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Kouzlo vánoční -  Jaroslav Vrchlický 
 

Ó neříkejte, že jen svátkem dětí
jsou Vánoce, spíš dětmi jsme my zase;
za zvony, hlas jichž krajem rozléhá se

o půlnoci, kus bytosti všem letí.
Vše známe to juž takřka po paměti
a neklamem se v světel, cetek jase,
a víme, jak vše v krátkém zvšední

čase,
však „Narodil se“ umíme přec pěti.
A cosi taje v nejtvrdší té hrudi
a cosi jihne v nejchladnějším oku
a cosi v nejtemnější duši zpívá
i tomu, kdo se po celý rok trudí,

cos plá jak paprsk duše ve hluboku:
To Mladost oknem vzpomínky se dívá.

 

Vánoce přicházejí…

Tak tu máme opět advent a blíží se nám Vánoce. Nejkrásnější svátky roku, svátky klidu a
míru. Loni klidnými svátky pro většinu z nás díky epidemické situaci opravdu byly. Tak
uvidíme, jak se nám to povede letos.  

V posledních desetiletích jsou ale Vánoce také svátky hojnosti a na to, prosím, pozor!
Právě zvýšená konzumace tuku a sladkostí může vedle zkaženého žaludku zvláště nám
revmatikům uškodit i jinak. Jak? To se dozvíte v článku Vánoce v kondici.  Na vánoční
téma si dále přečtete něco o tradici koled a o posledním dnu v roce Silvestru.
  
Vážení čtenáři, 
chtěli bychom Vám na tomto místě v posledním letošním vydání Revmatika popřát hezké
a klidné vánoční svátky. Odpočiňte si, užijte si svých blízkých i pohádek v televizi!
Přejeme Vám, ať se v novém roce zase setkáme ve zdraví a pohodě!

Za redakci Alena Slámová a Helena Havlíčková
newsletter@revmaliga.cz
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ROZHOVOR S PŘEDSEDKYNÍ REVMA
LIGY ČR

K letošnímu 30. jubileu RL jsme celý rok
vzpomínali na předsedy Ligy. Nabízíme proto
rozhovor i s poslední a tedy současnou
předsedkyní Editou Müllerovou, kterým tuto
sérii završíme.

Jak ses, Edito, dostala k Revma Lize?
Já jsem se dostala do RL přes maminku. Ta byla
jednou z prvních členek dnes již nefungujícího
klubu Česká Lípa. Jezdily jsme na rekondiční a
vzdělávací pobyty a přes pana Karla Vedrala jsem
se dostala do rady České asociace revmatických
chorob (CARD). Moje aktivnější spolupráce  s
Revma Ligou začala, myslím, v roce 2013, kdy byl
první ročník akce Revma den. Spolek Revma Liga
na této akci začal spolupracovat jak s „CARDem“
tak se Slovenskou ligou proti revmatismu.
Výsledkem byl pochod revmatiků jak v Čechách
tak na Slovensku. No, díky tomu jsem více poznala
vedení spolku, a když mne tehdejší předsedkyně
Renátka Hrbotická požádala o kandidaturu do
představenstva Revma Ligy, tak jsem neváhala.

Co Tě přimělo kandidovat na předsedkyni
RL? 
Bylo to v roce 2014. Kandidovala jsem s úmyslem
více se zapojit do propagace spolku spíš jako
řadový člen představenstva a samotnou mne
velmi překvapilo, že mě kolegyně zvolily na post
předsedkyně. Takže žádný úmysl být předsedkyní
tam nebyl :-)

Za Tvého vedení dosáhla Liga mnoha
obrovských úspěchů. Kterých z nich si
osobně nejvíce ceníš?
To je strašně těžké říci… Díky snaze nejenom mojí,
ale také vedení regionálních klubů a aktivních
členů, jsme si zachovali integritu a rozvíjíme
společně aktivity. Jsem velmi hrdá na to, že se
nám podařilo sestavit velmi dobrý tým lidí, kteří
bla

jsou sami velmi aktivní a mají zájem na rozvoji
organizace. Podařilo se nám „zajistit si místo na
slunci“ – tím mám na mysli, že jsme
plnohodnotným partnerem například pro
Revmatologickou společnost ČLS JEP nebo
Ministerstvo zdravotnictví. Další věc, na kterou
jsem velmi hrdá, jsou členové a obecně pacienti,
kteří se o své onemocnění více zajímají a jsou
aktivní v prosazování práv a pomáhají s tím i
ostatním pacientům. Pro pacienty obecně je to
jistě naše úspěšné pětileté úsilí o úhradu
biologické léčby ve střední závažnosti revmatoidní
artritidy, ale těch splněných cílů je mnohem více.
Jen čím dál tím víc cítím, že jsme v rozvoji činností
na hranici lidských zdrojů…

Co tedy podle Tebe RL v současné době
nejvíce potřebuje (co jí chybí)?
Myslím, že to, co chybí, je stabilní financování. To
je důležité pro rozvoj dalších aktivit a možností
plánování kapacit organizace. A samozřejmě teď
aktuálně je to také reálná nemožnost se osobně
sejít, aniž bychom neohrozili naše zdraví (většina
lidí ve výboru spolku jsou sami pacienti, takže
musíme být velmi opatrní).
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Zleva: herci J. Zadražil a J. Žáček s nejužším vedením RL
 Davidem Křížem, Míšou Linkovou a Editou Müllerovou

Rozhovor



Jakého cíle pro RL bys chtěla ještě
dosáhnout?
Chtěla bych pro Revma Ligu zajistit stálé a
samozřejmě placené zaměstnance, což by nám
pomohlo v rozvoji spolku a zajištění služeb pro
pacienty. Velmi nám chybí strukturovaná poradna
pro pacienty, nějaká profesionální „help-linka“,
kde bychom mohli řešit dotazy pacientů k jejich
životním situacím. To jsou takové hmatatelné cíle.
To, co se nedá moc uchopit, je ale také velmi
potřeba, je budování dobrých vztahů s lékařskou
obcí a státní správou nebo třeba dobré
vzdělávání jak pacientů tak vedení spolku.

Jak se Ti daří skloubit náročné zaměstnání,
rodinu a vedení RL?
Na to by jistě lépe odpověděla moje maminka a
dcera (jen nevím, jestli by to nemuselo být
cenzurováno - smích). Jednoduše řečeno – moc
to nejde, nó – vždycky je něco, co musí ustoupit…
V práci si nemohu dovolit snížení kvality výkonu,
takže beru svůj volný čas a spolkové činnosti jsou
pro mne tedy jeho vyplněním.
Doma se s nadšením moc nesetkávám, ale
mamka i dcerka mé činnosti pro spolek chápou, a
když se v omezeném čase věnuji rodině, tak se
snažím dělat to na 150%. Času a bohužel ani
energie není nekonečné množství, takže některé
aktivity, jako je členství v Pacientské radě ministra
zdravotnictví, musely jít stranou – to už opravdu
nešlo zvládnout.
Hodně lidí v mém okolí nechápe, co je vlastně
obsahem mojí práce, nechápe, proč čtu odborné
články a zajímám se o další odvětví a strategie ve
zdravotnictví. Někdy to vypadá, že dělám všechno
a nic, ale bez udržení přehledu, získávání
informací a zapojení se do procesu tvorby
zdravotnických plánů a vizí bych to, myslím,
mohla, jak se říká, zabalit. Mojí výhodou je, že mě
práce pro pacienty nesmírně baví a naplňuje. Jako
bonus mám super kolegy, které mohu nazývat
svými přáteli.

A ještě jednu soukromou otázku: Ty jsi prý
"vystudovaná herečka". Můžeš nám k tomu
něco říci? 
No, mám maturitu z herectví, to je pravda, ale
nikdy jsem se touto profesí neživila v pravém
smyslu slova. Jako profesi k „uživení“ jsem začala
učit děti dramatickou výchovu na dvou základních
uměleckých školách.

Proč jsi nakonec změnila zaměstnání?
(předpokládám, že z rodinných důvodů...)
Důvody byly velmi přízemní… Brzy mi došlo, že
pokud chci mít vlastní bydlení a výhledově rodinu,
tak to jako učitelka na částečný úvazek finančně
nezvládnu. Díky mamince jsem našla zaměstnání
ve státní správě a tam jsem zůstala dodnes. Moc
se nechci rozepisovat o svých životních peripetiích
(nebylo jich málo), které mě všechny dovedly tam,
kde jsem teď, ale asi bych v životě nic neměnila.
Za mě vedu super život. Mám bezvadné dítě,
máme kde bydlet, máme co jíst, můžu se postarat
o maminku, a i když zápasím s časem, tak se mám
královsky!

Tak to je krásný a optimistický závěr!
Děkujeme Ti za rozhovor!

Za redakci se ptala A. Slámová
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Edita Müllerová, Divadlo Na Zábradlí, 2021

Rozhovor



Vánoce

Vánoční koledy jsou dnes již typickou
součástí adventního času i vánočních
svátků. Jejich původ bychom našli v
pohanských rituálních zpěvech spojených s
oslavou boha Saturna i zimního slunovratu.

Samotné slovo koleda má původ v latinském
"calendae". Ještě před příchodem křesťanství byl
tento výraz spojený s oslavami zimního
slunovratu. Šlo o zpěvy, které se zpívaly, aby
přinesly blahobyt a šťastné dny.
Již z období středověku pochází doklady o tom, že
žebráci a potulní žáci chodili od stavení ke stavení
a zpívali vánoční písně. Za to obvykle dostávali
drobný finanční dar nebo něco dobrého k
snědku. Vánoční obdarovávání chudých bylo ve
středověku projevem milosrdenství a jakousi
náboženskou povinností. Podle rozšířené lidové
víry mělo mít vánoční koledování dokonce
magickou moc – koledníci se svými zpěvy údajně
do domu přinášeli radost a štěstí. Koledování se
pojilo především se Štědrým dnem, svátkem
svatého Štěpána a Novým rokem. Koledovat se
chodilo však i na Tři krále nebo na Hromnice.

V Čechách
V našich zemích se tradice vánočních koled
prokazatelně objevila již v předhusitském období.
První písemná zmínka o vánočních koledách na
našem území se váže k roku 1400, kdy některé z
nich zapsal benediktinský mnich Jan z Holešova
ve svém díle Pojednání o Štědrém večeru. Naše
nejstarší vánoční koleda nese název Vele, vele,
stojí dubec uprostřed dvora. Jenom o něco málo
mladší je známá píseň Narodil se Kristus Pán.

Koledy

V zahraničí
V sousedním Německu byla nejstarší vánoční
koleda písemně zaznamenána v roce 1500. Hlavní
postavou této písně byl svatý Josef. Nejoblíbenější
koledou je zde však známá (a u nás neméně
oblíbená) a původně rakouská Tichá noc (Stille
Nacht).
V Anglii jsou vánoční koledy písemnými prameny
doloženy od 15. století. Jednou z
nejpopulárnějších je ovšem píseň Good King
Wenceslas, o dobrém českém králi Václavovi,
který obchází příbytky nuzáků a obdarovává je.
Tato koleda se zpívala a doposud zpívá především
o svátku sv. Štěpána.  Jedná se o překlad básně
českého básníka Václava Aloise Svobody, který byl
napasován na nápěv ze 13. století.

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

Text: Redakce
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Otužování

Otužování je stará osvědčená metoda, která
lidskému tělu napomáhá vypořádat se s
teplotními výkyvy okolního prostředí, a je
proto účinnou cestou prevence proti
sezónním nemocem, jako jsou chřipky,
angíny či nachlazení, a nejen to.

Otužování je účinnou metodou, jak posílit své
zdraví a v žádném případě to není jen sprchování
se ledovou vodou nebo otužilecké zimní plavání.
Efektivně se totiž můžete otužovat i třeba
studeným vzduchem, například ranní rozcvičkou
u otevřeného okna nebo venkovní procházkou s
lehkým oděvem na čerstvém vzduchu. U
otužujících se lidí byly navíc prokázány dobré
účinky této metody při bolestech zad, vysokém
krevnímu tlaku, vředových chorobách, alergiích a
psychických obtížích. Když už nic jiného, studený
vzduch či voda totiž pozitivně působí na lidskou
psychiku a zvyšují její odolnost vůči stresu.
Otužování může snížit nemocnost až o 30 %,
potlačuje zánětlivé reakce a zkracuje dobu
onemocnění.

Jak na to?
Pokud vás již otužování zaujalo natolik, že jste se
rozhodli se mu věnovat, začněte zlehka, postupně
a buďte vytrvalí. Jestliže hodláte vytrvat, můžete
pozvolna začít s otužileckým sprchováním –
poprvé si však nikdy na tělo nepouštějte hned
ledovou vodu. Začněte s 15i sekundovou
studenou sprchou a nezapomínejte dýchat! Délku
sprchování postupně prodlužujte, ale
nepřekračujte dobu sprchování 2 minuty.
Sprchování je nejefektivnější ráno, ale dopřát si jej
můžete prakticky v kteroukoli denní dobu. Nyní už
je důležité jen jedno – vytrvat (první efekt
očekávejte tak po měsíci) a otužovat se
pravidelně. Pamatujte, že pokud s otužováním
přestanete, organismus si lehce odvykne a vy se
vším budete muset začínat takříkajíc „od Adama“.

OTUŽOVÁNÍ A REVMA 

Pokud svému tělu budete pravidelně dopřávat
některou z výše uvedených forem otužování,
snižujete možnost těchto onemocnění:
stařecká demence, Alzheimer a Parkinson,
mrtvice, revmatismus, zánět střev. Prospějete tím
také svému srdci.

Jak u revma?
Většina revmatiků má ráda na klouby suché teplo,
při zimě pociťují větší bolesti a určitý nekomfort. U
lidí s degenerativním poškozením kloubů je navíc
kloubní chrupavka již velmi narušená a chlad ji
ještě navíc smrští, což vede k větším bolestem. Jak
naše tělo bude na otužování reagovat, si musí
každý vyzkoušet sám na sobě. Nedělejme tak nic,
co nám nedělá dobře!!! Navíc u nemocných lidí se
musí vše dělat mnohem více zvolna a postupně. A
toho se držme i při otužování.

   
 

TIP   
Chcete-li se vyhnout zhoršení kloubních

bolestí z důvodů jejich prochladnutí,
volte mírné otužování, například jen

rozcvičku na studeném vzduchu s
minimem oblečení či sprchu pouze na

trup, na končetiny studenou vodu
nepouštějte. Dobrým tipem je také
prohřát klouby hned po otužování

třením ručníkem či si zacvičit.
Předejdeme tak prochladnutí vnitřku

kloubů.    
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Otužování

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

Kontraindikace
Pobyt ve studené vodě není vhodný pro osoby s
vážnějším onemocněním srdce, problémy s
krevním tlakem, cévami, močovými cestami,
ledvinami  nebo pro pacienty s neurologickým
onemocněním, jako je například epilepsie... 
Říká se, že otužilcem se člověk stává teprve po 2
letech pravidelného otužování, příznivé účinky se
však dostaví již po měsíci. Důležité je dodržovat
následující pravidla: pozvolna, postupně,
pravidelně a pořád.

NA VLASTNÍ KŮŽI

Rozhovor  s revmatikem Alešem Máchou o
jeho cestě k otužování...

Kolik let máte artritidu? Jakou léčbou jste za
celou dobu prošel?
Mám juvenilní revmatoidní artritidu. Bylo mi
třináct let a vůbec jsem netušil, co ta slova
znamenají. Jednoho dne jsem se probudil do
krásného letního rána a nemohl se postavit na
nohy díky otoku kolene a šílené bolesti. To je
první, co si pamatuji z počátku onemocnění. Pak
už se to svezlo po dalších kloubech - ruce, nohy,
kyčle, kotníky, bolesti páteře. Od té doby se můj
život začal točit okolo léků – vybavuji si Prednison,
Salazopyrin, Medrol v tabletách a infuzích,
Methotrexát a nakonec biologická léčba. Do toho
množství léků na bolest – to ani nepočítám.
Spolubojovníci, myslím, všechny tyto léky znají.

Dostal jste se někdy díky léčbě do remise?
Remise, pokud si ji představíme jako klidový stav
úplně bez léků, mě minula. Měl jsem ale klidnější
období, a to jak na Medrolu, tak potom na
biologické léčbě. Mezitím také přišlo dvakrát
tornádo v podobě upoutání na lůžko.

Co Vás vedlo k tomu, že jste začal s
otužováním?
Vůbec to nebyla myšlenka pomoci si s artritidou.
Možná to vyzní obligátně, ale nebyla to ani
trendová vlna na počátku Covidu. Ve skutečnosti
jsem se k tomuto kroku odhodlával již mnohem
dříve, ale až někdy v lednu 2020 jsem začal s
každodenním sprchováním studenou vodou.
Pocity po prvních ranních sprchách nebyly nijak
příjemné, tohle je potřeba si na počátku
uvědomit: nikomu netrénovanému není studená
voda příjemná. Ale postupně se to změnilo v
závislost. Dnes si již nedovedu představit začínat
den jinak než studenou sprchou.

Jak dlouho otužování praktikujete?
Nastudoval jste si o něm před tím něco?
Myslím, že jako většina začínajících otužilců jsem
nejprve konal a až potom hledal informace „jak se
správně začít otužovat“. Chyby byly, ale nelituji
toho. Nyní dokončuji druhý rok, což z hlediska
práce s imunitou znamená, že jsem teprve na
počátku. Ano, jsem na počátku – byť trendy
otužilci se mohou cítit ve formě již po dvou
ranních sprchách. Ale tak to bohužel nefunguje.

Jak jste s otužováním začínal a jak vypadá
Váš otužovací režim teď?
Právě na začátku se nemá nic uspěchat. V
podstatě jsem každý den začínal asi tak
dvouminutovou studenou sprchou. To trvalo 10
měsíců, než jsem se v říjnu pokusil o svůj první
ponor v řece. Byla mi tenkrát opravdu zima, ale
zpětně jsem si uvědomil, že to byl skvělý pocit.
Nejdůležitější je ten okamžik, kdy se v hlavě
přepne komfortní režim na nekomfortní – ve
chvíli, kdy už je člověk po krk v ledové vodě, je
vyhráno. Pravidelně jsem pak začal chodit do
Vltavy až po Novém roce. Když čas dovolí, snažím
se 1 – 2 krát v týdnu ponořit alespoň na několik
minut. Neexistuje výmluva, proč by to nemělo jít
stihnout. Ručník a plavky mám jako povinnou
výbavu v autě, takže stačí projíždět kolem nějaké
pěkné louže.
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Došlo díky otužování ke zlepšení Vašich
potíží spojených s artritidou?
K téhle otázce nejprve uvedu důležitou informaci:
Tahle myšlenka mě napadla až téměř po roce
otužování, do té doby se nic moc nezměnilo.
Člověk nemůže čekat zázraky na počkání. Já jsem
měl vždy tendence snižovat v rámci možností
hodnoty přijímaných léků na minimum. Takže
jsem vždy po konzultaci s mojí skvělou paní
doktorkou (která se o mě mimochodem úžasně
stará od samého počátku onemocnění) snížil
dávkování a tak zkoušel, co vydržím. Ještě v říjnu
2020 se okamžitě po změně dávkování objevila
bolest zad a velkých kloubů. Zlom přišel až v
prosinci, kdy se po razantní úpravě dávkování
nestalo vůbec nic. Prostě nic…

Nastala během doby, které se věnujete
otužování, nějaká úskalí?
Nedá se říci úskalí, ale možná drobná komplikace.
Na počátku jsem měl pocit, že jsem díky počátku
otužování ošklivě nastydl. Ale nyní se na to dívám
trochu jinak – to nastydnutí bylo tak ošklivé, že to
přisuzuji nastupující vlně Covidu, jen to nemám
nijak potvrzené. Všeobecně se ale říká, že na
počátku otužování může nastat situace, kdy
nastydneme – nesmí nás to odradit. Otužování je
běh na dlouhou trať.

Často je otužování spojeno s hlubokým
dýcháním či celkovým nastavením myšlení... 
To nastavení myšlení přichází přirozeně s tím, jak
na Vás působí prostředí, kde se v přírodě
ponorům věnujete. Ojíněná tráva, kterou
přicházíte na břeh řeky, opar převalující se nad
hladinou, to ticho a klid… Tohle nenabídne žádná
sprcha a je to právě to, co z otužování tvoří
nebezpečnou závislost.
Dýchání jsem zatím nepropadl, z dosavadní
zkušenosti soudím, že nehraje zase až takovou
roli, pokud se budeme bavit o zlepšení stavu u
artritidy. Ale tím neříkám, že nestojí za to to
vyzkoušet, jen s tím nemám osobní zkušenost.

Otužování

Co ovšem považuji za nejdůležitější, jsou tři věci:
vytrvalost, pravidelnost, poctivost sama k sobě.
Občas slýchám názory typu „já to zkoušel dlouhou
dobu a žádná změna“. Většina lidí si pod dlouhou
dobou každodenního otužování představuje 14
dní, v lepším případě dva měsíce. Pokud to myslíte
vážně, podřiďte tomu životní styl. A buďte k sobě
tvrdí, co se pravidelnosti týká (nikoli v trhání
rekordů, aby mě někdo špatně nepochopil), nic si
neodpouštějte. Otužování je o vystoupení z
komfortní zóny – ne o odměňování se.

Co byste po Vašich zkušenostech
revmatikům, kteří chtějí začít, poradil?
Není potřeba nic přehánět, ale buďte k sobě
féroví. Když si jednou řeknete: „Dneska to
vynechám, nějak se mi nechce“, uděláte to i zítra a
pozítří… Netrhejte rekordy, co se týká času pobytu
v ledové vodě, takové jednání by mohlo naopak
uškodit. Nastudujte si před začátkem základní
pravidla otužování, vše dělejte s rozumem – jsou
pravidla, která by neměl člověk ignorovat, pokud
se budeme bavit o otužování ze zdravotního
hlediska. A poznámka na závěr: zkoušejte a
pozorujte se, sdílejte své zkušenosti s ostatními.
Pozitivní účinek otužování na RA není dostatečně
prověřený, ale bylo by moc fajn, pokud by se širší
skupina lidí rozhodla to vyzkoušet a sdílet své
zkušenosti dále. Můžete tak učinit například ve FB
skupince „Otužováním proti revmatoidní artritidě“.
Naše nemoc není jednoduchá a i mírné zlepšení
stavu je pro nás darem. Nevzdávejte to!

Děkujeme za rozhovor a sdílení zkušeností!

Ptala se: Helena Havlíčková
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Otužování

WIM HOF - LEDOVÝ MUŽ

V předchozích článcích jsme nakousli téma
otužování, kterým lze určitým způsobem
modifikovat náš imunitní systém, což může
mít příznivý vliv na autoimunitní
onemocnění. 

Muž, který se zimy nebojí a naopak ji dokáže
pomocí dalších technik využít ve svůj zdravotní
prospěch, je Wim Hof -  Nizozemec, který se
věnuje extrémním sportům a je známý svou
odolností na extrémní chlad. Je držitelem několika
rekordů v této oblasti.
Wim je vynálezcem tzv. Wim Hofovy metody, která
stojí na třech pilířích - dechových cvičeních,
meditaci a otužování ledovou vodou.
Jeho metoda spustila revoluci ve způsobu
nahlížení na schopnosti mysli a potenciálu
lidského těla ovlivňovat vlastní imunitní systém a
zdraví. 
Wim má na kontě už mnoho vědeckých výzkumů,
které dokazují obrovský přínos jeho metody v
léčbě autoimunitních onemocnění, lymské
boreliózy, nejrůznějších zánětů v těle, chronických
bolestí, depresí, maniodeprese, schizofrenie,
zbavování se závislostí a dalších a dalších. 
Vědci i lékaři díky Wimovi uznali, že je v silách
běžného člověka ovlivňovat vlastní vůlí imunitní a
nervový systém. Což se do chvíle, než se začaly
dělat testy s Wim Hofovou metodou, považovalo
za nemožné.
K přečtení lze doporučit jeho knihu Wim Hof
Ledový muž, kde popisuje, jaká byla jeho cesta k 

TECHNIKA DÝCHÁNÍ DLE WIM HOFA
Výhodou dýchaní je, že na člověka neklade žádné
fyzické nároky. Dýchá se vleže a zvládne ji tak
provozovat i člověk špatně pohyblivý.
Ve stručnosti - jedná se o tři cykly 30 hlubokých
nádechů a jemných výdechů. Po každé sérii
následuje zadržení dechu při výdechu, dokud
neucítíte potřebu nádechu a v nádechu opět na
15 sekund zadržet dech. Podrobnosti v odkazech
níže na YouTube. 
Díky dýchání restartujete tělo, snížíte aktivitu
receptorů bolesti, aniž byste se hýbali, protáhnete
svůj kardiovaskulární systém intervalovým
tréninkem, změníte pH svého tkáňového moku a
pomůžete tělu zpracovat záněty. 

Kontraindikace
Toto dechové cvičení má ale určitá omezení kvůli
zádržím dechu, které se při něm praktikují. Takže
pokud jste těhotná žena nebo se léčíte s vysokým
tlakem, máte nějaké onemocnění srdce,
epileptické záchvaty, jste po infarktu nebo po
mrtvici, tak tohle dýchání pro vás, bohužel, bez
odborného vedení určitě vhodné není.

Pro lepší představu této techniky je vhodné si
pustit videa, kde instruktor takové dýchání přímo
vede. Vybíráme odkazy:
Audiovizuální průvodce, dýchání vedené přímo
Wim Hofem:
Vedené dýchání
Bára Wolfová Balcarová:
Dýchání podle Wim Hof Method 

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

Text: Redakce

této metodě, i příběhy lidí,
kterým pomohla -
revmatiků, bechtěreviků,
lidí s roztroušenou
sklerózou a dalšími
autoimunitami. I kdyby
člověk neměl ambice se
do Wimova dýchání a
otužování pouštět, kniha i
tak stojí za přečtení! 
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V kuchyni

BABIČČINA ZIMNÍ VYCHYTÁVKA

Moje babička měla zvláštní libůstku. Vždycky v
zimě, když připravovala do jídla petržel,
nevyhazovala nikdy její horní odkrojky, ale kladla je
do misky s trochou vody a stavěla na okenní
parapet. Děda tomu říkal „babiččina zimní
zahrádka“. Když z nich pak po několika dnech
vyrostly drobné snítky natě, používala je do
polévky. Jako dítě, které navíc nemělo k zelenině
nijak vřelý vztah, jsem tehdy vůbec nechápala, že
se někdo takto angažuje kvůli pár snítkám nati.
Uplynulo bezmála půl století a já se najednou
přistihla, že dělám totéž! A jako babička i já mám
vždycky radost, když mi petrželka pěkně vyroste.
Ozdobím a ozdravím si s ní jídlo a vzpomenu si při
tom na babičku.
Inu, na některé věci musí člověk nejprve
zestárnout!

Text a foto: Alena Slámová

VÁNOCE V KONDICI

Vánoce nejsou svátky jídla a obžerství, ale
klidu a pohody. Neměli bychom se nechat
strhnout celospolečenským závodem v
počtu upečeného cukroví. 

Obzvlášť pro revmatiky platí dvojnásob, že by měli
udržovat svou váhu v příslušných mezích. Bohužel
velká část nemocných má nadváhu. Tuk je navíc
mechanickou zátěží pro klouby – kila navíc potrápí
kotníky, kolena, kyčle i páteř. Každých 5 kilogramů
nadváhy je přibližně 20 kg zátěže na kolena. 
Proč by se pacienti s revmatoidní artritidou měli
vyvarovat nadměrné váhy?
- U lidí s nadváhou a obezitou je nižší účinek léků
na RA, jak těch starších medikamentů, tak těch
nejmodernějších. Příkladem může být snížení
účinnosti biologické léčby. Ta je efektivní přibližně
u 75 % lidí s normální hmotností, ale jen u
poloviny lidí s nadváhou.
- Více tuku znamená větší aktivitu zánětu. Tuk
totiž produkuje mimo jiné i tzv. cytokiny, které
aktivují v těle zánět a tím se zvyšuje aktivita
onemocnění.
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V kuchyni

Svátky končícího roku a s nimi spojené četné
návštěvy jsou spojené s velkou konzumací
sladkého a tučného jídla. Tedy stravy, po které
jdou nahoru kila i krevní cukr. A to asi nikdo
nechceme. Měli bychom se tedy i přes svátky
udržet v dobré kondici, v pohodě a klidu se svými
blízkými. Jak všichni asi známe z vlastní zkušenosti
- nahoru jdou  kila velmi snadno, ale dostat je
dolů, je velmi náročné. Zkusme se tedy i přes
vánoční svátky udržet v dobré fyzické kondici!

PÁR FÍGLŮ NAKONEC

Víte, že chuť ovlivňují barvy?

Zkusme tedy prostřít sváteční stůl do těchto
barev a třeba toho nesníme tolik. Naopak červená
a oranžová chuť podporují.

Jíme i očima
Naše oči přirozeně vyhledávají kontrast a
pestrost. Jasnější barvy a pestrá nabídka v nás
podvědomě vyvolávají jistý chuťový požitek. 
Pokud konzumujeme něco, co lahodí nejen
našemu jazýčku, ale také očím, vytváří se v těle
endorfin (hormon štěstí). Je prokázáno, že dokáže
zmírňovat bolest. Zkusme místo talíře cukroví
naaranžovat a připravit na sváteční stůl barevnou
ovocnou mísu. Těch barev a chutí! Lahoda pro
oko i ústa a navíc mnohem zdravější. Pokud
takovouto zdravou variantu mlsání připravíte
sobě, třeba neodolá ani zbytek rodiny!
Vnímání celé atmosféry ovlivňuje i servírování
jídla. Už to, na jaký talíř jídlo připravíte, hraje roli.
Místo přeplněné lednice podtrhněte vyjímečnost
posledních dní v roce třeba novým jídelním
servisem.  

 

Například studené tóny,
jako je modrá či zelená,
údajně tlumí chuť k jídlu
a snižují hlad.
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Silvestr

POSLEDNÍ DEN V ROCE - SILVESTR

Silvestr je mužské křestní jméno latinského
původu. Podle českého a slovenského
kalendáře má svátek 31. prosince. V tento
den totiž v roce 335 zemřel papež Silvestr I.

Kdo byl papež Silvestr?

Přežíval v lese a mezi lidi raději moc nechodil. Nic
dobrého by ho tam nečekalo. Křesťané to na
počátku 4. století neměli v římské říši jednoduché.
Podle jedné legendy se papežem stal už v 21
letech a na památku svého lesního úkrytu přijal
jméno Silvestr. Silva v latině znamená les a v
širším významu označuje i obyvatele lesa.
Na svatý stolec usedl v roce 314 po smrti svého
předchůdce Miltiada. Shodou okolností se tehdy
začalo křesťanům lépe dýchat. Silvestrův
pontifikát trval 21 let, což z něj dodnes dělá
jednoho z nejdéle sloužících svatých otců. Za tu
dobu vykonal řadu zázraků, takže když 31.
prosince 335 zemřel, velmi brzy byl prohlášený za
svatého. 

Konec roku v dnešní době
S 1. lednem se začal příchod nového roku ve větší
míře spojovat až v 16. století. Jako církevní svátek
ho v římskoněmecké říši s konečnou platností
zavedl císař Ferdinand II. Tenkrát ale nebyl spojen
s bujarým veselím jako v současnosti. Šlo spíše o
komorní svátek, kterému církev dlouhou dobu
nepřikládala velkou váhu a spíše ho v tichosti
trpěla, protože měl stále pachuť pohanského
rituálu.
Až do 19. století lidé poslední den roku nijak zvlášť
neslavili, jsou pouze známy pranostiky a pověry
spojené s tímto datem. Například sušení prádla na
Silvestra mohlo přivolat nemoc. Nevázané oslavy
poslední noci roku se rozmohly až v průběhu 20.
století.

Silvestr nebo silvestr?
Uvedené slovo lze napsat s malým i velkým
počátečním písmenem – Silvestr i silvestr. Při
rozhodování se řídíme klasickými pravidly pro
psaní velkých písmen.
Silvestr s velkým počátečním písmenem píšeme v
případě, že máme na mysli mužské křestní jméno  
nebo konkrétní den. Naopak silvestr s malým
počátečním písmenem je užíván, pokud hovoříme
o zábavě a oslavách spojených s ukončením roku,
v obecném slova smyslu. Někdy se významy
překrývají a záleží na interpretaci konkrétního
mluvčího.
V roce 2016 žilo na území ČR dle statistického
úřadu 393 nositelů tohoto jména.

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

Text: Redakce

Nevíme, kdy se narodil, ani jak
se původně jmenoval.
Informace o jeho životě v drtivé
většině čerpáme z vyprávění,
která vznikla stovky let po jeho
smrti. 
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SOUTĚŽ

Zbývá ještě několik málo dní do konce
termínu zaslání eseje do literární soutěže.
Opakujeme tedy výzvu k účasti:

EULAR vyhlašuje literární soutěž Edgar
Stene Prize. Téma eseje pro příští rok je:

"Jak léčba mé revmatické nemoci ovlivnila
mé naděje (šance) do budoucnosti?" 
(Co pro Vás bylo největší výzvou a co Vás na Vaší
cestě motivovalo? Jaké byly Vaše šance tehdy a jaké
jsou dnes? Kdo Vás na Vaší cestě doprovázel –
rodina, lékaři a/nebo přátelé? Využijte příležitosti
vyjádřit Vaše očekávání, naděje nebo i vize do
budoucna....)

Podmínky soutěže:

1. Soutěže se může účastnit každá osoba s
revmatickou nemocí (minimální věk je 18 let).

2. Esej musí být napsán v češtině a nesmí být
delší než 2 stránky (napsaný na počítači, typ
písma Arial, velikost písma 12, jednoduché
řádkování, přiměřené okraje).

3. Příspěvek, prosím, zašlete jako soubor MS
Word (ne v PDF!) elektronicky na adresu:
newsletter@revmaliga.cz, a to nejpozději do
30.12.2021.

4. Eseje musí být originální, dosud nikde
nepublikované a napsány jednou osobou.

5. Vítězný esej národního kola bude oceněn
částkou Kč 2.000,- a může postoupit do
mezinárodní soutěže EULAR. V tom případě
nesmí být nikde zveřejněn až do oficiálního
vyhlášení ceny E. Stene Prize Evropskou ligou
proti revmatismu.

6. Organizátoři soutěže, tedy Revma Liga ČR,
resp. EULAR budou mít na přihlášené eseje copy
right.

Těšíme se na Vaše příspěvky!!!

Pravidelné rekondice ve Františkových
Lázních se mimo jiné účastnili i někteří
členové RL klubu Ostrava. Zde jsou jejich
dojmy z pobytu.

Na rekondiční pobyt se nás původně přihlásilo
více, ale různé neduhy způsobily, že nás nakonec
jelo jen šest.
Cesta Pendolinem z Ostravy trvala sice dlouhých
šest hodin, ale nemuseli jsme alespoň nikde
přestupovat. Cestou z nádraží do hotelu Francis
SPA jsme se kochali krásně zbarveným listím v
parku a těšili se na pobyt. Dvě naše členky už tady
byly a moc se jim tady líbilo. Po ubytování ve
dvoulůžkových pokojích jsme se vydali na první
procházku městem. Naše kroky vedly na
promenádu, kde byl právě koncert s retro
melodiemi. Prohlédli jsme si sošku Frantíka, který
měl na sobě modrou čepičku a šálu. Zdejší
minerální vodu jsme zkoušeli jen po malých
doušcích, nechtěli jsme na své kůži poznat její
projímavé účinky.
Léčivé účinky zdejších pramenů jsou známy od
15. století. Město bylo založeno v roce 1793
císařem Františkem I., po kterém nese svoje
jméno. Za zakladatele lázeňského provozu jako
prvních slatinných lázní na světě je považován
lékař Bernhard Adler (1753–1810), rodák z
nedalekého Chebu. Žije zde přibližně 5.400
obyvatel. Od roku 2021 je město na seznamu
Světového dědictví UNESCO v rámci položky
Slavná lázeňská města Evropy. Minerální voda je
využívána k pitným kúrám, ke koupelím a k
přípravě slatinných zábalů. Využíván je i zřídelní
plyn (oxid uhličitý). 
 

REKONDIČNÍ POBYT VE 
FRANTIŠKOVÝCH LÁZNÍCH

Do balneoprovozů jsou
jímány vody ze zdrojů
BJ2 Stanislav, A1 Nový
Kostelní, Glauber III, LII
Císařský, E1 Erika, HJ2
ČKD, Adler, XIVd,
Palliardi, Cartellieri a
Štěpánka.

Rekondice
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Rekondice

Dle léčivých indikací má zdejší voda pozitivní
účinek na choroby srdeční a oběhové soustavy.

Hned v pondělí nám byl nabídnut balíček balneo
služeb – parafínový zábal rukou, oxigen, masáž,
uhličitá koupel, rašelinový zábal a jiné.
Po snídani formou švédského stolu jsme měli
dopoledne dvě procedury, pak byl oběd a
odpoledne jsme měli volno na své zájmy a aktivity.
Věnovali jsme se procházkám, krátkým výletům
do okolí, geocachingu nebo jsme si zašli na
kafíčko do některé z kaváren na promenádě.
Navštívili jsme i nedaleký Cheb se známým
„Špalíčkem“.
V pátek večer jsme měli „rozlučkový“ večer
nazvaný “Chef na plotně„ s výběrem samých
dobrot, mezi nimi i masový nářez z marinované
vepřové panenky s křenovou majonézou, kančí
kýta v šípkové omáčce s vůní rozmarýnu a také
ananasové ravioly – všechno to vypadalo i
chutnalo báječně.
Po celou dobu pobytu jsme měli krásné slunečné
počasí, jen jeden den dopoledne trochu mrholilo,
ale odpoledne už jsme se mohli zase těšit ze
sluníčka.
Týdenní pobyt nám rychle utekl a byla tady neděle
a odjezd Pendolinem domů. Klidně bychom ještě
pár dní zůstali.
Se službami, stravou a pobytem vůbec jsme byli
velice spokojeni a návštěvu lázní mohu všem jen
doporučit. V neposlední řadě chci poděkovat p.
Slámové, která nám pobyt zprostředkovala a
zajistila.

Text: Š. Bernsteinová
Foto: A.Balabán a autorka

... doplňujeme energii

Hotel Francis

Na výletě v Chebu
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Slovo závěrem
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PLÁNY ROKU 2021 SPLNĚNY! 

Ohlédnutí za uplynulým rokem nám ukazuje, že
předsevzaté projekty roku 2021, o kterých jste
mohli číst v loňském vánočním vydání našeho
Revmatiku, byly splněny.
Při pokračování projektu Revma v pohybu jsme
natočili a zveřejnili videa ke cvičení v domácím
prostředí. Věnovali jsme se jak revmatoidní
artritidě, dětem s juvenilní idiopatickou artritidou,
tak i našim vzácným nemocem, jako je
sklerodermie a myozitida.
V rámci našich vysílání jsme v projektu Akademie
zdravotní gramotnosti odvysílali celkem 209
minut s více než 3700 shlédnutími diváků.
Nejúspěšnějšími webináři byla témata očkování u
autoimunitních nemocí, cílená léčba a chorobu
modifikující léky. Pokud jste ještě neviděli naše
vysílání, podívejte se na náš YouTube kanál.
V době během srpna a září se nám nakonec
podařilo uspořádat dva workshopy s osobní
účastí, v takové štěstí jsme při plánování aktivit ani
nedoufali… Stále nás trápí epidemie onemocnění
COVID, která odsunula mnohá snažení. Například
Odborný panel Revma Ligy ČR jsme tak dlouho
posouvali, až jeho realizace skončila opět on-line
a uskuteční se v prosinci tohoto roku.
Ačkoliv nešlo vše hladce, naši koordinátoři
činností Míša a David udělali mnoho skvělé práce.
Míša Linková natočila video ke Světovému dni                
m

sklerodermie, které mělo takový úspěch, že jej
žádají ke sdílení i v zahraničí. David Kříž má na
kontu dvě edukační videa, která se nám podařilo
promítat v ordinacích ambulantních lékařů po
celé ČR - jeden z nich dokonce celý odvysílala
Česká televize v pořadu Sama doma, kde jsem
měla tu čest reprezentovat činnost spolku.
Společně jsme připravili oslavu 30i let spolku a
mohli se společně, i když z důvodu
protiepidemických opatření ve skromném počtu,
sejít v Divadle Na Zábradlí na natáčení zábavné
talk show, kterou celou můžete vidět na našem
webu www.denartritidy.cz
Jak jsem se zmínila na začátku, splnili jsme plán na
100%, takže za mě: Mise splněna!
Těším se, až budete číst číslo novoroční, kde Vám
představíme cíle do roku 2022. Teď snad mohu
jen navnadit na další aktivity v oblasti pohybové
aktivity a samozřejmě hájení oprávněných zájmů
pacientů.
Budeme informovat, sdružovat a podporovat, jak
nejlépe zvládneme :-).

Přeji vám, přátelé, mnoho zdraví, spokojenosti a
lásky k bližním i k sobě samým. Držte se a věřte,
že na problémy nejste sami. Jedeme v tom spolu!

S úctou a pozdravem Edita Müllerová,
předsedkyně spolku
edita.mullerova@revmaliga.cz

https://www.youtube.com/channel/UC-4znFkD5qqeN4GetC0Cr_A/videos
https://www.youtube.com/channel/UC-4znFkD5qqeN4GetC0Cr_A/videos
http://www.denartritidy.cz/


Obrazem z klubů...

Pardubice

Ostrava

Domažlice

 

České Budějovice

Skleroderma Tábor
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