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Vazeni pratelé, mili ctenari,

brezen za kamna vlezem, pravi pranostika. Inu uvidime, jak to letos vyjde, ale urcité se
vSichni uz téSime na jaro, kdy se vSe probouzi k Zivotu. | v Revma Lize se leccos nového
probouzi. Nejvétsi oCekavani nese projekt “Revma v klidu”, jehoz oficialni plakat najdete
na strané 4. Vice informaci prineseme jiz ve specialnim dubnovém cisle Revmatika, kde
Vam cely projekt blize predstavime. Revma v klidu startuje 10. 4. a pro ¢leny Revma Ligy
CR bude ZDARMA!

V dubnu nas Ceka také volba nového vedeni Revma Ligy. O moznosti kandidovat a
podilet se tak na rozvoji RL piSe ve svém clanku predsedkyne RL Edita Mullerova. V
Casopise opet najdete pravidelnou esej, zajimavé informace prinadsi také clanek o
kloubnich vyzivach. Dalsi ¢lanky prinasi rubrika Prirodni Iékarna ¢i Slavni nemocni.

Za prispévek o rehabilitacnim pobytu v Ostrové dekujeme pani Klausové. Radi budeme
podobné prispevky s Vasimi zkuSenostmi zverejriovat, prosime, zasilejte nam je na e-mail
newsletter@revmaliga.cz. Dékujeme!

Prejeme prijemné pocten!

Helena Havlickova a Alena Slamova
newsletter@revmaliga.cz
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Revma v klidu

Cviceni z pohodli
domova

Obsah kurzu

Kurz je pro &leny Revma Liga CR zdarmal!

12 cviéicich videi

S fyzioterapeuty jsme pripravili sérii cvik( pfimo pro vas,

revmatiky.

12 motivacnich videi

Bez motivace, spravné stravy a spanku to nepdjde. S tim

vam pomuze psychoterapeut Martin Zikmund.

12 vyzev

Jednotlivé ukoly, které vam pomohou docilit lepsi kvality Zivota.

O Revma v klidu
revmavklidu.cz

ZlepsSujeme kvalitu Zivota revmatikd.

Za podpory

Iceland EPd]:’—EPU—

Liechtenstein Norway
Norway grants grants

Partnefi
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Informujeme

VOLBY DO VEDENI RL €R

Spolek Revma Liga Ceskd republika je dlleZitou
organizaci v oblasti hajenf opravnénych zamd
osob s revmatickymi nemocemi v Ceské
republice. Predsedové spolku z minulych let se
zaslouzili o rozvoj a posileni védeckého vyzkumu,
organizaci osvetovych akcl a podporu pacientl s
témito nemocemi. Je duleZité zajistit kontinuitu
prace spolku a hledat nové moznosti, jak
pomahat pacientdm a bojovat proti revmatismu.

Volby do vedeni spolku Revma Liga Ceska
republika se uskutec¢ni pfi jednani Shromazdeéni
delegétl dne 27. 4. 2024 v Praze a maji klicovy
vyznam pro nasi budoucnost. Jejich vysledek
ovlivni smérovani cinnosti spolku v dalsich letech.
Proto je dulezité, aby se do voleb zapojili schopni
a angazovani kandidati s jasnou vizi.

Pokud mate zajem stat se soucasti vedeni spolku
Revma Liga Ceska republika, nevéhejte a pfihlaste
se, pfipadné mUZete zaslat svou nominaci.

Volené pozice:

Pfedseda, mistopredseda, tfi clenové kontrolnf
komise.

Vase nominace muUZete zasflat na emailovou
adresu info@revmaliga.cz do 15. 3. 2024.

Volba ¢lena spolku do volenych organ( spolku je
podminéna jeho predchozim vyjadrenim souhlasu
s vwwkonem této funkce a je dodrzovana zasada, ze
voleni clenové nejsou mezi sebou manzely,
pribuznymi v fade primé nebo sourozenci.
Kandidatim na predsedu / mistopfedsedu se
doporucuje shrnuti predstav o budouci ¢innosti
spolku Revma Liga Ceskd republika (kazdy
kandidat by mél mit jasnou vizi dalSiho rozvoje
spolku a byt ochoten se aktivné angazovat v jeho
¢innosti).

Tésime se na zajem a Ucast kandidatd ve volbach!
Edita Mullerova

SLOVNICEK POJMU
BALNEOLOGIE

Balneologie je nauka o IécCivych vodach, laznich a jejich Ucincich na lidsky organismus, zvlasté s
prinlédnutim k terapeutickym Gceldm.

V balneologii délime procedury podle podnétu, ktery se vyuziva - teplo, voda, elektricka energie,
mechanickeé vlivy, zareni, svétlo a klima.

Balneologicky efekt je pak lidové feceno rozmocend kize (nejcastéji zndme rozmocené konecky
prstd). Rozmocena kize se roztahne a mlze prijimat vice latek z vody - v bazénu napfiklad jéd,
v pfirodé toxiny sinic.

Docent Jan Spott (1813-1888) byl zakladatelem ¢eské balneologie. V roce 1837 promoval na
prazské l|ékarské fakulté jako docent telesné wvychovy. Habilitoval z vodolécitelstvi. Byl
spoluzakladatelem Spolku ceskych 1ékaft a Casopisu lékaft Ceskych. V roce 1848 byl ¢lenem
Narodni obrany a za svou Ucast na Ceském Repealu prosel rakouskymi véznicemi. Publikoval
prace o léCebném télocviku i z déjin Iékarstvi.
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REVMAPORADNA
psychologicka poradna

Byla vam diagnostikovana systémova
sklerodermie, myozitida nebo systémovy lupus?
Zhroutil se vam cely zivot? Mate pocit, ze neni
cesty ven?

Revma Liga provozuje spole¢né s partnery
psychologickou poradnu pro pacienty se
systémovou sklerodermii a myozitidou. Nove jsme
od brezna 2024 rozsifili poradnu i pro pacienty se
systémovym lupusem.

Jak poradna funguje?

1. Vyplnite registracni  formular na webu
www.revmaporadna.cz.

2. Do jednoho pracovniho dne Vas bude
kontaktovat sestricka a domluvite si termin a
formu konzultace (on-line nebo osobni konzultaci
v Praze).

3. K dispozici Vam bude zkuSena Iékarka,
psycholozka ~ RNDr.  MUDr.  Mgr.  Monika
Cervinkové, Ph.D.

Viystudovala psychologii, medicinu a biologii.
PUsobf jako psycholog.

VyuZit mlZete 3 - 4 konzultace ZDARMA.
Revma si nevybira, ale spolu to zvladneme.

Texty: Michaela Linkova

WORKSHOPY
Pfehled planovanych workshopt
pro rok 2024

Workshopy jsou urceny nejen vsem pacientdm s
revmatickym onemocnénim, ale jsou také vhodné
pro blizké nemocnych.

Jak (z)vladnout svoji (ne)moc
13.4.2024

19.10. 2024

Komunikace (ne)jen s lékarem
25.5.2024

16.11.2024

PodpUlrné skupiny online:

Jak se nebat o své nemoci mluvit

27.2.2024

23.4.2024

28. 5. 2024 (tento termin je urcen rodictim malych
Kloubik{)

27.8.2024

20.11.2024

Rehabilitacni workshop

8.6.2024

(urcen  pouze pacientim se  systémovou
sklerodermii a myozitidou)

Workshopy jsou pro Vas pacienty a Vase
blizké ZDARMA.

Detaily k workshoplm najdete na nasem webu,
kde se také na nejblizsi terminy miZete
registrovat.

Sledujte nas web pro aktualni informace:
https:/www.revmaliga.cz/workshopy/

W ._
Foto z predeslych WS
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PODEKOVANI ZA DLOUHOLETOU CINNOST V REVMA LIZE CR

Marie Dédicova - silna osobnost, aktivistka a
podporovatelka, ktera si ziskala srdce
mnoha lidi ve spolku Revma Liga Ceska
republika se v roce 2023 rozhodla ukondit
svou C&innost predsedkyné klubu Ceské
Budéjovice. Dovolte mi v par Fadcich
rekapitulovat a projevit vdék za vSe, co pro
spolek Revma Liga CR za svou éru vykonala.

Marie je znama svou schopnosti argumentovat a
vést konstruktivni debatu. Jeji pritomnost v
debatach je vzdy vitana, nebot svwym prikladem
ukazuje, jak wvyjadfit svij nazor a zaroven
respektovat nazory ostatnich. Diky jejimu vedenf
se v Revma Lize Ceské republika rozvinula kvalitnf
diskusni kultura, kde je prostor pro vsechny a
nese se na viné vzajemném respektu.

Jeji Ucast v tomto spolku saha az do roku 2010 a
od té doby se nepretrzité angazuje ve prospéch
lidf trpicich revmatickymi onemocnénimi. Krome
svého aktivniho zapojeni do Kklubu Ceské
Budéjovice, kde pUsobila jako predsedkyné klubu,
Marie Dédicova dlouhodobé zastavala vyznamné
funkce v centrdle spolku Revma Liga Ceska
republika. Byla clenkou predstavenstva spolku a
stala se mistopredsedkyni. Zamérovala se na
organizovani rekondi¢nich pobytl a podporu
aktivniho zivota pro pacienty s revmatismem a
jejich  rodinné  prislusniky.  Jejim  osobnim
prikladem a motivaci se mnoho lidi inspirovalo k
aktivité a zlepSovani svého zdravi.

Marie Dé&dicova také spolupracovala s Ceskou
asociaci revmatickych nemoci od roku 2011.
Spoletné se podilela na organizaci a realizaci
aktivit, které maji za cil zlepsit zivot lidi s
revmatismem. Jeji angazma v této oblasti bylo
neocenitelné a vyznamné pro celou revmatickou
komunitu.

Jako nedilna soucast edicni ¢innosti spolku Revma
Liga Ceska republika se Marie podilela na tvorbé
informacnich brozur a bulletinu Revmatik. Jeji
znalosti a zkusenosti prispély k vytvoreni kvalitnich
material{, které slouzf pacientlim a jejich rodindm
jako cenny zdroj informaci.

Pani Marie Dédicova

Marie DeédiCova se také svého casu pricinila o
tvorbu a aktualizaci Stanov a Jednaciho Fadu
spolku Revma Liga Ceskd republika. Tyto
dokumenty jsou nezbytnym zakladem pro
organizaci a fizenf cinnosti spolku. Diky jejimu
pfinosu jsou tyto dokumenty v souladu s
aktualnimi potfebami ¢lend spolku a prispivaji k
transparentnosti a efektivité jeho cinnosti.

Marie DediCova je skuteCnou oporou spolku
Revma Liga Ceské republika. Jeji netinavna prace,
napady a angazovanost pomohly ve spolku
vybudovat pfijemné prostredi, kde se lidé s
revmatickymi onemocnénimi citi podporovani a
respektovani. Jeji vliv je citit ve vSech aspektech
spolku, od diskusni kultury po tvorbu dllezitych
dokumentd.

Marie Dédicova je vzorem pro vSechny Ccleny
Revma Ligy Ceskd republika. Jeji odhodlani,
lidskost a schopnost argumentace jsou, a vzdy
byly, ve spolku velkym pfinosem a inspiraci pro
vsechny. Dékuji Marii za jeji prinos a doufam, ze
bude i nadale aktivné plsobit ve prospéch lidi s
revmatickymi onemocnéenim.

Edita MUllerova



Pro zdravi a krasu

SLOZENI VYZIVOVYCH DOPLNKU NA KLOUBY

Na trhu je velka Skala vyZivovych doplrikd,
které maji zlepSit stav kloubi. Obecné se
tyto vyrobky na klouby doporucuji jako
prevence a pomahaji vétSinou jen u lehkych
degenerativnich zmén. Diskutabilni je jejich
ucinnost p¥i zanétlivych nemocech kloubd.
Zasadné se také lisi sloZeni vyrobkd. Jak se v
tom vyznat a které konkrétni slozky téchto
potravinovych dopliiki mohou pFipadné
revmatikdm ulevit od zanétu?

Kloubni vyZiva se obvykle sklada z téchto
zakladnich sloZek, jejichZ specifické ucinky si
dale bliZe predstavime:

1) Kolagen

2) Glukosamin

3) Chondroitin

4) MSM

5) Ostatnf slozky - mineraly (napr. zinek) a vitaminy
C a D a bylinné extrakty kurkumin ¢i boswellia....

1) KOLAGEN

Pruznost a pevnost, to jsou hlavni funkce, které
kolagen v naSem tele zajiStuje. Jedna se o
bilkovinu, kterd tvori strukturu kosti, vazd, $lach a
chrupavek. Kolagen tvori az 10 % celkové
hmotnosti.

Existuje nékolik druhd kolagenu - v doplicich
stravy se nejcastéji vyskytuji typy | - V. Typ |,
predstavuje 90 % kolagenu v organismech, je
pfitomen v pokozce, Slachach, kostech a zubech.
Typ Il se vyskytuje v chrupavkach, typ Il je
obsazen v rychle rostoucich tkanich, hlavné v
pocatecnich fazich hojeni ran. Typ IV se vyskytuje v
bazalni membréné epiteld.

Aby télo dokazalo kolagen uspésné vstrebat
a aby byla zaruCena jeho efektivnost, je treba
kolagen upravit, rozStépit na malé molekuly.

v

RozliSujeme t¥i formy kolagenu:

o Cisty (nativni) kolagen je prosté
zakladni verze kolagenu. Je, na rozdil
od kolagenniho hydrolyzatu, ve vode
prakticky nerozpustny, télo ho
nedokaZze vyuZit, vstrebat.

Zelatina - denaturovany kolagen -
ma nizkou vstFebatelnost, vznika
technologickou Upravou - varem.
Kolagenni peptidy (hydrolyzovany
kolagen) jsou fragmenty nativniho
Cistého kolagenu. Jde o stokrat mensi
molekulu kolagennfho plvodu, kterd
umi vstoupit do bunék chrupavky i
kosti, je ve vodé rozpustny, pro télo
vstiebatelny a ma tak Sanci
zlepsit stav kloubt.

Denni davka kolagenu neni zakonem stanovena.
OvSem uzivat nadmérné mnozstvi nemusi byt
zdravi prospésné, jelikoZ kolagen muze zpUsobit
plynatost ¢i mirné zazivaci obtize, nékterf lidé ho
Spatné travi.

Jak velké jsou rozdily obsahu jednotlivych vyrobk(
v nazorném prikladu:

Geladrink sport aktiv - 10 000 mg kolagenu

Dr.Max CollagenDrink - 10 000 mg kolagenu

GS Condro Diamant - zadny kolagen

Cemio Kamzik - pouze kolagen nativni



Pro zdravi a krasu

2) GLUKOSAMIN

Glukosamin je prirodni latka, ktera se prirozene
vyskytuje v lidském téle jakozto jeden ze
stavebnich ~ kamenl  kloubni  chrupavky,
meziobratlovych plotének a synovialni tekutiny
(kloubniho mazu). Glukosamin Ize extrahovat
napfiklad z exoskeletu (vnéjsi kostry) koryst a
pouzivat ho peroralné ¢ injekéné jako doplnék
stravy nebo lécCivo. Lécebné Ucinky glukosaminu
na osteoartrézu jsou zalozeny prevazné na
studiich in vitro (v umélych podminkach
laboratore) a na zvifatech pfi  vysokych
koncentracich, kdy bylo prokazano, ze glukosamin
normalizuje metabolismus chrupavky (ma na
chrupavku anabolicky / antikatabolicky Ucinek),
obnovuje experimentalne poskozenou
chrupavku, vykazuje mirné protizanétlivé a
antioxidacni vlastnosti, ¢imz potlacuje
degenerativni a katabolické procesy osteoartrézy.
Denni davka az 1500 mg.

3) CHONDROITIN

Chondroitin sulfat se nachazf v lidské chrupavce,
kostech, rohovce, klZi a sténé tepen. Zajistuje
chrupavce odolnost a pruznost, coz ji umoznuje
odoldvat tahovému namahani pri  rdznych
podminkach  zatizeni.  Podobneé  jako u
glukosaminu se predpoklada, ze exogenni
podavani chondroitin  sulfatu  pUsobi proti
osteoartréze tremi hlavnimi mechanismy - za prvé
anabolickym Uc¢inkem, kdy dochazi k obnové
mezibunécné hmoty chrupavky (kterou tvori
kolagen typu Il), za druhé potlacenim zanétlivych
medidtord a za tretli potlacenim degenerace
chrupavky.

Denni davky se doporucuji az 1200 mg.

4) MSM (Methylsulfonylmethan)
MSM je pfirozené se vyskytujici organicka
sloucCenina siry, ktera je Siroce zastoupena v
nékterém ovodi (jablka, maliny), zeleniné (rajcata,
kukurice), obilnych plodinach a celozrnnych
vyrobcich, ale také v kravském mléku, v pivu, v
portském ving, v cokoladé, v kave ci caji. MSM se
pouziva k rlznym Uceldm jako je tfeba potla€eni
zanétu a bolesti kloubl ¢i svalll, nebo ke snizenf
oxidacniho stresu. Obsah siry, ktery je v.MSM
pritomen, mize doplnit nedostatek siry ve stravé
a zlepsit tak tvorbu chrupavky. Studie u lidi
naznacuji, ze MSM se rychle vstrebava do
krevniho obéhu (za méné nez 1 hodinu) a pfi
dlouhodobém prijmu se v prabéhu casu
kumuluje. Jeho biologicka dostupnost je tedy
dobra. Absorpce a biosyntéza této slouceniny ale
pravdépodobné do znacné miry zavisi na
metabolismu naseho mikrobiomu. Pokud tedy
trpime néjakou stfevni disbidzou, muize se
vyuzitelnost MSM snizit.
Navrhované peroralni terapeutické davky MSM
jsou 400 - 600 mg denné.
MSM Ize zakoupit samostatne. Nekteré pripravky
na klouby MSM neobsahuiji vibec a pfitom tato
protizanétliva slozka je pro revmatiky prospesna.
Velmi dobFe pusobi MSM také proti
vypadavani vlast a zlepsi stav pokoZzky.

L)

o5

L

o

5) OSTATNI SLOZKY

Potravinové doplnky pro klouby ¢asto obsahuiji i:
Vitamin C v kombinaci se zinkem - zinek hraje
dilezitou roli pri syntéze kolagenu a vitamin C
tvorbu kolagenu primo stimuluje. Mimo to vitamin
C chrani kolagen pred poskozenim volnymi
radikaly.

Kurkumin - krom jinych prospésnych latek je
protizanétlivy, tedy vhodny pro revmatiky.
Boswellia - je také protizanétliva rostlina, vice viz
Prirodnflékarna na str. 15.
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SHRNUTI:

e Rozdily v obsahu kloubnich wyziv jsou
naprosto rozdilné!ll V nékterych absentuje
zcela kolagen, jiné zase nemaji zadnou
protizanetlivou slozku...

* Je tfeba vyzkouset, ktera kloubni vyziva je pro
konkrétniho jedince vhodna.

e Neékteri wvyrobci maji SirSi nabidku svych
produktl, které se lisf slozenim. Lze se na né
obratit o doporuceni.

e Kolagen mUze citlivym lidem zplsobovat
zazivaci potize. Ti by méli uzivat kloubni vyzivu
bez kolagenu nebo s jeho nizkym obsahem.

e Nékteré slozky doplnkd na klouby Ize koupit a
uzivat samostatne ve formé sypkého prasku.
Clovék si tak mlze dopFat maximalni dennf
davkovani a nemusi spoléhat na vyrobcem
nadavkovany obsah v tobolce.

e Ke kloubni vyzivé je treba pfijimat dostatek
tekutin.

e Kolagen a MSM pUsobi pozitivné na stav klze
a mohou tak blahoddrné pUsobit na tzv.
“papirovou klzi" ¢i proti vypadavani viasu.

V' nasledujicim odkazu je srovnani nékterych
komercnich  wyrobk(, kde Ize snadno vidét
obrovské rozdily ve slozeni. Mulzete si tak
porovnat svij oblibeny vyrobek s jinymi produkty.
Udaje jsou spravné, redakce Revmatika Udaje
kontrolovala s oficialnimi webovymi strankami
jednotlivych vyrobcU:
https:/www.orling.cz/cs/porovnavejte/

Text: Redakce

Zdroj: https://www.celostnimedicina.cz/jednotlive-
typy-kolagenu-lisi-se/
https.//www.recenzer.cz/kolageny/
https.//4fitness.cz/collagen-co-je-to-uzivani-a-vyhody-
clanek-170/ https.//www.incacollagen.cz/blog/typy-
kolagenu/ https.//www.vseproklouby.cz/kloubni-
vyziva/ www.orling.cz, drmax.cz,
https://www.gsklub.cz/

REHABILITACE V NEMOCNICI OSTROV

Lazné nemusi byt vidy vhodné pro vSechna
revmaticka onemocnéni. Alternativu 1aznim
nabizi napfiklad Nemocnice Ostrov v ramci
rehabilitaéniho pobytu.

Chtéla bych wvas informovat o moznosti
dvoutydenniho  rehabilitacntho  pobytu v
nemocnici v Ostrové nad Ohri. S timto pobytem
mam osobni zkuSenost, o kterou bych se s vami
rada podéelila. Nejprve jsem na rehabilitace
dochazela 3 roky ambulantné. Mezitim jsem
absolvovala rehabilitacni hospitalizace i v jinych
vyhlasenych nemocnicich a mohu tedy srovnavat.
Prvnim velkym benefitem v Ostrove je planovani
hospitalizace. Pacient si pfedem u svého
praktického lékare (nebo v Revmatologickém
Ustavu) pozada o indikaci k rehabilitacnimu
pobytu. Priblizné 5 mésicll pfedem zavola vrchni
sestfe pl. Vendule Koskové nebo zastupkyni
primarky MUDr. Kubinové a v telefonatu sdéli, ze
je pacientem Revmatologického Ustavu a uvede
onemocnéni, se kterym se léci. MUDr. Kubinova je
0 tomto druhu nemoci ode meé informovana a s
terminem hospitalizace vyjde vstric.

Nemocnice Ostrov
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Dalsim velkym plusem je to, Ze ostrovska
nemocnice ma rozlehlou parkovou zahradu s
cestami s hladkym asfaltovym povrchem,
které jsou pro nacvik chize velmi vhodné. V
odpolednich  hodinach  jsou umoznény
vychazky, kdy pro poznani okoli je urcité
whodou osobni viz. Takto je mozné podivat
se do blizkych Karlovwych Vard, Jachymova,
Lokte, do KrusSnych hor a na dalSi mista
Karlovarského kraje. Sam Ostrov ma fadu
nadhernych mist - staré meésto, zamek s
pfilenlym parkem a Posvatny okrsek s
aredlem klastera. Nedaleko nemocnice je
krasna  prirodni  rezervace  ostrovskych
rybnikl. Nemocnice je na samém okraji
mésta v klidném prirodnim prostredi.

§

Autorka textu pri cviceni

Z nabidky rehabilitace byla pro mé prinosem
obzvlasté Vojtova metoda, cviceni DNS, vifivky a
cviceni v bazénu. Pristup personalu je na velmi
profesionalnf drovni a zaroven lidsky prijemny.
Prijemny pobyt preje Clenka pacientské skupiny
Myozitida Sarka Klausovd a fyzioterapeutka
Blanka Kolodinska.

Text: Sarka Klausova
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Rehabilitacni oddéleni Nemocnice Ostrov:
https://www.pentahospitals.cz/nemocnice-ostrov/

e Vojtova reflexni lokomoce v détském veéku:
fyzioterapeutky absolvovaly certifikovany kurz,
ktery  organizuje  Mezinarodni  Vojtova
spolecnost

* Vojtova reflexni lokomoce v dospélém veku

* Rehabilitace zamérena na terapii dysfunkce
svalll panevniho dna, stresovou inkontinenci
Zen a inkontinenci muz{ po operaci prostaty,
bolestivou menstruaci.

* | écha funkdni sterility metodou |. MojziSové

e DNS-dynamicka neuromuskularni stabilizace
dle prof. P. Kolare tzv. Prazska skola

* SM systém dle Dr. SmiSka

* Lymfatické masaze

e Mekké a mobilizacni techniky, LTV individualni
analytické, vertikalizace a nacvik chize

e Fyzikalni terapie: magnetoterapie, ultrazvuk
elektrolécba,

e Vodolécha: vifivky na koncetiny a celotélova
vana

e Razova vina, kineziotaping, laserterapie
(nejsou hrazeny z pojisténi), ergoterapie

Kldsterni aredl, Ostrov


https://www.pentahospitals.cz/nemocnice-ostrov/

SOUTEZ ESP

I loriska narodni literarni soutéz Edgar Stene
Prize ma svého vitéze.

Porota bodove ohodnotila vSechna prihlasena
dila a nejvice bodl ziskala esej panf Olgy
Drapalové. Gratulujeme vitézce a velmi dekujeme
za kvalitni  soutézni prispévky i ostatnim
soutézicim! Jednu ze soutéznich eseji si mazete
preCist  na nasledujicich  strankach. Jen
pfipominame, ze téma zadani bylo "Jak mi
obohatilo a zménilo kvalitu mého zivota Clenstvi v
narodni organizaci lidi s revmatickymi a
pohybovymi chorobami, tedy v Revma Lize CR."

JSEMVTOM
Autorka Dagmar MeraSicka

Jako mlada a velmi mladd jsem zila v Usti nad
Labem. Krasné okoli, feka Labe, stopy mladi a
kamaradi. V dobé, kdy jsem se stala matkou 2 déti
jsem zacala vnimat dost peclive, ze mi vadi zakaz
vychazeni. Divila jsem se, Ze slunce od podzimu az
do brezna vychazi ve 13 hodin a zapada v 15
hodin. Zjistila jsem, Ze jinde je tomu jinak.

Inu prestéhovali jsme se do Rehabilitacniho
Ustavu Kladruby blizko Vlasimi. Zde to bylo jiné.
Dalo se tady zit, pohybovat se, sportovat a zit se
sluncem jiz od brzkého rana.

Objevila jsem skupinu rehabilita¢nich pracovnik{
a ocenovala jejich praci. Zde se také probudila
moje vira a davéra v jejich praci. MUDr. Hana
JaroSova tehdy velela tomu zafizeni. Méla pres
rehabilitaci prehled. Velmi inspirativni osoba.

Déti povyrostly a zachtélo se mi zajimavé prace.
Ta se tehdy nachazela v mezinarodnich firmach,
kde bylo vSe nové, impulsivni, zajimavé a navic s
anglictinou. Velka vyzva. Spoustu vzdelanych lidi,
nové postupy, pocitace, cesty do zahranici. Také
samozrejme spousta Casu, ktera byla potreba
investovat do Uspéchu.

Nastalo dojizdeni autem denné alespon 3 hodiny
¢asu na rdzné c¢asti Prahy. Déti porad malé, tak to
byl mazec. Léta plynula, stres se zvySoval, sil
ubyvalo. Musela jsem odmitat setkani, kterd
vyzadovala, abych fidila. Protoze prsty nemély cit.
Nemohla jsem jet pod stan, protoze bych nevlezla
do stanu. Nemohla jsem jet na kole. Sedet na
zachodé a vstat, to byla také vyzva.

Najednou me boli koleno, nemohu udélat drep.
Informuji doktorku..ta meé chce poslat na
psychologii. Jenze mé boli kolena, nemohu nohu
napnout, nemohu chodit. Ejhle pridaji se kotniky,
prsty na nohou. Platim si rehabilitaci, abych vibec
mohla chodit. Dalsi mésic, boli mé ruce, prsty,
které nemohu natahnout. Porfad si je musim
masfrovat, aby zUstaly natazené. Mam problémy s
pocitacem, protoze nemohu psat na klavesnici. Ze
by karpaly? Taky, ze ano. Hledam lékare, ktery mi
udéla EMG. Ano, kamaradka Jitka mi sdéli, jo jo. Je
to tam. Jsi v tom. Obvolavam, kdo mi udéla
karpaly. Nakonec skonc¢im vysoko ve Vysoké.
Zaplatim si sobotni operaci, protoze jinak se
zblaznim. Makam jako blazen, chodim do prace a
na rehabilitaci. Lékar mi polozi otazku. ,Co Vas
jesté boli?" VSechny klouby. Posila mé na odbeér
krve. A zjistuji, ze ,Jsem v tom” .

Znovu  zadam svoji  lékarku, aby mi dala
doporuceni na revmatologii. Dlouho jsem si rikala,
Ze to je myj cil, moje pomoc a realita. Stalo se.
Dosla jsem k lékarce v Revmatologickém Ustavu.
To uZ nemohu vlbec chodit. Nejsem schopna
rano vstavat z postele, abych sla do procesu
vSednfho dne. Lékarka fika: ,Vy jste zde méla byt
uz davno”.

Zatindm se ubytovavat na pokoji v Ustavu. Léky a
péce. VSe zabere. Velmi rychle.

lustracni foto
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Zatindm dist, prochazet se po Ustavu a Ctu
nastenky. Nasla jsem zde hned informaci o Klubu,
ktery sdruzuje osoby s timto onemocnénim.
Podavam prihlasku a ,Jsem v tom”. Vyplnim
prihldsku, chodim na schlzky. Seznamuji se s
osobami, které jsou o moc starsi. Pozoruji jejich
ruce. Rikdm si, 7e mé to asi také ceka. Prijimam
vsechny aktivity, co nabizi. Velmi rada chodim
cvicit kazdé pondéli. Zase rehabilitace. A to pfimo
vyborna. VSak tady léta pracovala MUDr. Jarosova
jako sSéfka rehabilitace. Zase jsme se seSly. Cviky si
piSi, pamatuji a hlavné cvicim. Ve svém okoli sdilim
tyto cviky, protoZe pozoruji, Ze mnoho kamaradu
zacina mit stejné problémy jako ja. Ach jo.
Opravdu malo spanku, stres, honicka, malo
radosti. Jen vSude samé povinnosti. Dokud to
Clovéka neskoli, tak neveéri.

V Klubu si vyménujeme zkuSenosti. Ziram, jak jsou
kolegyné Sikovné, co vSechno s prsty dokazou.
Ted bydlim mimo Prahu a vedu ve vsi cviceni.
Protahujeme prsty, chodidla, zada, celé télo,
nespéchame ale makame kazdy tyden 2x. Mam
radost, ze 7 osob chodi, cvici a nerepta a oceni, ze
v klidu si opravdu prijdou na své. Jsou chytré a
vedi, ze si délaji strycka do budoucnosti. Poustim
jim videa, kterd posilé Renata Splichalova. Stahuii
si rada zpracované informace z Revma Ligy.
Snazim se ochytfit. Vzdy si néco nového
uvédomim. V hlavé vim, Zze se musim hybat, dobre
se stravovat. Zacala jsem pouzivat Herbalife,
produktdm vérim. Patfi mezi né rlizné koktejly a
proteiny, Aloe Vera. Snazim se jist malo masa a
pSeni¢nych produktd.

Citim se dobre, i kdyz vim, ze mé Cekaji problémy.
Je to pro mé jasny Impuls, Zze zit se musi ted,
nevymlouvat se a zase makat na sobé ve volném
Case a hledat si radost.

Moje dcera je lékarka a frika, ze kdybych
neskoncila v Rehabilitacnim Ustavu, tak zemru.
Dost tvrdé, ze?

Dnes jsme s manzelem byli na pohibu kamarada,
ktery uz dela kariéru jinde. Zase tam byla MUDr.
JarosSova. Pozdravily jsme se srdecné a zivot jde
dal. At je to jeSte dlouho.

Casto myslim na svoji kamaradku Hanu, kterd mi
letos rekla, Ze jsem chytra. Proc? ,Vioni jsi mi
rekla, ze mam sklerodermii. A ja ji opravdu mam.”
Dokazala jsem ji to rict diky vystave fotografii,
ktera  byla instalovana na  Ministerstvu
zdravotnictvi u prilezitosti Svétového dne artritidy
2022.

Tak vidite... Jsem v tom a asi naporad.

Ing. Dagmar Merasicka

Foto: M. Pospisilovd, RL klub Pardubice



ANDELSKA HORA U KARLOVYCH VARU

Nad malebnou obci Andélska Hora se vypina
zficenina  gotického hradu  stejného  jména
zalozeného ve 14. stol. Vystoupame-li kratsi
stezkou misty zpevnénou kamennymi schody,
dojdeme k pomérné rozsahlému a dobre
upravenému a pfistupnému arealu zficeniny.
Otevie se nam odtud krasna panoramaticka
vyhlidka do dalekého okoli.

Je zde vSak také rozlehla pozitivni zéna, ktera
blahodarné plsobi na lidsky organismus. Dle
autorky ni¥e uved. knihy pFiznivé plsobf zejména Andelskd Hora
na depresivni  stavy, normalizuje vibracni
rovnovahu clovéka a posiluje ochrannou funkci
aury. Toto misto se doporucuje stresovanym a
pfepracovanym osobam. Energii zde nejlépe
nacerpame prochazkami spojenymi s dechovym
cvicenim (nadech, vydech a zadrzeni dechu - jen
na dobu, kterd je nam pfi chlzi prijemna).
Prestoze ndm vdbec nepréalo pocasi, mrholilo a
foukal neprijemny vitr (bylo to letos v Unoru),
whled byl pékny, a a¢ nejsem nijak zvlast
senzibilni clovék, citila jsem se zde opravdu
pfijemné a moc dobre se mi tu dychalo. A to jsem
ani nevyzkousela dechova cviceni, nebot mé z
hradu predcasné ,vyhnaly” chlad a vydatna ranni
kava :-)

Za prohlidku urcité stoji i sama obec Andélska
Hora (kdysi si ji oblibil i J. W. Goethe), kde najdeme
drobné turistické zajimavosti a vicero sakralnich
staveb. Obcerstvit se pak lze v Café Galerie (u
hlavni silnice pod parkovistém), ktera slouzi tak
trochu i jako informacni stredisko.

Whlidka
Text: Alena Sldmova s —

Foto: Karel Stradal

Zdroj:

kniha Mista, ktera [éci (PhDr. Olga Krumlovskd),
vydalo Nakladatelstvi Troja 1997,
https://www.andelskahora.cz/

Z vyhlidky
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Prirodni lékarna

BOSWELIE NEBOLI KADIDLOVNIK

O boswelii jste jiz urcité slySeli mnohokrat -
jen ji pravdépodobné znate pod nazvem
kadidlovnik pilovity. Ano, jde o ten strom,
jehoZz pryskyfFice se po tisicileti pali pFi
naboZenskych obradech, aby povznasela
mysl pfFitomnych. Tato rostlina ma ovSem
fadu pFiznivych ucinku i na zdravi.

VYSKYT

Kadidlovniky prevazne rostou v teplych a suchych,
hornatych oblastech na severu Afriky, na jihu
Arabského poloostrova, na Madagaskaru a dale v
Indii, P&kistanu, rénu, na Cejlonu a v Malajsii. Z
hlediska mnozstvi a kvality ziskaného tzv.
afrického  kadidla jsou nejvyznamnejsi  staty:
Etiopie, Somalsko, Jemen. Oman a Indie. V ¢im
sussi a kamenitéjsi pldé je strom zasazen, tim
pomaleji roste, dava kadidla méné, zato vsak
kvalitnéjsi.

Jsou to stromy vysoké 2 az 8 m, nékdy s vice
kmeny nebo kefe s bledé hnédou klrou, jsou
vétsinou opadavé. Majf ve své kire i dievu kanalky
S pryskyricemi.

POUZITI

Z nariznuté klry se ziskavé vzacna a velmi cenéna
vonna Klejopryskyrice - kadidlo, pouzivané pfri
nabozenskych obrfadech, v kosmetice a v
neposledni radeé je i velmi cenenou latkou v lidoveé
medicine. Bilé kapicky, wytékajici z rany, na
vzduchu postupné tmavnou. Podobné jako napfr.
u drac¢i krve (Sangre de Drago), jedné z nej-
hojivéjsich prirodnich produktd vibec, strom do
vzniklé rany vysila obranné latky, které ho maji
chranit a likvidovat parazity. Odebirani zacina u
osmiletych strom.

Kadidlo se dnes pouziva nejenom k nabozenskym
ritualtim. Hojné je vyuzivano v parfumerii k vyrobé
parfém0, ale predevSim v lidové mediciné. V

arabské lidové mediciné patfi boswelie od
nepameéti  k nejlepSim a  nejpouzivanéjsim
lécivkam.

-

-
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Kadidlo

Strom - kadidlovnik

PRO ZDRAVI KLOUBU

Jednou z nejlépe prozkoumanych oblasti vyuziti
boswelie je Ié¢ba kloubnich potiZi. Velmi ddlezité
je zde zejména jeji protizanétlivé pUsobent.
Ovliviuje totiz geny, které jsou zodpovedné za
tvorbu enzymu oznacovaného COX-2, jenz hraje
zasadni roli pfi vzniku zanétlivych procesd. Diky
tomu boswelie prinasi Ulevu jak pri artritide (gj.
autoimunitnim zanétlivém onemocnéni kloub(),
tak i artroze. V pozdejsSich stadiich artrozy totiz v
reakci na poskozeni chrupavky a dalSich
kloubnich struktur dochazi rovnéz ke vzniku
zanétu, ktery  zpUsobuje  otok,  zhorSenf
pohyblivosti a samozrejmeé také bolest.

DALSI UCINKY

Dalsi duleZitou oblasti plsobeni boswelie je
ochrana srdce a cév, pri niz se uplatiuje zejména
jejf izané pUsobeni, které omezuje
shlukovani krevnich desticek a dalsi Skodlivé
procesy. Kyselina boswelova zaroven snizuje i
hladinu cholesterolu - podle nékterych vyzkum(
az 0 48%! Protizanétlive Ucinky kadidlovniku se
pak pozitivné projevuji i pfi zanétlivych strevnich
onemocnénich (vCetneé Crohnovy choroby) a
astmatu.

.7

Text: Redakce

Zdroj:
https://www.zelenedrahokamy.cz/clanky/herbar/5-
boswelie-kadidlovnik-pilovity-boswellia-sacra
https://www.epivyziva.cz/boswelie-povznese-mysl-
ochrani-kloubyy,
https://cs.wikipedia.org/wiki/Kadidlovn%C3%ADk



Slavni nemocni

VOSKOVEC A WERICH

Nékterou z revmatickych nemoci, patrné
artritidou, trpéli i Voskovec s Werichem.
Vyplyva to alespon 1z jejich slavné
korespondence. Clovék se z ni dozvida
mnoho zajimavych faktd z jejich osobniho
Zivota, o jejich pohledu na svét, i o tom, co si
mysleli o souc¢asnych znamych osobnostech
a ruzné jiné drby z obou stran oceanu.

Ackoli oba povazovali svoje dopisy za pokracovani
své umeélecké tvorby a poditali s tim, Ze jejich
korespondence bude jednou zverejnéna, nesli
Casto daleko pro néjaké to lidovéjsi az jadrnéjsi
(avsak wvystizné) slovo - mozna jako osvezujici
kontrast k jejich sofistikovanému literarnimu stylu.
Ale zpét k jejich revmatismu.

Tak napr. 20.7.1959 pise Werich Voskovcovi:

.Je teplo, po destivych dnech opét slunko dere se skrz
mraky, aby Zhnulo. Ja mdam revma nebo arthritis.
(Ethel Barrymore* ji méla, chuddk, taky.) To zacne
najednou noha nechodit, clovék nevi pro¢ a na jak
dlouho. A véda lékarskd je od slova védeti. Patrné
védéti hovno.”

12.11.1959 piSe Voskovec Werichovi:

,Co déla Tvé arthritické koleno? Zlobi? - Slava! Taky
budes chromajzlik. Mé suzujue arthritida, Cili dna
neboli regma, také podagra, rovnéZ ndtka -
zpusobem ohavnym. Kotniky, jedno stehno, obcas
obé kolena, rameno - tyto ddy si to poddvaji v
Jakémsi tanci  kostlivcii  neboli dance macabre.
Nejhorsi jsou vsak ty pazoury, zejména rucicka leva,
kterd obcas mi dd nahlédnout do plné hrizy. Esli
mne néjaky fatalnéjsi neduh drive neskosi, budu mit
na jesté starsi kolena opravdu ohromnou srandu.
Mdm kliku, Ze nejsem houslista Ci pianista. (... Jen
abys nemyslel, ze mads to koleno patentovany) Délaji
mi s tim véci, obcas to pomdhd, hlavné vsak ne. Kdyz
to prestane bolet, tak to pravdépodobné s lécbou
nemd vubec nic co délat. Ale hlavné, Ze to nékdy
prestane pomoci pocasi, zrcadel, stolice, zlepseného
prijmu atd. - Tolik o neduzivosti a fysickych svizelich.”

V+W

V 50. létech byla revmatologie jesté v plenkach,
tedy zadny div, Ze IéCba ob&ma panim jak v
Cesku tak v Americe zfejmé pfilis  Ulevy
neprinesla. Dnes uz mame daleko Ucinng&jsi léky,
které dobre tlumi alespon symptomy nemoci.
ProC a jak vSak nemoc vznika, o tom se nevi o
moc vice ani dnes.

Text: Redakce

Zdroj: Jiri Voskovec & Jan Werich, Korespondence |,
VWdal:  Jifi  Tomds-nakladatelstvi  Akropolis — ve
spolupraci s Nadaci Jana a Medy Mlddkovych

vr. 2007

Jiri Voskovec (19.6.1905 - 1.7.1981)
Jan Werich (6.2.1905 - 31.10.1980)

* Fthel Barrymore se proslavila na Broadwayi. V roce
1944 dostala Oskara za roli ve filmu None but the Lonely
Heart.



Zpravy z klub a skupin

KLUB TABOR

Babicka roku

Taborsky klub m& ve svych radach velmi
schopné sportovce, damy Sikovné na
vsemozné rucnf prace, vyborné pekarky a
bylo by mozné vyjmenovat celou radu dalSich
dovednosti, kterymi nasi clenové oplyvaji. Co
jsme dosud neméli, byly Ucastnice soutéze o
kralovnu krasy. Dveé nase Clenky se zUcastnily
krajského kola soutéze Babicka roku, které se
konalo v sale SpoleCenského  centra
Univerzita v Tabore.

Tato soutéz i presto, ze ma vsechny atributy
soutéze krasy, ji tak Uplné neni. Urcité nejde
o krasu  fyzickou. Na jevisti se publiku
nepredstavovaly dlouhonohé spore oblecené
blondyny, ale damy seniorského veku, které
predvadely  svdj vtip, Sarm, elegandi,
moudrost a krasu své duSe. Damy se v
prvnim  zahfivacim  kole predstavily, ve
druhém soutézily ve volné discipling, kde si
kazda soutezici zvolila oblast, ktera ji nejlépe
vyhovuje. Publikum se tak bavilo divadelnimi
scénkami, obdivovalo Sikovnost pfi rucnich
pracich nebo kresleni, naslouchalo versim (i
pisnim. Posledni disciplinou pak byla, jak se
na soutéz o kralovnu krasy slusi, promenada
ve spoleCenském odévu. Jednotliva soutézni
kola byla stridana vystoupenimi mistnich
uméleckych soubord.

Obé naSe Marusky reprezentovaly na
vybornou. Panf Novotna okouzlila divaky i
porotu nadherné prednesenou basni a
ziskala titul druhé vicemiss, pani Tillova
upoutala ukdzkou ruc¢né vyrabénych Sperkd a
dalsich  okrasnych predmétd z rlznych
materiald. Jejich fan klub byl pocetny, vsak se
nas nejméne polovina domluvila a sl jsme
damy podporit. Taktéz mohl klub v predsali
na malé vystavce predvést néco ze svych lekci
ergoterapie, coZ vzbudilo u navstévnik( dost
velky zajem.
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Vecer se i pres nepohodli v pfeplnéném sale
a neumerné délce programu vydaril, taborsky
klub zaznamenal velky Uspéch v dalsi dosud
nevyzkousené  aktivité a dokazal, ze ma
Sikovné a odvazné cleny. Diky, Marusky, jste
jednicky.

Text: Ing. Helena Madlova

"Babicka roku" za Jikocesky Rraj v Tibore 22.9.2023
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