZete télu zpracovat zanéty.

Kontraindikace

Toto dechové cviceni mé& ale urcitd omezeni kvdli
zadrzim dechu, které se pri ném praktikuji. Takze
pokud jste téhotna zena nebo se |écite s vysokym
tlakem, mate néjaké onemocnéni  srdce,
epileptické zachvaty, jste po infarktu nebo po
mrtvici, tak tohle dychani pro vas, bohuzel, bez
odborného vedeni urcité vhodné neni.

Pro lepSi predstavu této techniky je vhodné si
pustit videa, kde instruktor takové dychani pfimo
vede. Vybirame odkazy:

Audiovizudlni prlvodce, dychani vedené pfimo
Wim Hofem:

Vedené dychani

Bara Wolfova Balcarova:

Dychéani podle Wim Hof Method

Zdroj:
https.//cs.wikipedia.org/wiki/Wim_Hof
https.//terezakramerova.cz/

- -
Text: Redakce \“6&/


https://cs.wikipedia.org/w/index.php?title=Wim_Hofova_metoda&action=edit&redlink=1
https://cs.wikipedia.org/wiki/Otu%C5%BEov%C3%A1n%C3%AD
https://www.youtube.com/watch?v=tybOi4hjZFQ&t=5s
https://www.youtube.com/watch?v=NEZLO7gK1iU&t=676s
https://www.youtube.com/watch?v=NEZLO7gK1iU&t=676s

V kuchyni

BABICCINA ZIMNi VYCHYTAVKA

Moje babictka méla zvlastni libdstku. Vzdycky v
zime, kdyz pfipravovala do jidla petrzel,
nevyhazovala nikdy jeji horni odkrojky, ale kladla je
do misky s trochou vody a staveéla na okenni
parapet. Déda tomu fikal ,babiccina zimni
zahradka”. Kdyz z nich pak po nékolika dnech
vyrostly drobné snitky nate, pouzivala je do
polévky. Jako dite, které navic nemélo k zeleniné
nijak vrely vztah, jsem tehdy vibec nechdpala, Ze
se nékdo takto angazuje kvili par snitkdm nati.
Uplynulo bezmdla pdl stoleti a j& se najednou
pristinla, ze délam totéz! A jako babicka i ja mam
vzdycky radost, kdyz mi petrzelka pékné vyroste.
Ozdobim a ozdravim si s ni jidlo a vzpomenu si pri
tom na babicku.

Inu, na nekteré véci musi clovék nejprve
zestarnout!

VANOCE V KONDICI

Vanoce nejsou svatky jidla a obZerstvi, ale
klidu a pohody. Neméli bychom se nechat
strhnout celospoleCenskym zavodem v
poctu upeceného cukrovi.

Obzvlast pro revmatiky plati dvojnasob, ze by méli
udrzovat svou vahu v prislusnych mezich. Bohuzel
velka cast nemocnych ma nadvahu. Tuk je navic
mechanickou zatezi pro klouby - kila navic potrapi
kotniky, kolena, kycle i pater. Kazdych 5 kilogram(
nadvahy je priblizné 20 kg zatéze na kolena.

ProC by se pacienti s revmatoidni artritidou méli
vyvarovat nadmerné vahy?

- U lidf s nadvahou a obezitou je nizsi Gcinek 1€k
na RA, jak téch starSich medikament(, tak téch
nejmodernéjsich. Prikladem mU0ze byt snizeni
ucinnosti biologické lécby. Ta je efektivni priblizné
u 75 % lidi s normalni hmotnosti, ale jen u
poloviny lidf s nadvahou.

- Vice tuku znamena Vvetsi aktivitu zanétu. Tuk
totiz produkuje mimo jiné i tzv. cytokiny, které
aktivuji v téle zaneét a tim se zvySuje aktivita
onemocneéni.




V kuchyni

Svatky konciciho roku a s nimi spojené cetné
navstévy jsou spojené s velkou konzumaci
sladkého a tu¢ného jidla. Tedy stravy, po které
jdou nahoru kila i krevni cukr. A to asi nikdo
nechceme. Méli bychom se tedy i pres svatky
udrzet v dobré kondici, v pohodé a klidu se svymi
blizkymi. Jak vSichni asi zname z vlastni zkuSenosti
- nahoru jdou kila velmi snadno, ale dostat je
doll, je velmi naro¢né. Zkusme se tedy i pres
vanocni svatky udrzet v dobré fyzické kondicil

PAR FiGLU NAKONEC

Vite, Ze chut ovliviiuji barvy?

Napriklad studené tony,
jako je modra i zelena,
Udajné tlumi chut k jidlu
IRIAE W'Sg'y prostrit sva
barev a tfeba toho nesnime tolik. Naopak Cervena
a oranzova chut podporuji.

[N

Jimeiocdima

Nase ol prirozené vyhledavaji kontrast a
pestrost. Jasnejsi barvy a pestra nabidka v nas
podvedomeé vyvolavaiji jisty chutovy pozitek.

Pokud konzumujeme néco, co lahodi nejen
nasemu jazycku, ale také ocim, vytvari se v téle
endorfin (hormon Stésti). Je prokazano, ze dokaze
zmirnovat bolest. Zkusme misto talife cukrovi
naaranzovat a pfipravit na svatecni stll barevnou
ovocnou misu. Téch barev a chuti! Lahoda pro
oko i Usta a navic mnohem zdravejsi. Pokud
takovouto zdravou variantu misani pripravite
sobé, tfeba neodola ani zbytek rodiny!

Vnimani celé atmosféry ovliviiuje i servirovani
jidla. Uz to, na jaky talif jidlo pripravite, hraje roli.
Misto preplnéné lednice podtrhnéte vyjimecnost
poslednich dnfi v roce treba novym jidelnim
servisem.
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Zdroj:
https://www.revmaticke-nemoci.cz/
https.//www.tvojeharmony.cz/tips/
https:.//www.zdravestravovani.eu/



Silvestr

POSLEDNI DEN V ROCE - SILVESTR

Silvestr je muZské krestni jméno latinského
plvodu. Podle ceského a slovenského
kalendare ma svatek 31. prosince. V tento
den totiZ v roce 335 zemfvel papez Silvestr I.
Kdo byl papez Silvestr? . -
Nevime, kdy se narodil, ani jak
se plvodné jmenoval.
Informace o jeho Zivoté v drtivé
vetsine Cerpame z vypraveni,
ktera vznikla stovky let po jeho
smrti.

Prezival v lese a mezi lidi radeji moc nechodil. Nic
dobrého by ho tam necekalo. Kfestané to na
pocatku 4. stoleti nemeli v fimské riSi jednoduché.
Podle jedné legendy se papezem stal uz v 21
letech a na pamatku svého lesniho Ukrytu prijal
jméno Silvestr. Silva v latiné znamena les a v
Sirsim vyznamu oznacuje i obyvatele lesa.

Na svaty stolec used| v roce 314 po smrti svého
predchldce Miltiada. Shodou okolnosti se tehdy
zacalo  krestandm 1épe  dychat. SilvestrQv
pontifikat trval 21 let, coz z n€ dodnes déla
jednoho z nejdéle slouZicich svatych otcl. Za tu
dobu wykonal rfadu zazrakl, takze kdyz 31.
prosince 335 zemrel, velmi brzy byl prohlaseny za
svatého.
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Konec roku v dnesni dobé

S 1. lednem se zacal prichod nového roku ve vetsi
mife spojovat az v 16. stoleti. Jako cirkevni svatek
ho v fimskonémecké [iSi s konecnou platnosti
zaved| cisar Ferdinand Il. Tenkrat ale nebyl spojen
s bujarym veselim jako v soucasnosti. Slo spise o
komorni svatek, kterému cirkev dlouhou dobu
neprikladala velkou vahu a spiSe ho v tichosti
trpela, protoze mél stale pachut pohanského
ritualu.

Az do 19. stoleti lidé posledni den roku nijak zvlast
neslavili, jsou pouze znamy pranostiky a povery
spojené s timto datem. Napriklad suseni pradla na
Silvestra mohlo privolat nemoc. Nevazané oslavy
posledni noci roku se rozmohly az v prabéhu 20.
stoleti.

Silvestr nebo silvestr?

Uvedené slovo Ize napsat s malym i velkym
pocatecnim pismenem - Silvestr i silvestr. Pri
rozhodovani se ridime klasickymi pravidly pro
psani velkych pismen.

Silvestr s velkym pocatecnim pismenem piSeme v
pfipade, ze mame na mysli muzské krestni jméno
nebo konkrétni den. Naopak silvestr s malym
pocatecnim pismenem je uzivan, pokud hovofime
0 zabavé a oslavach spojenych s ukoncenim roku,
v obecném slova smyslu. Nekdy se vyznamy
prekryvaji a zalezi na interpretaci konkrétniho
mluvciho.

V roce 2016 Zilo na Uzemi CR dle statistického
Uradu 393 nositeld tohoto jména.

Zdroj: https://www.dotyk.cz/publicistika/silvestr-i-
svaty-otec-z-lesa-20180103.html/
https.//cs.wikipedia.org

Text: Redakce




Rekondice

SOUTEZ

Zbyva jesté nékolik malo dni do konce
terminu zaslani eseje do literarni soutéze.
Opakujeme tedy vyzvu k ucasti:

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

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

(Co pro Vas bylo nejvetsi vyzvou a co Vds na Vasi
cesté motivovalo? Jaké byly Vase Sance tehdy a jaké
jsou dnes? Kdo Vas na Vasi cesté doprovdzel -
rodina, lékari a/nebo prdtelé? Vyuzijte prilezitosti
vyjadrit VasSe ocekavani, nadéje nebo | 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, primérené okraje).

3. Prispévek, prosim, zaslete jako soubor MS
Word (ne v PDFl) 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 muaze postoupit do
mezinarodni soutéze EULAR. V tom pripadé
nesmi byt nikde zvefejnén az do oficialniho
vyhlaseni ceny E. Stene Prize Evropskou ligou
proti revmatismu.

6. Organizatofi souté’e, tedy Revma Liga CR,
resp. EULAR budou mit na prihlasené eseje copy
right.

TéSime se na Vase prispévky!!!
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REKONDICNIi POBYT VE
FRANTISKOVYCH LAZNICH

Pravidelné rekondice ve FrantiSkovych
Laznich se mimo jiné ucastnili i néktefi
€¢lenové RL klubu Ostrava. Zde jsou jejich
dojmy z pobytu.

Na rekondi¢ni pobyt se nas plvodné prihlasilo
vice, ale rGzné neduhy zpUsobily, Ze nas nakonec
jelo jen Sest.

Cesta Pendolinem z Ostravy trvala sice dlouhych
Sest hodin, ale nemuseli jsme alespon nikde
prestupovat. Cestou z nadrazi do hotelu Francis
SPA jsme se kochali krasné zbarvenym listim v
parku a tésili se na pobyt. Dvé nase Clenky uz tady
byly a moc se jim tady libilo. Po ubytovani ve
dvoultzkovych pokojich jsme se vydali na prvni
prochazku meéstem. NaSe kroky vedly na
promenadu, kde byl pravé koncert s retro
melodiemi. Prohlédli jsme si soSku Frantika, ktery
mel na sobé modrou Cepicku a Salu. Zdejsi
mineralni vodu jsme zkouseli jen po malych
douscich, nechtéli jsme na své klzi poznat jeji
projimavé ucinky.

Lécivé ucinky zdejSich pramenl jsou znédmy od
15. stoleti. Mésto bylo zalozeno v roce 1793
Cisafem FrantiSkem |, po kterém nese svoje
jméno. Za zakladatele lazenského provozu jako
prvnich slatinnych lazni na svété je povazovan
|ékar Bernhard Adler (1753-1810), rodak z
nedalekého Chebu. Zije zde pfiblizné 5.400
obyvatel. Od roku 2021 je mésto na seznamu
Svétového deédictvi UNESCO v ramci polozky
Slavna lazenska meésta Evropy. Mineralni voda je
vyuzivana k pitnym kdram, ke koupelim a k
pripravé slatinnych zabald. VyuZivan je i zfidelnf
plyn (oxid uhlicity).

Do balneoprovozl jsou
jimany vody ze zdrojd
BJ2 Stanislav, AT Novy
Kostelni, Glauber 1II, LIl

Cisarsky, E1 Erika, HJ2

CKD, Adler, XIvVd,
Palliardi, Cartellieri a
Stépanka.



Rekondice

Dle lécivych indikaci ma zdejsi voda pozitivni
ucinek na choroby srdecni a obéhové soustavy.

Hned v pondéli nam byl nabidnut balicek balneo
sluzeb - parafinovy zabal rukou, oxigen, masaz,
uhlicita koupel, raselinovy zabal a jiné.

Po snidani formou Svédského stolu jsme meéli
dopoledne dvé procedury, pak byl obéd a
odpoledne jsme meli volno na své zajmy a aktivity.
Vénovali jsme se prochdzkdm, kratkym wyletdm
do okoli, geocachingu nebo jsme si zasli na
kaficko do néekteré z kavaren na promenadeé.
Navstivili jsme i nedaleky Cheb se znamym
,Spalickem”.

V' patek vecer jsme méli ,rozluckowy” vecler
nazvany “Chef na plotné, s vybérem samych
dobrot, mezi nimi i masovy narez z marinované
veprové panenky s krenovou majonézou, kanci
kyta v Sipkové oméacce s vUni rozmarynu a také
ananasové ravioly - vsechno to wvypadalo i
chutnalo bajecné.

Po celou dobu pobytu jsme méli krasné slunecné
pocasi, jen jeden den dopoledne trochu mrholilo,
ale odpoledne uz jsme se mohli zase tésit ze
slunicka.

Tydenni pobyt nam rychle utekl a byla tady nedéle
a odjezd Pendolinem dom. Klidné bychom jesté
par dnf zGstali.

Se sluzbami, stravou a pobytem vibec jsme byli
velice spokojeni a navstévu lazni mohu vsem jen
doporucit. V neposledni radé chci podékovat p.
Slamoveé, kterda nam pobyt zprostfedkovala a
zajistila.

Text: S. Bernsteinova
Foto: A.Balaban a autorka

Hotel Francis

SEE NE RO A

g

Na vyleté v Chebu
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Slovo zavérem

PLANY ROKU 2021 SPLNENY!

Ohlédnuti za uplynulym rokem nam ukazuje, ze
predsevzaté projekty roku 2021, o kterych jste
mohli ¢ist v lonském vanocnim vydani naseho
Revmatiku, byly spinény.

Pri pokracovani projektu Revma v pohybu jsme
natocili a zverejnili videa ke cviceni v domacim
prostfedi. Veénovali jsme se jak revmatoidni
artritide, détem s juvenilni idiopatickou artritidou,
tak i nasim vzacnym nemocem, jako je
sklerodermie a myozitida.

V ramci nasich vysilani jsme v projektu Akademie
zdravotni  gramotnosti - odvysilali celkem 209
minut s vice nez 3700 shlédnutimi divakd.
autoimunitnich nemoci, cilena lécba a chorobu
modifikujici 1éky. Pokud jste jesté nevideli nase
vysilani, podivejte se na nas YouTube kanal.

V dobé béhem srpna a zaff se nam nakonec
podarilo usporadat dva workshopy s osobni
Ucasti, v takové Stesti jsme pri planovanf aktivit ani
nedoufali... Stale nas trapi epidemie onemocnéni
COVID, kterd odsunula mnoha snazeni. Napriklad
Odborny panel Revma Ligy CR jsme tak dlouho
posouvali, az jeho realizace skoncila opét on-line
a uskutecni se v prosinci tohoto roku.

Ackoliv nesSlo vse hladce, nasSi koordinatori
Cinnosti MiSa a David udélali mnoho skvelé prace.
MiSa Linkova natocila video ke Sveétovému dni

sklerodermie, které mélo takovy uUspéch, ze jej
zadaji ke sdileni i v zahranici. David Kfiz ma na
kontu dvé edukacni videa, ktera se nam podarilo
promitat v ordinacich ambulantnich |ékafd po
celé CR - jeden z nich dokonce cely odvysilala
Ceska televize v pofadu Sama doma, kde jsem
mela tu cest reprezentovat cinnost spolku.
Spole¢né jsme pripravili oslavu 30i let spolku a
mohli se spole¢né, i kdyZz z dlvodu
protiepidemickych opatfenf ve skromném poctu,
sejit v Divadle Na Zabradli na nataceni zabavné
talk show, kterou celou miZete vidét na nasem
webu www.denartritidy.cz

Jak jsem se zminila na zacatku, splInili jsme plan na
100%, takze za me: Mise splnenal!

Tésim se, az budete dist Cislo novorocni, kde Vam
predstavime cile do roku 2022. Ted snad mohu
jen navnadit na dalsi aktivity v oblasti pohyboveé
aktivity a samozrejmé hajeni opréavnénych zajm0
pacientd.

Budeme informovat, sdruzovat a podporovat, jak
nejlépe zvladneme :-).

Preji vam, pratelé, mnoho zdravi, spokojenosti a
lasky k bliznim i k sobé samym. Drzte se a vérte,
Ze na problémy nejste sami. Jedeme v tom spolu!

S Uctou a pozdravem Edita Mullerova,
predsedkyné spolku
edita.mullerova@revmaliga.cz
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https://www.youtube.com/channel/UC-4znFkD5qqeN4GetC0Cr_A/videos
https://www.youtube.com/channel/UC-4znFkD5qqeN4GetC0Cr_A/videos
http://www.denartritidy.cz/

Obrazem z klubd...
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