Revmatik

INFORMACNI BULLETIN
OBCASNIK CiSLO 72

CERVEN 2022

Revma Liga

Ceska republika



Mili ¢tenari,

jaro uteko rychle jako voda a za rohem uz Cihaji prazdniny. Plany, jak stravime léto, mame
uz asi vsichni alespon castecné nacdrtnuty a ted uz jsme ve fazi prijemného ocekavani. Nez
se tedy rozprchneme do viru letniho dobrodruzstvi, uverejiiujeme jesté toho letni Cislo
Revmatika.

Zakladni okruhy témat v ném naleznete tak, jak jste zvykli. Prostfednictvim klub( a skupin
si pfipomeneme cinnosti a akce, které se uskutecnily od vydani predchoziho Cisla
Casopisu. Nékolik stranek vénujeme oblasti dychani a jeho vlivu na fungovani organismu,
které jsme doplnili o nékolik pozitivnich zkuSenosti pacientl. Snad pro Vas budou
inspiraci! Ke kavé ¢i néjakému osvézujicimu moku si dovolujeme nabidnout k precteni dvé
eseje - od vitézky evropského kola literarni soutéze Edgar Stene Prize a vitézky kola
narodniho.

At uz Vas Ceka dovolena s rodinou Ci prateli, vyjedete na léCebny pobyt do lazni Ci stravite
léto jen s knizkou v ruce a poharkem zmrzliny na svém balkong, prejeme Vam prazdniny
stravené ve zdravi a s co nejmensimi bolestmi! Pfiznivé pocasi, prijemné prozité
nasledujici mésice a na podzim se téSime na shledani u dalSiho cisla naSeho Casopisu,
pratelé!

Helena Havlickova a Alena Slamova
newsletter@revmaliga.cz

Foto: M. PospiSilova
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SHROMAZDENI{ DELEGATU 2022

LetosSni shromazdéni delegatd se konalo 7. - 8.
kvétna 2022 jako vzdy v mistnosti byvalé fary pfi
RU. Zucastnilo se ho 9 delegatd (zastupcd Klub( a
spolkovych ¢lend) a hosté. Pro vSechny pritomné
to bylo po delSi pauze moc prijemné a perfektne
pripravené setkani!

Vedle béznych formalit jako je predneseni a
schvaleni zpravy o hospodareni, zpravy o ¢innosti
v r. 2021 apod. byl hlavnim tématem plan
realizace projektu “Stabilizace a profesionalizace
spolku Revma Liga CR", na né&jz ndm byl schvélen
grant z Fondd EHP 2014-2021 (Norskych fondd).
O obsahu  projektu  informovala  nase
predsedkyné v minulém Cdisle Revmatiku. Uz
samotné ziskani tohoto grantu je obrovskym
Uspéchem, ktery nema v historii naseho spolku
obdoby. Daleko vétsi a hlavneé dlouhodobéjsi usili
(praci) bude vSak vyzadovat jeho naplhovani. Nas
realizacni tym (vedeni RL) zde pocita s aktivni
podporou klubl i jednotlivych ¢lent. Napr.
zavedeni do praxe norského cvicebniho modulu
(¢clenm RL bude poskytovan zdarma) bude
masfvni Gcasti ¢lend pfimo podminéno. Zde
narazime na problém clenské zakladny, ktera se v
posledni dobé (bohuzel i v souvislosti s covidovou
epidemil) znacné zmensila. Proto jsme diskutovali
otazku, jak ziskat dalsi nové cleny a jak prekonat
pasivitu vétsiny nasich ¢lent. MoZna ndm néejakym
napadem pomUzete i Vy, mili ¢tendri! Jak prilakat
nové cleny, ¢im jim clenstvi v nasem spolku
zatraktivnit?  Pripominam, ze podminkou pro
Clenstvi neni revmaticka diagndza, privitame
dobrovolniky, pratele ¢ rodinné prislusniky
pacient(.

Dalsim planovanym pocinem bude preklad Revma
Mapy EULAR a jeji rozsifeni o dalsi diagnodzy.
Revma Mapa se zabyva dostupnosti a kvalitou
evropské  revmatologické  péce.  Budeme
pokracovat s oblibenymi webinari a workshopy.
Webinare  nabidnou  podrobnéjsi  rozbor
jednotlivych diagndz. Tématem pro planované
workshopy by letos mela byt Komunikace. Budou
urceny 1) pro lékafe RU, 2) pro blizké nemocnych.

Setkdni delegati 2022

Do budoucna se uvazuje o zfizeni Helpdesku pro
nové diagnostikované pacienty, ktery jim pomdze
orientovat se ve své diagndze, a dale o
psychologické  poradné pro  sklerodermiky,
postupné i pro dalsi diagndzy (k tomu bude
samozi'ejmé nutna ochota spolupréace lékard).
Realizacni tym pracuje na planu cviceni pro
pacienty s vyméenou kycelniho a kolenniho kloubu.
Tématem letosniho Svétového dne artritidy - SDA
(12.10.) jakoz i Svetoveého dne sklerodermy (29.6.)
budou RUCE. V planu je vyroba fotografii a odlitk{
rukou nejen revmatickych pacientl, ale také
nékterych znamych osobnosti, které nas takto
podpori. Budou pak vystaveny na setkani u pril.
SDA 8.10. (sobota) tradi¢né na Palackého namésti
v Praze, kde uvitame cleny vSech klubd. Prijdte i s
rodinou ¢i s prateli tuto akci podporit!

Samotny SDA 12.10. pak oslavime tématickymi
webinafi a videi urcenymi i pro verejnost.

V souvislosti se SDA mam pro Vas jeden maly
,Ukol": Usilovali jste nékdy Vy nebo nekdo z Vasich
zndmych kvali svému zdravotnimu omezeni o
CastecCny pracovni Uvazek nebo sdilené pracovni
misto? S jakym vysledkem? Pokud se povedlo, jak
se to projevilo na kvalité Vaseho Zivota? Napiste
nam, prosim, své zkusenosti!

Text: Alena Slamova



HODNOCENI NEMOCNIC

Informujeme Vas, ze mate opét moznost hodnotit
kvalitu ~ Ceskych  nemocnic  prostrednictvim
specialntho celostatniho priizkumu Nemocnice CR
2022.

Pokud jste v roce 2022 byli pacientem nékteré z
Ceskych nemocnic, pomozte nam, prosim, tuto
nemocnici ohodnotit vyplnénim jednoho z
nasledujicich anonymnich dotaznik(:

HOSPITALIZOVANI PACIENTI

AMBULANTNI PACIENTI

Moznost hlasovani je oteviena od 1.2.2022 do
31.8.2022. Cilem tohoto prlzkumu je sestavit
zebritek nemocnic dle miry bezpecnosti a také
spokojenosti ambulantnich a hospitalizovanych
pacientl.

PRAVIDELNE REKONDICE

O nasich rekondi¢nich pobytech v hotelu Francis
ve FrantiSkovych Laznich uz bylo napsano mnoho
pozitivniho. Ani ten letosni v meésici breznu nas
nezklamal a nase mala damska skupina, kterd
sem prijela prevazné z Ostravska, si ho moc uzila.
| pocasi nam bylo naklonéno, bylo prijemné teplo
a slune¢no. Ani se ndm moc nechtélo domU a
pristi rok si pobyt urcité zopakujeme!

Text: Alena Slamové

Breznovd rekondice

SLOVNIiCEK POJMU
FYTOTERAPIE

Fytoterapie (z feckych slov fyton, tj. rostlina a therapeuein, tj. peCovat, lécCit) je Cinnost v minulosti
znama téz jako bylinkarstvi, pfi které jsou k 1écbé clovéka vyuzivany lécivé rostliny.

NejstarSi dochované zminky o fytoterapii pochazeji ze Starovékého Egypta. Jedna se o lékarské
papyry z doby 2800-2700 pF. n. |. Pfiblizn& ze stejné doby pochdzi rozsahly bylinaf z Ciny od
cisafe Sen Nona. V 10. stoleti pF. n. |. se bylinaFstvim zabyval také Zidovsky kral Salamoun, ktery si
ved| herbar, do néjz mél zanést popis vice nez tfi tisic rostlin.

Ve stfedovéku bylo studium lécivych rostlin koncentrovano do klasterd, kde se jim zabyvali
predevsim mnisi. Vyjimku tvofila bingenska abatySe Hildegarda (1098-1179), ktera je autorkou
rozsahlého herbare a bylinkarskych dél Liber simplicis medicine a Liber composite medicine.
Poznatky Cerpala jak z feckych spisd, tak ze znalosti mistniho obyvatelstva. Jeji herbar byl taktéz
pouzivan po nékolik stoleti.

NejstarSim cesky tisténym bylinafem je Kniha lékarska z roku 1517, jejimZ autorem je Cesky |ékaF
Jan Cerny. V &eskych zemich také vychazel od roku 1557 po 220 let zndmy Novy bylinaf od
Adama Lonicera.

Znama je také Maria Trebben, rodacka z Ceského Zatce, kterd v3ak po vélce odesla z Cech do
Rakouska. Tam v roce 1980 vydala knihu Zdravi z bozi |ékarny, které se prodalo vice nez 7
milion0 kusu.


http://www.hc-institute.org/cz/dotazniky/pacienti-hospitalizovani.html?_=31
http://www.hc-institute.org/cz/dotazniky/pacienti-ambulantni.html?_=31

Dech - aneb Nové poznatky o
ztraceném umeéni

Predstavujeme knizni novinku lonského roku -
Dech aneb Nové poznatky o ztraceném umeéni od
amerického novinare a spisovatele Jamese
Nestora.

Denné udéldme v priméru 25 tisic nadechd.
Automaticky. A tak nas ani nenapadne tomu
vénovat pozornost. Ani to, Ze Spatny zplsob
dychani mlze souviset s fadou nemoci. Autor této
knihy, ze které se jiz stal bestseller, tvrdi, Zze 90 %
lidi dycha Spatnée.

Sam autor knihy James Nestor si prosel viastni
zkuSenosti. Jeho dlouhodobé zdravotni probléemy
se vyreSily az diky dechovym cvicenim, k nimz se
zpocatku stavél nedCvérive. Poté, co se znovu
naucil spravné dychat, vyrazil na cesty, aby nasel
odpoved na otazku: Zapomina lidstvo tu zdanlivé
nejjednodussi vec na svéte? Knizka je poutave
napsana a Ctiva, prolina se ji dychaci experiment,
ktery spisovatel sam na sobé vyzkousi, osobné
navstivi a vyzpovidd fadu odbornikd, kteff se na
dech ve své praxi zamérili.

Knizku psal Nestor diky obsahlému studiu
problematiky néekolik let. Je proto ucelenou
sondou do tématu dechu, wyvoje cloveka i
problémd, které mUze Spatné dychani lidem
privodit.

Na konci knihy je popsano nékolik jednoduchych
dychacich  technik, které mulZete doma
praktikovat. Pokud se chcete o Jamesi Nestorovi
dozvédét vice, muZete navstivit jeho webové
stranky i youtube videa, ktera se vénuji dychan.

James Nestor s knihou Dech

ZkusSenosti pacienti

Dychaci techniky mohou pomoci i u
revmatickych onemocnéni. Par pFiklada
jako pozitivni inspirace. Dékujeme Hance,
Jarce i Mirkovi za sdileni svych zkuSenosti.

Handa

Mam psoriatickou artritidu a bechtéreva s
osteoporézou. Pravé kvlli nemoci patefe se mi
propad| hrudnik a na zadech udélal hrb. Musela
jsem si strikat Iéky, abych vibec mohla dychat.
Ackoliv jsem cely Zivot sportovala, uvédomila jsem
si, Zze neumim dychat. Seznamila jsem se s
trenérem, ktery mé naucil dychat do bricha a
uvolnit se. Ale stale tomu néco chybélo. Az
dychani nosem, stridani direk, protahovani se u
toho a stridani mélkého a hlubokého dechu mélo
a ma dobry vliv, plice se uvolnily, hrudnik uz neni
tak propadly. V soucasnosti uz nemusim dychat
dychatkem, spirometrii mam v poradku a
bechtéreva v remisi. Dychani mi i hodné
pomohlo, kdyz jsem chytla covid.

Jarka

RA mam udajné od détstvi, avSak potize jsem
mela jen mirné, moje bolesti rodice nijak neresili,
poskytli mi max. paralen nebo francovku.

Vyrazny zlom prisel po covidu v breznu 2020, kdy
jsem zacala pocitovat bolesti malych kloubl na
nohou. Bolest se béhem nékolika mésicl
stupnovala a rozsifovala i na ostatni klouby v
celém téle, az jsem jednoho dne v listopadu 2020
prosté nemohla vstat. Navstivila jsem ortopeda,
ktery proved| punkci oteklého kolena, pichnul
kortikoidy a poslal mé na krev. S vysledky krve
jsem byla odeslana na revmatologii, jelikoz RF
(revmatoidni faktor, pozn. redakce) byl pozitivni.
Do terminu navstévy revmatologa jsem chodila s
bolestmi do prace, zobala Nimesil po hrstech,
meéla jsem zkroucené ruce, nemohla jsem se ani
uCesat, vycistit si zuby. Tak jsem se rozhodla, ze
se pokusim si pomoci sama. Ze dne na den jsem
presla na AIP (autoimunitni protokol stravovani),
po trech tydnech jsem citila Ulevu po celém téle,
jen nohy porad bolely a kazdy krok byl horor.


https://www.mrjamesnestor.com/

Na dychaci techniky Wima Hofa jsem narazila
nahodou na internetu a rozhodla se je zkusit.
Prostudovala jsem si dostupné knihy i internet.

Asi po meésici pravidelného dychani jsem pocitila
Ulevu od bolesti a mensi Unavu. WH metodu
praktikuji 3x tydneé spolené s otuzovanim.
Myslim, ze vSe jde ruku v ruce, nelze fict, ze zabira
jedno ¢i druhé a neni to jen otuzovani a dychani,
ale i strava, dostatecny odpocinek, omezovani
stresu. Krom vlivu na RA jsem i méné unavena.
Kazdy clovek je jiny, proto nemohu nikomu radit.
Ja méla velkou motivaci se zménit - m{j je konicek
hasicina. Preji mnoho stésti vsem.

(=)

Mirek

Vice nez tfi roky mam diagnostikovanou
revmatoidnf artritidu, i kdyz potize jsem mél jiz par
let pred tim. Byl jsem lécCen kortikoidy a Iéky na
bolest, ale bolesti prakticky vSech kloubl stéle
pretrvavaly. Nejhorsi bylo napadeni plic v dnoru
2020, kdy jsem byl hospitalizovan zachrankou pro
zastavu dechu. Rentgeny prokazaly 40%ni
poskozeni plic.

Vysledky lécby byly nedostatecné, nemohl jsem
vést plnohodnotny zivot, az jsem narazil na studie
z Holandska a Ameriky a uvedomil si, ze musim
postupovat jinak. Zacal jsem délat techniky dle
Wima Hofa a po kratkém case jsem mél CRP v krvi
5 a nikoliv 30, coz jsem mel predtim cca 2 roky v
kuse. Abych se uijistil, ze délam vse spravné,
navstivil jsem i kurz, kde tuto techniku udi.

Nyni je to jiz dva roky, co se otuzovanim a
dychanim zabyvam, neberu zadné kortikoidy, ani
léky na bolest. VSechny postupy, Cinnosti i miru
bolesti si kazdy den zapisuji, abych presné vedél,
co je pro mé télo dobre a co nikoliv. Nicméné si
myslim, ze klicem je dechové cviCeni, které
potlacuje zanét v téle a otuzovani beru pouze jako
doplnék, ktery tento proces urychluje. Otuzovani
je totiz u artritidy slozita kapitola a je potreba ho
délat spravné, aby si clovek nepritizil.

Mam vyzkousené, ze pokud dychani nedélam,
mUj stav se zhorSuje velmi rychle. Uz po dvou az
tfech dnech citim rostouci zanét a Unavu s
pocatecni bolesti. Po tydnu uz mi otékaji klouby
na prstech a nemoc se zacne projevovat stale vic.
Cili mém jednoznacné potvrzeno, Ze bez
uvedenych technik uZ to asi nepUjde.
Kazdopadne dekuji za to, ze jsem tuhle metodu
objevil a mohu znovu Zit bez zasadnich omezent.

llustracni foto

TIPY NA ZAVER

VySe uvedené WH dychani, kterym Ize ovlivnit
autoimunitni  reakce, jsme blize popisovali v
Revmatiku ¢ 70. Spociva v sérii hlubokych
nddechl a zadrZzovanim dechu. Metoda patff
mezi naroCnejsi a vyzaduje alespon video
instruktaz napf. na tomto odkazu na youtube -
"Vedené dychani metodou Wim Hof".

Pokud ovSem chcete vyzkouset nenarocnou
techniku a okusit tak moc dychani, zkuste tzv.
koherentni dychani. Spocivd v pfirozeném
nadechu trvajicim 5,5 sekund a 5,5 sekund
trvajicim vydechu. Jedna se o zklidnujic
techniku, jenz v srdci, plicich a obéhové soustave
navodi stav koherence, pfi némz vSechny
soustavy téla funguji na maximum. Jak ddlezité!
Vybornym pomocnikem je aplikace My Cardiac
Coherence, kterd nabizi casova¢ a audio-
vizualniho privodce touto technikou. Aplikace je
zdarma. Nebo video na youtube - Koherentni
dychani.


https://www.youtube.com/watch?v=tybOi4hjZFQ&list=RDCMUCxHTM1FYxeC4F7xDsBVltGg&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=tybOi4hjZFQ&list=RDCMUCxHTM1FYxeC4F7xDsBVltGg&start_radio=1
https://www.youtube.com/watch?v=uF1vKyKz7Ig&t=114s

Vitézkou mezinarodniho kola literarni
soutéZe Edgar Stene Prize 2022 na téma "Jak
Iééba mé revmatické nemoci ovlivnila mé
Sance do budoucna" se stala Nora Sophia
Dubilier z Némecka. Zde je jeji esej.

STASTNE CisLO 13
Pohled mladé revmaticky do své
budoucnosti

Jako prvni priSel prednisolon. Pak methotrexat.
Etanercept. Adalimumab. Infliximab. Rituximab.
Tocilizumab. Azathioprine. Leflunomide.
Baricitinib. Tofacitinib. Dalsi druh etanerceptu. A
ted cislo 13: upadacitinib.13 kombinaci pismen.
13 smési latek. 13 pokust vylepSit ¢ast mé. 13
lékd, které mé provazely historii mé nemocdi,
trochu jako ma pratelstvi. 13 zakladnich Iékd za
22 let.

13. Cislo, ze kterého nékomu béhd mraz po
zadech. 13 je povazovano za dablovo cislo; Patek
13. jako nesStastny den. V tarotu znamena karta
13 ,smrt”. V USA najdeme zfidka kdy 13. patro a
dokonce i v némeckém Zakoniku socialniho
zabezpeceni byl oddil XIII preskocen.

Nestastné dislo? Pro mé ne. Pro meé 13ka
znamena neco jiného: Budoucnost. Pro mé je to
Stastné cislo 13.

Neviditelné

O mladych lidech s revmatismem se prilis
nemluvi. Ve spolecnosti jsme témeér neviditelni.
Pritom prave kdyz je diagndéza stanovena jiz v
détstvi, je dalezité moci se divat do budoucnosti s
nadeji. V Sesti letech jsem presneé nechapala, co
"juvenilni idiopaticka artritida" znamena, ale tusila
jsem, ze to ovlivni mou budoucnost. Mozna proto
jsem musela dospét o neéco drive nez ostatni.
Budu s touto diagndzou zvladat skolu? Jak budou
reagovat moji pratelé? Zlstanu vzdy ve hre? Anis
pribyvajicimi léty otazek neubyvalo: Mohu s
revmatismem zvladnout maturitu? Mohu se
odstehovat a starat se o domacnost? Zvladnu
studovat? Mam dostatek energie na spolecensky
zivot i studium? Najdu i pres své postizeni praci?
Co kdyz budu pfilis ¢asto nemocna?

Jak to vSechno ovlivni moje vztahy? Jsem se svymi
problémy vibec atraktivni? Mohu mit déti? Ma
smysl planovat tak daleko do budoucnosti?
Mnohé véci, se kterymi bojuji, nejsou vidét. Stopy
mé nemodi viditelné ,na povrchu” jsou pro mé tim
nejmensim problémem. To, co nevidite, jsou

bolesti. Nedostatek spanku. Unava. Zdanlivé
nekonecny cas, ktery musim veénovat zdravotnim
problém{m. Frustrace. Strach z budoucnosti. To
vsechno meé tizi mnohem vic nez deformované
ruce a nohy.

Tehdy a nyni

"Vlastné bych nechtéla, aby mi revma zase odeslo.
Jsem jaksi takovd, jakd jsem, pravé proto, ze mam
své revma. Nemam ponéti, jak bych bez néj vyrostla!
Mozna bych pak byla dplné jing a neméla bych se
rada.” Timto prohlasenim jsem jako osmileta
rodiclim vyrazila dech, ale méla jsem pravdu: jsem
takova, jakd jsem. MUj revmatismus je mou
soucasti a bez n¢j uZ nedokdzu plédnovat svij
zivot. Do budoucnosti se divam jinak nez zdravi
lidé: Nesta¢i jen dUvéfovat sobé a svwym
schopnostem, trhu prace nebo svému vzdélani -
musim se vyporadat i s touto svou druhou casti.
Proto se musim zabyvat jak nadéjemi do
budoucna, tak svou minulosti. Ohlédnuti se za 22
lety nemoci neni pritom jednoduché. Nékdy jsem
méla Stéstl: muaj pediatr z malého mésta mi
nemoc diagnostikoval hned. U jinych to trvalo
roky, které tak byly ztraceny. V roce 2001 se o
léCbé revmatismu vedélo uz hodné, i kdyz v
pfipadé revmatismu u déti a dospivajicich byly
znalosti stale ponékud kusé. Jen o par let drive by
to pro mé wvypadalo jeSté mnohem hdr: Na
détském revmatickém oddéleni jsem se setkala s
mladymi lidmi, ktefi se potykali s nasledky
lékarské nevédomosti: Pouhé dva roky pred mou
prvni revmatickou atakou (vzplanuti zanétu) byl
mladé pacientce pfi atace predepsan absolutnf
klid . Klouby byly dlahovany a imobilizovany.
Viysledek: navzdory dobré medikaci a lepsi terapii
skoncila v pouhych deseti letech na invalidnim
voziku. Pfi mé 1éché jsem mohla vyuzit ddlezitych
inovaci; mobilita a pohybova terapie byly jiz
soucasti 1éCebného planu.



Ale ani mné se samozifejméeé nedarilo Uplné
vSechno: 20 let po mé diagndze se na mé ruce

diva mlady lékarsky personal a Sokovaneé rika, ze
dnes uz nenechavaji deformace dojit tak daleko.
Nohy mam osklivé zfusované a doslo k trvalému
poskozeni. Mozna ano. Ale k ¢emu mi bude, nad
tim narikat? Citim se Iépe s dOvérou, 7ze
budoucnost vzdy prinese feSeni, ktera si nyni ani
neumime predstavit.

S tim souvisi i jistota, Ze selhanf 1€kl neznamena
konec. Je to jako s mym Stastnym Ccislem 13:
mohla bych truchlit nad tim, Ze tolik [ék{
nezabralo. Ale misto toho jsem rada, ze jsem uz
mohla vyzkouSet nékolik 1éky, které drive na trhu
vibec nebyly!

Bez lidi to nejde

Pouze samotna medicina neni reSenim. Jen diky
mnoha lidem, ktefi meé na mé ceste doprovazeli,
jsem se dostala tam, kde jsem dnes. Kdyz se
objevi obavy z budoucnosti nebo selze |écba,
potrebuji socialni prostredi, na které se mohu
spolehnout. Potrebuji partnerstvi, ktera mé
doprovazeji a pfijimaji meé takovou, jaka jsem.
Potrebuji pratele, ktefi mi pomohou vypnout
hlavu a citit radost. Potfebuji rodice, ktefi me
naucili stat si za svym, rozhodovat se podle sebe a
fikat Iékardm, co si myslim a citim. BohuZzel jsem
si zvykla, ze se musim hadat s ,bohy v bilem*, ze
meé nikdo nebere vazne, ze mam pocit, ze o sobé
a svém tele nesmim rozhodovat sama. Proto také
umim ocenit, jak snadno mi mdj soucasny
revmatolog umoznuje byt soucasti své vlastni
lécby. Pred kazdym krokem se mé ptd na mdj
Nazor a uznava, ze svou nemoc a své télo zndm
nejlépe. Kazdé zhorSeni bere vazné a dela, co
mzZe, misto aby mi kladl dalsi prekazky.
Vyzkousela jsem s nim poslednich Sest zakladnich
éka.

Soucasnost je ma budoucnost

Revmatismus je a z{stdvd mou soucasti. Nebyla
to snadna cesta a nikdy nebude. Ale pokazdé,
kdyz mé télo zklame, je medicina o maly kousek
dal. Ze mam jesté pred tficitkou uZ dva nové
kyCle? Zadny problém! Za necely mésic po operaci
jsem se uz zase mohla ucit na zkousky.

Moje ruce potrebuji operaci? JeSté se ji vyhybam,
ale neztracim nadéji, ze se i zde metody zlepsi.
Lék Cislo 13 prestane zabirat? Jisté budou brzy na
trhu zase dva nové.

Prave ted je Stastné cislo 13 mou soucasnosti, a
tim snad i budoucnosti. Protoze diky nému a
véem ostatnim 1ékdm, Iékaflim a terapiim jsem
mohla dokoncit Skolu, maturitu i své studium.
Odstéhovala jsem se z domova, mam Uspesné
vztahy a pestry spoleCensky zivot. Mit déti
pravdépodobné chtit nebudu - ale je to moje
rozhodnuti, ne rozhodnuti mé nemoci.
Potfebovala jsem k tomu 13 zakladnich lékd a 13
semestrd studia. Diky Stastnému ¢islu 13 jsem
mohla dosahnout bakalarského titulu v oboru
psychologie. Nyni je cas podélit se o své Stastné
Cislo s ostatnimi. Diky nému a své profesi budu
brzy moci pomahat tém, ktefi své Stastné cislo
jesteé nenasli.

Preklad: Alena Slamova

Jmenuji se Nora S. Dubilier a je mi
28 let. S wyskou 160 cm mé
charakterizuji jako malou osobu s
velkou osobnostf. Juveniln{

idiopaticka  artritida mi  byla
, diagnostikovana ve véku Sesti let a

nyni mam dalsf diagndzu - lupus.

Mam partnera, ziju v Lipsku a pravé jsem
dokoncila bakalarské studium psychologie. Chtéla
bych pracovat v oblasti vztahového a parového
poradenstvi, zejména pomahat lidem s télesnym a
duSevnim postizenim. Své zkuSenosti chci vyuzit k
pomoci druhym. V zasadé vidim ve vSech situacich
vzdy to pozitivni. Ve volném case se veénuji
sexualni vychove a vzdélavani v oblasti vztahovych
konceptl (napfiklad organizuji pravidelny stdl
polyamorik() a zastavam plIné inkluzivni pristup.
Pred koronavirem jsem se vénovala také divadlu.
ZUcastnila jsem se soutéze Edgar Stene Prize,
protoze bych rada zviditelnila revmatismus mezi
mladymi lidmi. Neméla jsem to se svou diagnézou
a svymi problémy jednoduché, a tak bych chtéla
povzbudit lidi, kteff si prosli nebo musi projit
podobnou cestou. Chci ukazat, Ze diagnéza nenf
konec svéta. A samozifejmé chci ukazat kazdému
Clovéku, bez ohledu na vék, ze vzdy existuje
nadéje.




Vitézkou narodniho kola soutéZe ESP 2022 je
pani Olga Drapalova se svou eseji...

BOJ SE VZACNOU NEMOCIi | S
VNITRNIM ,,JA"

Podzimni obdobf pred osmi lety nebylo pro mé
nijak  priznivé.  Spolecné s nastupujicimi
sychravymi dny se zacala projevovat nebolestiva
slabost hornich i dolnich koncetin, ktera postupnée
limitovala mUj pohyb. Otekly mi prsty na rukou,
zdrsnéla klZze na bocnich strandch prstg,
objevovaly se prvni praskliny a mu0j celkovy
zdravotni stav se plizivym zptsobem zhorsoval.
Moje vnitfni ,ja" zacalo trochu panikarit, bubnovat
na poplach a presvedcovat mé, ze je opravdu cas
na navsteévu praktického lekare. Ten udélal krevni
testy a zahdjil lécbu, kterd se naprosto mijela
Ucinkem. Nasledné jsem byla odeslana k
revmatologovi. Ani tento odbornik na regionalnf
Urovni si bohuzel vibec nevédél rady s mymi
symptomy. Dokonce moje zdravotni problémy
prisuzoval véku, coz mé naprosto vyvedlo z miry.
Toto tvrzeni poradné poboufilo mdj vnitfni hlas,
ktery mé zacal vnitfrné nahlodavat, znervéznovat a
j& jsem ztréacela pevnou ptdu pod nohama. ,Co
se bude dit? Budu moci dal pracovat a vykonavat
pomérné zodpovédnou praci?  Ma cenu vibec
Zit?" Takové myslenky mi létaly hlavou a vibec mi
v nicem nepomahaly, ba naopak zhorsovaly mdj
zdravotni i psychicky stav. Navic jsem od
nasledujictho roku meéla zacit pracovat jako
inspektorka pro sekundarni stupen Evropskych
skol, coz obnaselo cestovani po celé Evropé. Boj s
vnitrnimi pohnutkami jsem zacala pomalu ale jisté
prohravat a  dostavala jsem se do
nezavidénihodného stavu. Prosté jsem byla
nestastna, zdrcena a zila jsem v obavach o dny
pristi. Lécba bez stanovené diagndzy vlbec
nepomahala a moje zdravotni problémy se
neustale zhorSovaly. Tézko jsem vystupovala z
auta ¢i autobusu, s obtizemi jsem si fénovala
vlasy, nemohla jsem wvylézt z vany a ani v mé
milované domacnosti jsem nebyla vibec nic
platna.
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Moje vnitrni ,ja” mi namlouvalo, Ze se asi budu
muset rozloucit s ambicemi na evropskou
inspektorku. K neuvéreni jsem tehdy byla silngjsi.
Nevim, kde se tato vira vzala, kdo mi ji seslal a
odkud? Snad nekdo, kdo mi véril a predal mi tolik
potrebnou vnitini silu a viru v lepsi zitrky.

Cas plynul nezastavitelnym tempem. Vanoce
tohoto roku pomalu klepaly na dvere a ja jsem
pfipravy na moje nejoblibenéjsi svatky roku
nemohla naplnovat. Podstoupila jsem jeSte
nékolik vySetreni, ktera opét neprinesla zadny
oCekavany vysledek. Pomalu jsem se smirfovala s
osudem, loucila jsem se s vidinou evropské
inspektorky a prestavala jsem verit, ze tento
podivny boj sama se sebou, s mym
naseptavajicim vnitinim hlasem a
neidentifikovatelnou nemoci vyhraji.

Navstéva rodinné pritelkyné - revmatolozky
pUsobici v zahranici pfinesla prvni pfiznivy signal.
Z lékarskych zprav zacala odhadovat, o jakou
nemoc se jedna a zacala ridit moji 1éCbu na dalku.
Doporucila  vySetfeni vnitfnich organd, coz
znamenalo dalsi posun smérem k rozsifrovani
pricin - mého neutéSeného zdravotniho stavu.
Rentgen plic odhalil jejich poskozeni z jedné
tretiny, zmeény byly zcela nevratné a bylo nutné
nasadit vysokou davku kortikoidl k zastaveni
destruktivniho procesu v mém Zivotné ddlezitém
organu. Medikamenty mi ubraly na krase, otok v
obliceji zcela zmeénil moji vizaz az tak napadné, ze
mé lidé nepoznavali nebo se podivovali nad
obrovskou promeénou. Na zakladé poslednich

nepriznivych  vysledkl 1ékarka ze  zahranicf
kontaktovala odborniky z Revmatologického
Ustavu v Praze, kde jsem byla zahy

hospitalizovana.

V té dobé jsem jiz citila, ze jsem psychicky silngjsi
nez moje vnitfni hlasy a doufala jsem v priznivé
feSeni zdravotnich problémi. Od ledna nového
roku jsem zacala pracovat pro Evropskeé Skoly. Bez
stanovené diagnodzy to byla obrovska vyzva, se
kterou jsem se musela vyrovnavat. Svétlo na konci
tunelu se jesté neobjevovalo, ale svétylko nadeje,
které zacalo prosvitat, zarilo stale zretelnéji a
jasneji. Da se fici, ze i moje vnitfni pohnutky se
zklidnovaly a nejitfily emoce.



Odbornici  z
stanovili diagndzu, ktera znéla - polymyozitida,
syntetazovy syndrom s intersticialnim postizenim
plic. Nastavena lécba okamzité zabrala a moje
nemoc se postupné dostavala pod kontrolu.

Revmatologického Ustavu  zahy

Natrvalo jsem zlstala v péci specialisty z
Revmatologického Ustavu, ktery svym odbornym i
lidskym pristupem mé vratil zpatky do zivota.
Tento navrat mi umoznoval na sto procent
vykonavat narocné povolan.

Tato prace pro Evropské Skoly me prinasela
radost, rovnéz me hodné dobijela a ja jsem byla
stale jistéjsi, ze tuto vzdelavaci misi zvladnu i s
,Moji" nevylécitelnou, ale zkrocenou myozitidou.
Na kazdou pravidelnou navstévu revmatologa
jsem se tesSila. Pomahal mi udrzovat vzacnou a
potencialné velmi zavaznou nemoc v remisi, navic
mi dodaval potfebnou energii a vnitfni silu, abych
se s nf snadnéji vyrovnala.

Cas od c¢asu se ,moje" myozitida ozyvala,
vystupovala z klidového rezimu a davala mi
varovne signaly, ze tady je a ze s ni musim pocitat.
Naucila jsem se poslouchat signaly mého téla a
zvolnila jsem zivotni tempo.

Velkou oporou mi byla a je moje rodina, zejména
m{j muz. Pomaha mi v domdcnosti, respektuje
mé omezeni prfi spoleCnych aktivitach a jeho
optimisticky pfistup k Zivotu je pro meé hodné
silnym motivacnim faktorem.

Po konci mé profesisni kariéry jsem dostala dalsi
zivotni vyzvu od mého revmatologa. Oslovil me,
zda bych nechtéla pracovat pro pacientskou
skupinu @ pomahat lidem se stejnym
autoimunitnim onemocnénim. Nevahala jsem ani
minutu, prestoze jsem o tom, co vsechno tato
prace bude obnaset, vibec, ale vibec nic netusila.
Moje zivotni filozofie mné zavelela, abych se s
plnym nasazenim pustila do prace.

Noveé vzniklou pacientskou skupinu se jménem
,Myozitida" zastfesila ,Revma Liga Ceské
republiky” a byla napomocna v mych prvnich
organizacnich krocich. Pripravila jsem informacni
letak pro pacienty, ktery byl distribuovan
revmatology.

1M

Spole¢né s odborniky vznikl informacni material
,Zijeme s myozitidou”, ktery nabiz informace o
nemoci samé a dostupné lécbé. Podporuje
osvétu pacientd, jejich aktivni pfistup k 1écbé,
ucinnou komunikaci s oSetfujicim lékarem, a co je
zZivota.

VSe se rozjizdelo velice rychle, v kratké dobé jsem
se zapojila do mezinarodnich projektd, kampani a
rlznych Setfeni. Tato cinnost mé kompletné
pohlcuje, pomaha mi nalézat novy smysl Zivota,
vyrovnanost, silu i odhodlani nevzdavat boj s
,moji" myozitidou. Snad byt i napomocna druhym,
ktefi piSi stejny pribéeh.

VSem pacientdm s pfiznaky vzacné nemodi i
diagnostikovanou s myozitidou vzkazuji: ,Budte
pozitivni, pecujte o svou fyzickou kondici a
pripojte se k pacientské skupine Myozitida",
jejichz motto zni: ,Spolecné to zvladneme a Zivot
bude snadnégjsi!”

Zaveérem se jesteé obracim na mé vnitrni ,ja“ a
konstatuji, ze je vice nez vhodné tahnout za jeden
provaz a eliminovat jakékoliv jitfeni emoci.
Jednotny pfistup mze udrZovat ,moji* myozitidu
v klidu a pfispivat k mému kvalitnéjsSimu ziti, coz
me umozni veSkerou prebytecnou energii
vénovat pacientské skupiné a nabizet pomocnou
ruku vSem potrebnym.

Autorka eseje pani Olga Drdpalovd



Ergoterapie

Z HISTORIE ERGOTERAPIE

Termin, se kterym se mnozi revmaticti
pacienti setkaji béhem rehabilitace i
lazeriského pobytu. Kluby Revma Ligy
rozvijeji dovednosti v tomto sméru se svymi
¢leny velmi aktivné, predevSim pfFi
procvicovani drobnych kloubt a svald na
ruce pfi ruznych tvofivych vytvarnych
technikach. Jaka je ale historie této metody
a v jakych dalSich formach se uplatiuje?

Ergoterapie je l|écebna
metoda,  jejiz  nazev
ergoterapie pochazi z
reckého ergon (,prace”) a
therapia (,léceni”).

Ergoterapie se tedy nazyvala Iécba praci. Vychazi z
predpokladu, Ze ¢lovek mlze zlepsit své zdravi a
kvalitu zivota tim, ze se aktivné zapojuje do prace,
kterd pro n& mUze byt vwyznamna a smysluplna.
Aktivitu  ¢i zaméstnavani  ergoterapie vnima
soucasne jako prostredek i cil [écby.

Historie

Jiz anticti 1ékafi jako byli Hippokrates a Galén
doporucovali pacientlim zamé&fit se na ,postizeni
tela i mysli“. V terapii vyuzivali fyzicka cviceni,
masaze, koupele, jizdu na koni a rdzné cinnosti
jako napf. prace na zahradé, rybareni a dalsi
aktivity.

V18, stoleti byla ergoterapie aplikovana
predevsim v péci o dusevné nemocné. V priibéhu
19. stoleti se pak rozsifila az do celé Evropy a v
obdobi po 1. a 2. svetové valce nasla uplatnéeni
predevsim u télesnych postizeni ve vojenskych
nemocnicich, kdy se vyuzivaly hlavneé rukodélné a
remesiné ¢innosti.

V roce 1917 vznikla vlastni profese ,Ergoterapie”
v USA. Na jejim zalozeni se podileli |ékari i sestry.
Zacaly vznikat prvni ergoterapeutické Skoly a o
néco pozdeji profesni organizace, které se
vrazné podilely na wytvareni  standardd
vzdéldvani ergoterapeutd, uznavani kvalifikace a
publikovani ¢lankd.
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Otec ergoterapie

Jako ,otec ergoterapie” je oznacovan William Rush
Dunton (psychiatr). Neunavné obhajoval prinos
ergoterapie v cetnych odbornych ¢lancich a
prezentacich. Zalozil také prvni profesni ¢asopis a
prispél k propojeni ergoterapie s medicinou.

V 50. letech 20. stoleti se ergoterapie posunula
smérem k ,exaktni” vedé, pozornost se
soustreduje i na chronickda onemocnéeni jako je
artritida, srde¢ni onemocnéni, cévni mozkove
prihody, traumaticka poranénf a vrozené vady.

U nas

vV Ceské republice, potazmo
Ceskoslovensku byla ergoterapie od konce 19.
stoleti do roku 1945 aplikovana jako terapeuticka
metoda u pacientl s psychickym onemocnénim v
psychiatrickych léCebnach.

Na tomto misté jmenujme vyznamné osobnosti,
které ve svych rehabilitacné-lazenskych Ustavech
tuto v té dobé novou metodu praktikovali. Ve své
dobé byli prikopniky a naraZeli i na
nepochopeni i odsuzovani svych metod. jak
ovsem ukazal cas, ergoterapie si své misto v
ramci rehabilitace obhdjila.

vvvvvv

Vincenc Priessnitz - zakladatel lazni v Jeseniku,
prosazoval v [écbé systematické otuzovani vodou
a Cerstvym vzduchem a pracovni terapii.
Profesor Jedlicka zalozil v Praze v roce 1913
Ustav pro postizené déti a Skoly pro télesné
postizené.

MUDr. Hamza zalozZil détskou lécebnu v LuZi -
Kosumberku, kde vyuzival cilené ergoterapie v
lécbe déti trpicich TBC a plicnimi onemocnénimi.
Vyuzival napriklad prace na zahradé i pleteni
kosika.




Zpravy z kluba a skupin

PRIPRAVY NA SVETOVY DEN SKLERODERMIE VRCHOLI

Pacientska skupina Skleroderma pfipravuje
i letos kampan ke svétovému dni
Sklerodermie, ktery se poji s datem 29.6.
2022.

Jak upozornit na toto vzacné onemocnéni po
silné kampani, kdy jsme promovali video v
minulém roce, které upozornovalo na samotné
onemocnéni, na emoce, které nemocni prozivaj,
ale také na duleZitost pacientské organizace?
https://www.youtube.com/watch?
v=z8dGCcQKgdAY&t=4s

LetoSnim tématem kampané budou “RUCE”
Rozhodli jsme se u emoci zlstat a spojit pocity,
bolest a zranitelnost s uménim. Oslovili jsme
uméleckou fotografku Lenku Lankovou a zacalo
vymysleni konceptu a posléze shanéni rekvizit. V
ateliéru jsme se seSly 3 pacientky, vizazistka a
tanecCnice Leona Qasa Kvasnicova, kterd se
postarala o krasné obliceje, a asistentka Katerina
Geblerova, studentka kadernické skoly Molakova,
Praha 8, ktera byla po celou dobu foceni k ruce
fotografce, a starala se o Upravu vlasd. Focenf
probihalo dva dny a na vysledek se mizete tésit
29.6.2022.
Vérime, Zze kampan upozorni na vzacné
onemocnéni, na problémy, které pacienti s touto
nemoci zazivaji, a jak je onemocneéni limituje v
kazdodennim zivoté.

Text: Michaela Linkova
vedouci pacientské skupiny
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Zpravy z kluba a skupin

KLUB PARDUBICE

Workshop v Pardubicich

Dékujeme touto cestou vedeni RL CR za
usporadani WS "Jak (z)vladnout svou (ne)moc" pro
klub v Pardubicich, kterého jsme se méli moznost
zUcastnit. VEtSina z nas je poucena, jak se starat o
své teélo, jezdime pravidelné do lazni
podstupujeme rdzna vysetreni. Na co ale mozné
zapominaji jak lékari, tak i my pacienti, je stav
dusSe, naSe emoce, pocity... A pravé to bylo cilem
tohoto WS. Od psycholozky Mgr. RNDr. MUDr.
Moniky Cervinkové Ph.D. a emocni koucky
Vladimiry  Vlaskové jsme dostali odbornou
prednasku. Damy nam také pripravily nékolik
praktickych cviceni, u kterych si clovék vice
uvédomil druhy prozivani a svych naslednych
reakci. WS byl prinosny jak pro cerstve
diagnostikované pacienty, ktefi se s novou situaci
vyrovnavaji, tak pro letité revmatiky. Ale viastne i
pro béznou zdravou populaci, protoze ziskané
veédomosti se daji vyuzit v bézném zivoté.

Pokud mUzu sepsat své osobni dojmy, tak na WS
jsem Sla bez jakychkoliv ocekavani. Ackoliv - mam
revma od détstvi, nikdy jsem tento obor mediciny
¢i osobnostniho rozvoje neméla divod ¢i nutkanf
navstivit/vyzkouset. Musim priznat, ze jsem za
svou Ucast vdécna. Clovék si mysli, ze vSe Vi,
hodné veci i podvedomé tusi, ale workshop
dokaze vice otevrit oci a véci si uvédomit.

Jelikoz byl den prolozen dobrym obédem a
probihal v komornim poctu, atmosféra byla
pohodova a vse tak, myslim, mdzu za vSechny
zUcastnéné ohodnotit na jednicku.

a ubéhlo par tydnl a lektorky prijely do
Pardubic  opét, tentokrat s  workshopem
Komunikace (ne)jen s lékarem. Jednalo se o
rozSifeni predeslého WS. V tydnu pred jeho
konanim jsme méli kazdy za Ukol doma vyplnit
dotaznik emocdni inteligence, jehoz vysledkem bylo
vyhodnoceni osobnostniho profilu, se kterym
jsme pak béhem skoleni jeSte dal pracovali.
Dékujeme lektorkam i vSem zucastnenym!

Text: Helena Havlickova
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WS v Pardubicich

KLUB OSTRAVA

Nase Gcast na Shromazdéni delegatii Revma
Ligy v Praze

Ve dnech 7. a 8. kvétna tohoto roku, jsme se
zUcCastnily  Shromazdéni delegatl, kde jsme
zastupovaly nas ostravsky klub. Shromazdéni
zacalo v 11 hodin, takze jsme hned po pfijezdu
do Prahy spéchaly do Revmatologického Ustavu,
kde jednani probihalo. Predsedkyné Edita
Mullerové predstavila delegaty a hosty z klubd a
seznamila s programem shromazdéni. Pak
probihalo jednani. Po dobrém obédu jsme
pokracovali v jednani az do pozdnich odpolednich
hodin. Ubytovani pro ,prespolni” bylo zajisténo v
krasném hotelu Hermitage. Béhem skvélé vecere
ve formeé rautu jsme si vSichni pékné popovidali,
vymenili si zkuSenosti z prace v klubech a dobre
se pobavili. Musime moc podékovat nasi
predsedkyni a ostatnfm organizdtorlm a
organizatorkam za perfektni pfipravu celé akce.
Byl to pro nas Uzasny zazitek!



Zpravy z klubi a skupin

Druhy den byl i cas prohlédnout si Prahu, kde
prave probihal Prazsky maraton. Velmi ochotné
se nas ujala p. Slamova, ktera nam délala
privodkyni méstem. Navstivily jsme jednu z
nejkrasnejsich  baroknich  zahrad, Vrtbovskou
zahradu na Malé Strané. V rychlosti jsme si
prohlédly i zahrady ValdStejnského palace - sidla
Senatu, kde byl prave den otevrenych dveri, a
nakonec kostel Panny Marie Vitézné a sv.
Antonina Paduanského s Prazskym Jezulatkem.
Sosku vénovala kostelu Polyxena z Lobkovic, ktera
ji dostala jako svatebni dar od své matky,
Spanélské Slechticny. Dozvedély jsme se, ze tento
kostel navstivil v r. 2009 i papez Benedikt XVI. a
pri této prilezitosti veénoval Jezulatku zlatou
korunku s perlami a granaty.

Poradné unavené jsme pak nasedly v podvecer
na vliak do Ostravy.

Chtély bychom na zavér podékovat také pani
Slamové, ktera se o nas tak dobre starala a
ukazala nam mista, kde jsme jesteé nebyly.

Text: Ivana Vrzalova a Vlasta Kocurkova

Klub Ostrava v Praze...

KLUB TABOR

Jarni vylet

Jaro nam umoznilo, ze jsme prozili krasny
slunecny den na obou brezich zlatonosné reky
Otavy v kralovském mesté Pisku, zalozeném ve
13.stoleti za vlady krale Vaclava I.
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Cesta vlakem z Tabora trvala asi hodinu. Pri
prochazce ulicemi Pisku jsme se seznamovali s
jeho historif a Zivotem. Nasim privodcem byl pan
Zeman, ktery se také ujal  porizovani
fotodokumentace. Zajimave nam pfriblizil nejen
historii a pamétinodnosti, ale i soucasnost. Pisek
byl prvnim Ceskym méstem se stalym elektrickym
osvétlenim.  Po prochdzce po nejstarSim
kamenném mosté v Cechach jsme obdivovali tzv.
"Piskovisté” s velikymi sochami z pisku, které
tradicné otevira letni sezéonu jiz fadu let. S
pocitem smutku jsme si prohlédli instalované
panely s tématikou povodni ve méesté od minulych
stoletl az do soucasnosti. Prosli jsme ulici, kde
kdysi stavala Putimska brana, zastavili jsme se
pod vezi kostela Narozeni Panny Marie. Cestou na
Velké nameésti jsme si prohlizeli architekturu a
vyzdobu domd, cirkevni stavby, domy vyznamnych
osobnosti a sochy literatd.

Prozili jsme den plny zajimavosti a stalo by za to
se do Pisku i nadale vracet a poznavat nejen jeho
historii, ale i soucasnost.

Text: Marie Novotna

Klub Tabor na vyleté



Prirodni lékarna

KLIiCKY - ZIVINY NA DOSAH

Nékteré potraviny obsahuji velké mnoZstvi
Zivin, ke kterym se naSe télo nemuZe dostat,
protoZe obsahuji antinutrienty Cili
antinutriéni latky. Téch se miZeme zbavit
tak, Ze potraviny pred konzumaci urcitym
zpusobem upravime. A ano, jednou z velice
mocnych metod je pravé nakliCcovani semen.
Kliceni zvySuje biologickou dostupnost zinku,
Zeleza a vapniku.

U€inky

A proc jsou klicky tak prospesné? Behem kliceni
semen dochézi k metabolickym dé&jim, kdy novy
rostouci organismus (klicek) ziskava co nejvice
zZivin. ZvySuje se zasaditost, aktivuji se enzymy,
mnohonasobné vzrista obsah vitaminu.
Napriklad 100 g klickG fazoli mungo obsahuje
dvojnasobek doporucené denni davky vitaminu C.
Mald miska obilnych ¢ lusténinovych klickd
obsahuje vice plnohodnotnych bilkovin nez Ctyri
vejce. Klicky a vyhonky obsahuji hojnost
vitamint A, C, D, E, K a B-komplexu, dale
vapnik, fosfor, magnezium, Zelezo a dalsi.
Kromé jiz zminénych bilkovin obsahuji také
enzymy. Uvadi se, Ze konzumace Kklickd
napomaha snizovani hladiny cholesterolu v krvi,
chrani pred anémii, obilné klicky udajné prispivaji
k posileni srdce, nervd, mozku, pokozky, svall i
kosti, které chrani pfed osteoporézou. Vitamin E
obsazeny v kliccich podporuje tvorbu spermii a
ovulaci, pomaha pfi neplodnosti, vitamin B
napomaha proti Unave, depresi, stresu i nervozite.
Swm  antioxidac¢nim  pUsobenim  napfriklad
pSenicné klicky zastavuji degenerativni bunécné
procesy, starnuti a aterosklerézu.
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Kliceni

Ke kliceni mUzeme pouzit rdzné druhy semen.
Nejlepsi je navstivit prodejnu se zdravou vyzivou,
kde maji rGzné druhy semen k nakliceni v bio
kvalité. Krom zminénych obilnych a lusténinovych
semen lze Klicit napriklad brokolici, fedkvicku,
refichu a podobné. Kazdy druh nakliceného
seminka ma jinou chut.

Jak na to

Nejdrive musf semena nabobtnat, je tedy potreba
je namocit ve vodé. Napr. obiloviny namacime 6-
12 hodin, lusténiny 12-15 hodin... Kdyz zrno
nabobtna, tak z ngj slijeme vodu a rozprostreme
je na lisku, sito apod. S klicky je potreba zachazet
velmi  opatrné. Kilicici rostlinky je potreba
prabézné proplachovat, nesmf v nich zdstavat
voda. Dle druhu semen zacnou za dva tri dny
klicit. Naklicujeme pokud mozno v temnu, Pfi
svétle vyrazeji drive korinky a klicky pozdeji. Kazdeé
seminko ve vasi kuchyni mdze vyklicit, staci dat
mu ty spravné podminky.

Konzumace

Klicky konzumujeme syrové, tepelnou Upravou se
ni¢l cenné Ziviny. Byvaji soucastf salatl, polévek i
pomazanek, da se jimi posypat chléb. V teplé
kuchyni se pridavaji az po dokonceni pokrmu.

Zdroj:
https.//www.novinky.cz/zena/zdravi/
https.//www.nasezahrada.com
https.//www.ireceptar.cz/zdravi/



Planujeme

REKONDICE JACHYMOV

Planovany termin rekondice v Jachymové je ve dnech 10. - 16. 10. 2022. Z3jemci z klub( se mohou
hlasit na e-mailu info@revmaliga.cz ve formatu: Jméno, prijmeni, e-mailova adresa, adresa, telefon,
poznamka k ubytovanf (napf.: jméno osoby, se kterou chci byt ubytovany), ¢len RL CR: ano/ne.

N | REKONDICNI POBYTY
Q| REHABILITACNI

+ 6 x ubytovani s polopenzi
+ 1 x radonova koupel se zabalem
+ 1 x klasicka masaz castecna
+ 1 x sucha uhlicita koupel - plynna
» 2 x télocvik
s fyzioterapeutem
+ 2 x télocvik v bazénu s
fyzioterapeutem
+ 1 x perlickova koupel

3
a : Penzion Dalibor | 1.280 K¢ den /osoba
'B\ Hotel Béhounek | 1.610 K¢ den /osoba

e
E | Cena ubytovani je uvedena v K¢ za osobu/noc/dvoulizkovy pokej.
- i i { - Doplatek za jedneliZkovy pokej £ni 270 KE osoba/noc.
Doplatek na plnou penzi &ini 190 KE csoba/den.
Poplatek z pobytu neni zahrout v cené,
; 1 Nabidka plati pro skupiny od 10 csob.

LAZNE E-mail: novako Zneiac ovicz
JACHYMOV Tel: +420 353 831 441

www.LazneJachymov.cz

A nezapomerite! 12. Fijna bude opét Svétovy den

artritidy. Hlavni akce bude jiz v sobotu 8. fijna na O
Palackého nameésti v Praze. Sledujte nase webové f
stranky a socialni sit§, at Vam neuniknou nage  Revmaliee
dalSi planované aktivity!
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