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tivodnik
Moji mili ¢tenari,

jarni zima za nami a misto jara skoro léto. Pfedpovéd
tvrdi, Ze bude cely duben hodné slunicka bez uplakaného
destiku. Nechme se prekvapit. Vsechno kolem nas s velkym
predstihem puci a kvete a doufejme, Ze se dockame i Stav-
natych ploda.

Co objevime v tomto jarné letnim cisle Revmatika?
V kvétnu nas Cekd Shromézdéni delegétl, déle pfiprava
na Revmaden 2014, planované II. setkani s Ligou proti
revmatismu. Diky Vyzvé se mliZete v3ichni zapoijit do souté-
Ze. Pro m|Iovn|ky soutéZi je pfipravena vitézna esej narodniho kola soutéze Edgar Stene Prize.
Pravidelna rubrika Slovo lékafe tentokrat poradi s vyZivou v prevenci a lé¢bé osteopordzy. Ctéte
i rubriku Pro mladé a samoziejmé Zpravy z klub(i. Opét na nés cekaji Rady ze zahrady s kralo-
vnou lécivych rostlin a zazracnym néapojem. A jestlipak vite, za co vSechno mlZeme byt vdécni?

Pfeji nam viem pfijemnou jarné letni naladu, s rozjasnénou dusi a kvetoucim Usmévem na
tvéfi, mnoho letnich zaZitkd, chytani ranni rosy v trdvé a pozorovani hnévajicich se bourek.

Staci, kdyz se budeme vice divat kolem sebe % ] (}71)
a tak objevime nadheru, kterou méme na dosah. %WW/ )
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informace z p

SHROMAZDENI DELEGATU RL

Pfedstavenstvo Revma Ligy v CR oznamuje
ze dne 24.kvétna 2014 v 11.% hodin
SE KONA VOLEBNi SHROMAZDENI DELEGATU RL
v Revmatologickém dstavu v Praze 2, Na Slupi 4

Program:
[J Zahajeni, schvaleni programu
[] Volba predsedajiciho, zapisovatele, mandatové,
volebni a navrhové komise
[] Zpréva o ¢innosti Revma Ligy v CR v roce 2013
[J Zprava o hospodareni v roce 2013
[J Zprava revizni komise
[ Informace k volbam do predstavenstva a revizni komise
[ Predstaveni kandidatd
[J Volby do pfedstavenstva a revizni komise

(] Prestavka (obcerstveni)

[J Plan Cinnosti na rok 2014
[J Rozpocet na rok 2014
[J Vyhlaseni vysledkl soutéZe o cenu Edgara Stena
[ Vyhlaseni vysledkd voleb
[J Diskuse
[J Schvaleni zprav a usneseni
(] Zavér

Shromazdéni delegatl se zucastni
clenové predstavenstva, ¢lenové revizni komise
a zvoleni delegati
(1 delegat na 20 ¢lend RL).
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e Z predstavenstva

INFORMACE K VOLBAM PREDSTAVENSTVA A REVIZNi KOMISE

Letosni Shromazdéni delegatd RL(SD) je po
3 letech opét volebni. Podle Stanov RL vybory
klubli zajisti projednani oznameni o konani
SD se cleny klubd a jmenuji delegéty. Zakladem
je 1 delegdt na 20 registrovanych ¢lend.
Delegati dostanou od clenli klubu povéreni
k volbé vybranych kandidatd z kandidatni
listiny. Platny hlas predstavuje zakrouzkovani
maximalné 7 kandidatli do predstavenstva
a 3 kandidatl do revizni komise (mensi pocet
je mozZny). Delegatem nemizZe byt clen pred-
stavenstva a revizni komise. SD je usnaseni-
schopné pfi Gcasti minimalné 1/3 delegatd.
Predstavenstvo RL zada predsedy klubd, aby
zodpovédné zajistili vybér delegatd a kandidatd
do voleb, aby SD probéhlo bez komplikaci.

Pokud chce klub prostfednictvim delegéta
uplatnit protinavrhy, pfipadné zaradit projedna-
ni jinych zalezitosti na SD, je povinen toto
elektronicky oznadmit 5 pracovnich dnl pred
konanim SD Predstavenstvu RL.

Za predstavenstvo:
Ing. Marie Dédicova

KANDIDATKA PRO VOLBY REVMA LIGY 2014

PREDSTAVENSTVO:

Renata Hrboticka

(klub v Ostravé — 50 let)

Je ¢lenkou RL od roku 2001, v soucasné dobé
zastava funkci mistopredsedkyné Predsta-
venstva RL v CR. Posledni rok, pfi dlouhodobé
nemoci predsedy predstavenstva, RL vede.
Je predsedkyni klubu v Ostravé. Zajistuje
rekondi¢ni pobyty v moravskych laznich, vy-
znamné se podilela na setkani zastupcl RL
v CR a slovenské Ligy proti reumatizmu. V inva-
lidnim diichodu.

JJsem 15 let pacientkou s dg. systémovy
lupus patiici mezi revmatickda onemocnéni,
rada bych prostiednictvim RL pomahala vsem,
kterym je revma celoZivotnim spolecnikem”.

Hana Chaloupkova
(klub v Brné — 45 let)
Je predsedkyni nové zaloZeného klubu RL v Brné
(1.3.2014). Diky jeji iniciativé a aktivité se

po dlouhé dobé podafilo klub v Brné vytvofrit.
V invalidnim diichodu.

.Ma zdjem a chut s dsmévem pomahat
realizovat aktivity a plany RL”

Karla Jinova

(klub v Ceské Lipé — 67 let)

Clenkou RL 9 let. Pracuje jako Gcetni klubu,
zlcastruje se vsech ¢lenskych schlzi, rehabili-
tacniho plavani a cviceni v bazénu a vsech
dalSich aktivit pofadanych klubem RL v Ceské
Lipé. Je obezndmena s problematikou Revma
Ligy a zna potreby jejich clend. Pracuje také
v dalsi neziskové organizaci Roska.

Terezie Kratochvilova

(klub v Pardubicich — 37 let)

Clenkou Revma Ligy je teprve kratce. Na podzim
loriského roku zalozila klub RL v Pardubicich,
je predsedkyni klubu. Pfedevsim jeji zasluhou
bylo mozné od 1.1.2014 spustit nové webové
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informace z pieds

stranky RL, které pribézné aktualizuje. Rada
by prostfednictvim RL umozZnila radost z paci-
entskych setkani i dalSim revmatikdm v Pardu-
bickém kraji...

»Jako dlouholeta pacientka s lupus erythe-
matodes jsem svoji cinnost zamérovala prede-
vsim na lidi s lupusem. Vznikly tak webové
stranky zamérené na tuto chorobu, i komunitni
facebookova skupina. Od roku 2009 poradam
pravidelné SLEzy — setkani lidi s lupusem.
...jsem velkou fanynkou osobniho setkavani...”

Romana Lukasova

(klub v Ceskych Budéjovicich — 47 let)

Od r. 2001 velmi aktivni ¢lenka. Zucastiuje
Ucasti na mezinarodnich kongresech JULAR
a EULAR. Od r. 2004 pracovala v revizni komisi
RL, od 12010 je clenkou predstavenstva. Je
Séfredaktorkou bulletinu Revmatik, podili se
aktivné na jeho vydavani a distribuci.
Spolupracuje se Stfednimi zdravotnickymi Sko-
lami v JihoCeském kraji. Formou prezentace
a nazornymi ukdazkami pfiblizuje studentiim
zdravotni problémy revmatikd. Pracuje v distri-
buci maloobchodni sité.

Edita Miillerova

(klub v Praze — 34 let)

S Revma Ligou spolupracuje jiz mnoho let a je
¢lenkou prezidia Ceské asociace pro revmatické
choroby (CARD). Aktivné se vzdélava a spolu-
pracuje pfi organizaci partnerskych aktivit
s CARDem (rekondice, seminar). Mimo jiné
se aktivné podilela na realizaci doprovodnych
pacientskych aktivit pfi Revmadni 2013, v ¢emz
by rdda pokracovala i v letech ndsledujicich.
Zalozila a aktualizuje facebookové stranky RL.

Martina Souckova

(klub v DomaZlicich — 42 let)

Clenkou RL je od roku 2008. V klubu RL Doma-
Zlice vykondva funkci hospodarky. Pracuje jako
administrativni a spisovy pracovnik v Centru

socialnich sluzeb DomaZlice. Zije v Klen¢i pod
Cerchovem. Je ochotnd, spole¢enska, rada
poméha druhym.

Hana Smucrova

(klub v Praze — 30 let)

Pracuje v Revmatologickém Ustavu v Praze
na pozici ergoterapeutky. S Revma Ligou v CR
spolupracuje od roku 2007. Nejdfive vedla
pouze ergoterapii pro cleny prazské pobocky
Revma Ligy. V soucasné dobé je predsedkyni
klubu v Praze, organizuje pro cleny edukacni,
rehabilitacni a zajmové aktivity.

Je clenkou Predstavenstva RL, podili se
na mezinarodni propagaci Revma Ligy v CR
a spolupraci s ostatnimi pacientskymi organiza-
cemi. Do budoucna by rada pokracovala
v rozvoji a prohlubovéni této spoluprace.

REVIZNi KOMISE

Marie Cufinova

(klub v Tabore — 55 let)

Clenkou RL od roku 2001. Aktivné pracuje
v klubu RL v Tabore. Ovlada béznou praci s PC.

Michaela Dobesova
(klub v Ostravé — 44 let)
Clenka Revma Ligy od 1.kvétna 2000. Zaklada-
telka a koordindtorka pobocky v Bruntéle,
kterd byla zalozena 19.9.2000. Pobocka
v Bruntale, nyni klub v Ostravé, je stéle aktivni
a mé 23 ¢lend. V soucasné dobé je mistopred-
sedkyni klubu v Ostravé.

Pracuje jako zdravotni sestra Revmatologie
Bruntdl s.r.o

Mgr. Julie Jelinkova

(klub v Praze — 59 let)

Clenkou RL od r.2010. V r. 2001 dokoncila
studium na Pedagogické fakulté UK, od roku
1991 je autorizovanou pravodkyni. Zabyva se
vyukou jazykd a provazenim zahranicnich turis-
t v Praze a v CR. Zije s rodinou v Praze.

Je spolehliva, ochotna.
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Eva Sojkova

(klub v Praze — 68 let)

Ucetni, své odborné znalosti uplatiiuje jiz néko-
lik volebnich obdobi v revizni komisi jako jeji
clenka. Je zkusend, spolehliva, zodpovédna.
Zicastnuje se akci RL.

REVMADEN 2014

Urcité si vsichni pamatujete na prvni rocnik
udalosti u pfilezitosti SVETOVEHO DNE REV-
MATISMU. Stejné jako vloni budou Revma
Liga v CR a CARD partnery tohoto ojedinélého
projektu i v letosnim roce.

Lorisky béh a chiize revmatikii
POHYBEM PRO ZDRAVE KLOUBY
12.10. 2013
vice na strankach www.revmaden.cz

nformace z pfedstavenstva

Bc. Jana Staskova

(klub v Ceskych Budéjovicich — 29 let)

Clenkou RL od r. 2009. Je aktivni, spolehliva,
zodpovédna, pracovita. V klubu zastava funkci
Ucetni. Pracuje na Méstském dradu v LiSové
na pozici vedouci odboru hospodarské spravy
a investic. V loriském roce uspéSné ukoncila
bakalarské studium na Ekonomické fakulté JU.

o Ukolem Revmadne u pfileZitosti Svétového
dne revmatismu je prevence, rozpoznani
a zachyceni revmatickych onemocnéni.

e Diky ambulancim na mnoha mistech CR,
kde je pritomen specia lizovany lékar tak
mlZe dojit k vySetfeni zajemcl nasledné
doporuceni do revmatologickych center tak,
aby mohlo vcas dojit k Gcinné 1éché a prede-
jit tak poskozeni kloub( a kosti pfi zanétlivych
procesech.
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informace z prec

Béhem Svétového dne revmatismu (WAD),
jak vsichni vime, probihd doprovodny program
pacientskych organizaci, je to jakdsi celosvétova
kampan, ktera ma za Ukol seznamit vefejnost
s timto onemocnénim.

V lonském roce to byl za Revma Ligu v tom
celorepublikovém kontextu, jiz zminény, tak
trochu improvizovany "Béh a chize revmati-
k", v letoSnim roce mame skvélou pfileZitost
se na tuhle pfileZitost mnohem Iépe pfipravit
a reprezentovat Revma Ligu/revmatické pacien-
ty jako celek a cinnost klubd RL vzajemné
koordinovat, aby tak vznikla jakasi kontinuita.

Planujeme proto vystavu z prispévkl shirky
~Pomozte nam ukazat sviij zZivot s rev-
matismem” a prezentaci ¢innosti klubg, které
by mély byt soucasti Revmastanki. Chceme

samozfejmé navazat i na lofisky rocnik chlize
revmatikli ,Pohybem pro zdravé klouby”,
udélat mu jakousi nadstavbu, lépe feceno
zékladnu a propoijit tak nasi celoro¢ni snahu.

Dne 11. 10. 2014 by totiz mély byt ucinény
posledni kroky v soutézi klubd, kterd, jak dou-
fam, bude probihat celou jarni/letni sezénu
a bude vyhlasen nejuslapanéjsi klub Revma
Ligy v CR. Jak je tedy zfejmé, pohyb pro zdravé
klouby je motto, které néas provazi a bude
provazet celou sezonu, radi bychom, aby se
vsechny kluby do pfiprav zapojily.
Za pfipravny tym
Revma Ligy v CR
Edita Miillerova

NASE DRUHE SETKANI SE SLOVENSKOU LIGOU

PROTI REUMATIZMU SE USKUTECNI V ZARi 2014

Po loriském Uspésném setkani v Luhacovicich
(informovali jsme o ném v minulém Cisle
Revmatiku) nés kolegyné ze Slovenska pozvaly
na dalsi pratelské, ale i pracovni setkani
tentokrat do ldzni PieStany. Na programu
bude predevsim priprava oslav Svétového dne
revmatismu, kterou i letos chceme propojit
prostfednictvim akci jako je REVMADEN a ,Béh
a chlze revmatikl pro zdravé klouby” v tentyz
den v Praze i Bratislavé.

Jako symbol nasi spoluprace a zaroven
doprovodnou akci ke Svétovému dni revmatis-
mu chceme na ndvrh slovenskych kolegyn

LIGA PROTI
REUMATIZMU
NA SLOVENSKU

postupné v nasich klubech uplést dlouhou
$alu v barvach ceské Revma Ligy a stejné
tak ony vytvofi $alu v barvach svych. Na setkani
v PieStanech pak obé ,revmasédly“za dcasti
médii symbolicky spojime. Ve hte jsou i dalsi
napady, vse je zatim ve fazi planovani.
Samozfejmé navdZzeme na jednani v Luha-
Covicich a uZ se velmi t&3ime na dalsi vyménu
zkudenosti a projednani mnoha zajimavych
témat.
Alena Slamova
Predstavenstvo RL
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z predstavenstva

VYZVA

POMOZTE NAM UKAZAT, JAK VIDIiTE SVUJ ZIVOT
S REVMATISMEM!

Dnes a denné se setkdvam s lidmi, ktefi nevédi, co je ,revma”. Nevédi ani, jak se
projevuje, koho postihuje, natoz aby védeéli, jaké je to Zit revmatickou chorobou... Mluvim
za ,zdravé” lidi, za vase syny, dcery, za manzely, manzelky, tchany a tchyné, nebo za
tu pani, co divné koukala na vase pokfivené prsty, kdyz jste brali rohliky, za ty, co vam
nevéfi, ze vstat z postele, nebo udrZet hrnek s cajem je nadlidsky vykon, kdyz mate
akutni bolesti. ,,Nas to zajima!!!"

Moje maminka trpi revmatoidni artritidou snad uZ tficet let a ja se pfiznam, Ze
projevy nemoci mé prekvapuji dodnes! Jeden den je plnd Zivota a ten nasledujici
je schopna prolezet v posteli s obklady. Revmatoidni artritida je obluda, co mé dési!
NedokaZu totiz aktivné mamincinu chorobu ovlivnit, vzdycky se bude muset se svoji
bolesti prat sama a moje podpora je skutecné velice zanedbatelnd ve srovnani s tim,
co musi zazivat kazdy den... Jak se vyrovnavate s touhle obludou vy? Co si o ni myslite?

Zadam vés, abyste se zamysleli nad tim, co byste chtéli fict tém, kdo nevédi nic
0 vasi nemoci, 0 vasem Zivoté s nemoci, nebo o tom, jak se s vasi nemoci vyrovndavate.
Co byste chtéli fict vasim blizkym? Rada bych, abychom spolecné vytvorili néco jako
»Sbirku”, kde bychom ukazali naSe pohledy na revmatické choroby, na nds Zivot, na
to jak nas vsechny tato choroba ovliviiuje. Formu nechdm zcela na vas! Staci se
zamyslet a prvni véc, ktera vas napadne, bude ta sprdvna! ...napiste esej, ukazte
(vyfotte) vyrobek z ergoterapie, poslete fotografii z vasi prochazky, nebo namalujte
obrazek...

A POZOR! Tahle vyzva se tyka i pratel a blizkych, diagnéza neni podminkou!
Vy mate také s revmatickou chorobou své zkusenosti...

Poskytnuté prispévky urcité nezlstanou ladem a smysluplné je vyuZijeme pfi propaga-
ci a osvété v rdmci Revma Ligy v CR, pokud si budete prat zdstat v anonymité, pak je
to jisté mozné.

Pfispévky nam posilejte do 31. cervence 2014,
elekronicky na: revmaliga@email.cz
nebo na korespondenc¢ni adresu:
Revma Liga v CR Revmatologicky ustav
Na Slupi 4, 128 50 Praha 2

S pozdravem Edita Miillerova
a predstavenstvo Revma Ligy v CR
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Edgar Stene Prize

EDGAR STENE PRIZE 2014

Revma Liga v CR se letos, stejné jako v pied-
chozich rocnicich, zapojila do soutéze Edgar
Stene Prize. Téma letosniho roc¢niku znélo:
Vize 2043 — mij idealni svét pro lidi s revmatic-
kym a muskuloskeletdlnim onemocnénim.
Vitézkou letosniho rocniku Edgar Stene Prize
se stala Marinka Soerensen z Danska. Jeji esej
bude publikovana v dalSim cisle bulletinu
Revmatik.

Za Revma Ligu v CR se do soutéze
Edgar Stene Prize zapojila ¢lenka Revma Ligy
klub Domazlice, pani Lenka Krejcikova. Ta
se stala stejné jako loni vitézkou ceského
kola. Touto cestou bychom ji chtéli podékovat
za opétovnou Ucast v soutéZi a nize publiku-
jeme jeji soutézni ese;.

Hana Smucrovd,
predstavenstvo RL

SNAD (Vitézna esej Lenky Krejcikové z narodniho kola.)

U7 zase to protivné svétlo!! | kdyZ ty ptaci
hlasky a to hrejivé svétlo je vlastné docela pfi-
jemné. Kazdy, kaZzdicky paprsek ozdravné
zafivky ultrafialového svétélka mi prochazi
bolavymi misty. Pékné se vzdy rozlozim, abych
ani kousicek téla o tu slast neosidila a vychut-
navam si uklidfujici hlasy cvrlikajicich ptacka.

A pak? Ti pipnuti a je po viem... Musim
vstavat. Vstanu, jen do bolesti si zacvic¢im a se-
dam si na upravenou zidli pro revmatiky.
Véfim, Ze by ji chtél kazdy. Je mékoucka a pfi-
zpUsobi se kazdickému pohybu, a tim ztlumi
bolest kloubu ¢i svalu. Kazdy z vas jisté znd
tu obcasnou bolest v kloubu, bolest hlavy,

0s8g



¢i néjakého svalu. Ale jiZz mélokdo si dokaZze
predstavit neustalou artrézni bolest pfi sebe-
mensim pohybu, kterou musi ¢lovék tlumit,
aby nebyl svétu pro smich nebo pro litost.

Sedam si tedy ke snidani — jogurt, trochu
cukru, smichaného s lékem proti bolesti a ku-
kuficné lupinky. Dobrota, kterou se ,cpu” kaz-
dé rano.

No, a ted jdu na to. Na co? Narvat své oblé
télo — cemuZ dékuji za kortikoidy — do zvlast-
niho obleku. A to neni jen tak. To se musi pék-
né presné na klouby prikladat nasité tepelné
obklady s jakousi gelovou ndplni. | oblek ma
vldkno z latky, kterd md lécebnou funkci.
Dullezité je, aby clovék zvladal kazdodenni
¢innosti s nehranym Usmévem na rtech. Tak,
jesté upravim oblek na krku. Dnes si udélam
roldk, citim bolest kr¢ni patefe a cekd mé
celodenni psani na stroji. Hlavné si musim
dat pfipominku do mobilu na druhou hodinu
odpoledne, abych zaktivovala ,bodlickovani”.
(Jen pro ty, jenZ nevi, o co béZi — jsou to tako-
vé malinké jehlicky, uloZené v celém obleku.
V jehlickach je lécebna latka, kterd se pravi-
delné dodava télu). A ve Ctyfi musim zaskocit
k lékafi, aby mi upravil davku, jako kazdy
tyden. Pomaha mi to, a to je dileZité. Nejhorsi
je, kdyZ se mi délaji na kZi puchyfe s otevre-
nymi ranami. Na ty se poté prikladaji jiné
pomocné a umrtvovaci polstarky. Kdyz si
ale vzpomenu, jaké bolesti jsem proZivala
dfive, pred nékolika desitkami lety, brrrrrr,
hrozné predstava! Tak, hotovo, najedena,
oblecend, uz vyrazim do prace. Zamknu, use-
dam na mobilni sedacku, kterou sjizdim jiz
mnoho let ze schodi ve tfetim patfe. V ruce
drzim pevné dvé francouzské hole a spokojené
sjizdim k mému elektrickému skutru v pfizemi.
Nohy nechtéji poslouchat, proto jsem si pofidi-
la tyto ,nahradni nohy” (alesponi na delsi
vzdalenosti). Potfebuji-li se dostat do autobu-
su, trolejbusu, ¢i vlaku. Dnes to jiz neni zadny
problém. VSechny tyto pojizdné prostredky
jsou upraveny pro postizené lidi — dotknu se

dgar Stene Prize

fialového knofliku u dvefi a ze schodil se
sveze pojizdna plocha, po které snadno preje-
du do pojizdného prostfedku. Lidé jsou jiz
zvykli. S némi, s vozitkéfi, nemaji Zadny
problém. Védi, Ze my, oznaceni velikym
oranzovym R na voziku, jsou lidé s velikymi
problémy a bolestmi. Pfesto radi Zijeme a o to
radéji, Ze lidem kolem nedéld problémy nas
brat jako sobé rovné a radi ndm pomohou.

Dnes jsem zvolila cestovani metrem. Mam
Stésti, vytahy pro invalidy jsou volné. Sjela
jsem doli do podzemi a opravdu jen kratce
Cekala na pfijezd vlaku. Vlak se otevrel a lidé
odstoupili, aby mi umoznili v klidu zajet na
misto urcené pro invalidni voziky.

Maly klouc¢ek po mne pokukoval svyma
velikyma ocima, az ho maminka zatahala za
rucicku. , Taky bych chtél takovy vozik, mami!”
Maminka zrudla. ,Takovy vozik maji jen
nemocni lidé a ty jsi zdravy. Nékdy az moc!”,
otocila se ke mné a usméla se zdvofile.

Hned jsem svévolné navézala s chlapcem
hovor. ,Pojd, chyt se téhle rukojeti. To bys
koukal, co vSechno dokéze. Nemohu ti to pred-
vést, ale aspon vysvétlit.”

Chlapecek bez rozmysleni se chytil rukojeti
voziku a pozorné poslouchal. ,Tak tady, kdyZ
nékomu nefunguiji prsty, si mize levym zapés-
tim zménit smér doleva a pravym doprava.
Pravym loktem vozik rozjizdi a levym brzdi.
A ted si predstav, Ze vlastnimi stimuly mozku
vozik bud’ zpomali$, nebo zrychlis. ,Jé, to bych
si jezdil, jak bych chtél. PGj¢is mi ten vozik?”.
.Kdepak. Ten je jen pro nemocné lidi. J& se
vozim na voziku a ty zase mlZe$ béhat a hrat
si, kdy chces. Kazdy z nas ma ten Zivot trochu
jiny. Ale oba svym zplsobem hezky.” Lidé opét
poodstoupili, abych mohla v pohodé projet.
Podékovala jsem a uZ spéchala do prace. Sotva
jsem vjela do budovy, vratny na mne cekal
s usmévem u vytahu se slovy:” Tak uzZ zase
na to?”

Vyjela jsem do patého patra, kde jsem méla
kancelaf, pfizplsobenou svému postiZeni.
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Nacvakla pfichod na pichacce (ta byla pouze
pro postizené — neméli pfesny pfichod do
prace. Prosté, kdy to zvladli, v tolik pfijeli).

Dojela jsem do své kancelare, kde se mi
dvere automaticky otevrely i zaviely. Popojela
jsem k zidli, pfipravené pfesné na miru a po-
moc pfi mém silné pokrocilém lupusu. Opatrné
jsem si presedla, pfipnula vSechny dilezZité
pristroje k Zidli a télu a uz si pozorné procitala
dnesni korespondenci. Obcas jsem vnimala
zvlastni zvuky pfistroji. Byla jsem uZ na né
zvykla, ale presto jsem je vnimala. Jednou
to byl stimuldtor obéhu krve, masaze na
sedadle ¢i opérce Zidle, zvlastné upravena
opéradla pro pohyby rukou a hlavné zapésti.
Obcas, pokud jsem méla nepfijemné zhrubla
¢i bolava mista na téle, pfisly na radu brusné
hlavice, které zhrubld mista jemné uhladily
a bolavéd mista osvitily magnetické paprsky.
Také nastfikat gel s lécivymi prostfedky na
postizend a netnosné bolestivd mista byl
Casto tfeba. ProtoZe mne prsty neposlouchaly,
jak bych potrebovala, diktovala jsem do
mikrofonu odpovédi ¢i rady na dnesni poStu
a pfizplsobeny psaci stroj moje slova zazna-
mendval na papir a rovnou odesilal faxem
do jiné kancelére.

KaZzdé dvé hodiny mi pfivezl maly kovovy
vozik na tacku svacinu, jelikoz moje cukrovka
toho vyzadovala. Samo sebou, Ze jsem si svaci-
nu platila, ale nemusela jsem myslet na pravi-
delnost.

KdyZ se spolupracovnici z jinych kanceldfi
vraceli z obéda, nikdy neopomnéli zajit za
mnou a prohodit par slov. Byla jsem Stastna,
Ze jsem nebyla sama.

Po nékolika hodindch — podle potieby, ¢i
zdravotnich problém(, jsem se opét vracela
dom0 (nikdy ndm nehlidal nikdo pocet odpra-
covanych hodin — pouze jsem opét cvakla na
pristroj Cas odchodu. Sjela jsem vytahem
dolii a rozloucila se s vratnym.

A vyrazila do ulic. Nejdfive do obchodédku
pro néco k vecefi. To by manZzel brumlal. Jezdi,

chudak, z prace az v Sest a jesté aby nakupo-
val. To zvladnu sama. A vlastné (konec koncg,
jako kazda Zenska) nakupuji rada. Vjela jsem
do obchodniho domu a dojela jsem k nakup-
nim koSdm. Netrvalo dlouho a stala u mne
ochotnad prodavacka. ,Co jste si vybrala?”,
ptala se.”Prosim, tady mém napsané veskeré
dnesni prani. Jste moc hodnad”, usméla jsem
se na prijemnou pani. Zaplatila jsem nakup
a uZ jsem si to upradovala dom0. V ptl paté
uz manzel vyndaval nakup z tasek. VloZila jsem
si rdzi, kterou jsem dostala od prodavacky,
do vazy.

.NeZ uvafim, vykoupeme se,” otocil se
ke mné manZel a jen tak, samoziejmé, rekl:
»Tak vis co? Navlékni si reflexni ruku, dojdi
si na toaletu (reflexni ruku pouzival ten, komu
bylo stydno nechat se obskakovat na toaleté
od jiného ¢lovéka. Svalové reflexy provadély
Ukony, které vysilal mozek pfimo do jesté
Zivych svalll na zapésti) A ja mezi takové
stydliny patfila. Tudiz jsem si bez feci navlé-
kla reflexni ruku a zasla tam, kde si clovék
ulevuje.

Jakmile jsem otevrela dvefe, uz u nich stél
manzel a pomohl mi svléci z ranniho obleku.
Poté mé posadil na pojizdné sedadlo do vany
a pomalu svezl aZ ke dnu. Napustil pfijemné
teplou vodu s lécebnym olejickem od lékare
a Sel varfit. J& se pomalu omyla, osvézila
a ohfala ve vané a pak pouzila pfivolavaci
zvonek. ManZel opét pfibéhl a vyvezl na
povrch vany. Vypustil vodu a zapnul suchy
teply vzduch, ktery mne peclivé celou osusil.
Pak mi pfisel pomoci nasoukat do nocniho
obleku s obdobnym lécivym Gcinkem jako
denni oblek. Polozil mé do postele, zapnul
svétlo a na spolecny jidelni stolek pfed nas
poloZil na postel vonavé kufatko na zeleniné.

Krasny Zivot! Nedovedu si pfedstavit, jaky
asi byl napfiklad v roce 2013, v bolestech,
trapeni pacientd a bezmocnosti lékara??!
Jesdté, Ze uz Ziji v roce 2043!
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VYZIVA V PREVENCI A V LECBE OSTEOPOROZY

Osteoporoza (fidnuti kasti) je onemocnéni
kostni tkdné charakterizované ubytkem kostni
hmoty a poruchami kostni struktury se zvyse-
nym rizikem zlomenin. O stavu kosti a riziku
osteopordzy se rozhoduje jiz v détstvi a dospi-
vani, kdy se kostni hmota vyviji. Kostni hmoty
je dosazeno mezi 25 a 30 rokem véku. Po
40-45 roce véku kostni hmoty zacne ubyvat.
Ztraty cCini 0,2-0,5% rocné u muzd i Zen.
Ddlezitou roli v rozvoji osteopordzy hraje
zplsob Zivota, tj. vyZiva, télesny pohyb, kufac-
tvi a nadmérnd konzumace alkoholu. Rizi-
kovymi faktory pro vznik osteoporoézy je dnes
celd fada onemocnéni. U revmatikd klesa
kvalita kosti vlivem samotného zanétlivého
procesu a vlivem kortikosteroidd, které jsou
ve vétsinou nezbytnou soucasti [écby.
U nemocnych s nadmérnou citlivosti kosti
na kortikosteroidy dochdzi zpocatku az k 20 %
ztratam kostni hmoty za prvni rok.

Jak je patrné, rozvoj osteoporozy ovliviiuje
celd tada faktord a vyZiva je nedilnou
soucasti prevence a lécby osteopordzy. Pfi
nedostatecné  vyZivé klesa ucinnosti lékl
na osteoporozu.

VAPNIK

Véapnik je hlavni stavebni slozkou kostni
tkdné a podili se na pevnosti kosti. BEhem
rGstu se v organizmu akumuluje 1,0-1,4kg
vapniku a jeho potfeba se béhem Zivota
méni. Vapnik se vstfebava ve stfevé a mlady
clovék dokaze z pozitého mnozstvi vstrebat
az 75 % vapniku. S vékem tato vstrebatelnost
klesd na 40-25% a dochézi k nedostatku
vapniku v organizmu. Dostatecny pfijem
vapniku spolu s vitaminem D m(iZe ve vy$Sim
véku pfiznivé ovlivnit osteoporézu a i bez
medikace a snizit riziko zlomeniny krcku ste-
henni kosti. Dostatecny pfijem véapniku
a D vitaminu je také dlezity u pacientd

uZivajicich kortikosteroidy, bez ohledu na
vék, jako soucdst prevence osteopordzy.
Nejvyhodnéjsimi zdroji vapniku jsou mléko
a mlécné vyrobky, u kterych pfitomnost
mlécného cukru laktézy pfiznivé ovliviuje
vstfebatelnost vépniku. Mensi mnoZstvi
vapniku obsahuji nékteré druhy zeleniny
(brokolice), ryby (sardinky, makrela) nebo
ofechy. Na druhé strané zvyseny pfijem
zeleniny s obsahem vldkniny mizZe snizit
vstfebavani vapniku. Rada nemocnych neni
schopna dosahnout poZadovaného pfijmu
vapniku ve stravé a stravu pak, po poradé
s lékafem, dopliiujeme vapnikovymi tableta-
mi.

DOPORUCOVANY PRIJEM VAPNIKU
DLE VEKU

Vékova skupina

Denni potieba

vapniku v mg
Dospivajici 1300 - 1500mg
Dospéli do 50 let 800 - 1000mg
Dospéli nad 50 let 1200 - 1500mg
Téhotné a kojici Zeny 1200mg

Seznam potravin s obsahem vapniku viz
www. osteoporoza.cz
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D VITAMIN

soucasti spravné vyZivy kostry. V prevenci
a lécbé osteopordzy je potfebné dodrZet
dostatecny pfijem obou prvki, protozZe D vita-
min je nedcinny bez vapniku a vapnik je neu-
¢inny bez D vitaminu. Vitamin D zlepsuje
vstfebatelnost vapniku, kromé kostry pFiznivé
ovliviiuje svaly, vnitfni organy, imunitni
systém. Vitamin D se tvofi v kzi vlivem UV
paprski. S vékem tvorba D vitaminu klesa
az 0 75%. Napf. v mladi je schopna nase
kize, pfi stejné délce slunéni, tvofit az 4x
vice D vitaminu neZ ve véku pozdéjsim.
Pouzivani ochrannych krémG s UV filtry
shizuje tvorbu D vitaminu na minimum.
Minimalni tvorba D vitaminu je v nasem
zemépisném pasmu v zimnim obdobi. Dal$im
zdrojem D vitaminu je tucna strava — rybi
tuk, mofrské ryby, vajecny Zloutek, olejovky,
maslo. Pfijem D vitaminu ve stravé je ale
velice nizky a pohybuje se v rozmezi 100 - 150
IU/den pfi poZadovaném pfijmu D vitaminu
minimalné 800-2000 IU/den. Dnes nachazi-
me nizkou hladinu D vitaminu u vétsiny
nemocnych s osteopordzou, prekvapivé ale
i u zdravych. Tito pacienti kromé osteopordzy
mohou trpét svalovymi bolestmi a svalovou
Gnavou. Proto az na vyjimky D vitamin ve
formé léku podavame preventivné vsem
nemocnym v riziku osteopordzy a vsem
nemocnym s rozvinutou osteoporézou.

BiLKOVINY

Nizka télesnd hmotnost (< 57 kg) a nizky
prijem bilkovin casto vedou ke ztraté kostni
hmoty. Stejnym rizikovym faktorem je pokles
télesné hmotnosti o vice nez 10%. Nedostatek
bilkovin je provazen dale Ubytkem svalové
hmoty a svalové sily. U téchto nemocnych
pozorujeme CastéjSi pady i zlomeniny. Dle
nékterych pozorovani strava bohata na bilko-
viny snizuje riziko Umrti po operacich zlo-
menin, zlepuje kondici a zkracuje pobyt

0

v nemocnici. Doporucovany pfijem bilkovin
je 0,8g B/1kg télesné hmotnosti / den
a nemél by presahnout 1gB/1kg hmotnosti/
den. V priiméru je denni doporucovand spo-
tfeba napf. u aktivni Zeny stfedniho véku
50-75g bilkovin / den. Pozitivni ucinek bilko-
vin na kostni hmotu nutno odlisit od negativ-
niho ucinku vysokého pfijmu Zivocisnych
bilkovin. Nadmérnd konzumace masa okyselu-
je vnitfni prostfedi, potlacuje pfiznivy vliv
vapniku na kost a naopak dochazi k mobiliza-
ci vapniku z kosti. | zde plati tzv. stfedni cesta
s konzumaci raciondlni pestré stravy. V praxi
tedy nedoporucujeme vysoky pfijem bilkovin
ve formé hlavné masovych pokrmd. Vhodné
je pfiméfené mnoZstvi mlécné stravy s podi-
lem rostlinnych bilkovin cca 1:1, dale ovoce
a zeleniny, které neutralizuji kyselé prostredi.
Neutralné pisobi napt. obiloviny, mléko, ryZe.

HORCIK

Hofcik je daldi z daleZitych prvkli kosti,
ktery ovliviuje pfiznivé kvalitu kosti.
Dlouhodoby nedostatek hofciku ve stravé
vede ke zrychlenym ztrdtdm kostni hmoty
a vy$simu vyskytu zlomenin. Podle epidemio-
logickych studii je pfijem hofciku casto nizsi
nez doporucovany denni pfijem 300-400 mg.
Pficinou je Ubytek hofciku v pidé a vyssi
pfijem konzervované a hluboce mrazené
stravy. Pfirozenym zdrojem hoficiku je prede-
v3im rostlinna strava: lusténiny, ryZe, zelenina,
ovoce, celozrnné obiloviny, semena, brambory,
ofechy, mineralni vody s hofcikem.

DALSI DULEZITE LATKY PRO KOST
Kromé vySe uvedenych zdkladnich Zivin
daleZitych pro kostru nelze opominouti dalsi
tzv. stopové prvky. Tyto prvky se vyskytuji
v téle ve velice malém mnozZstvi, pfijimame
je pouze stravou a jsou nezbytné pro fadu
zinek, mangan, méd, bor a kfemik. V praxi
nejsme schopni se pfesvédcit o zasobé téchto
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prvkl v téle, protoZe vysSetfeni hladin v krvi
se bézné neprovadi. U zdravého clovéka je
obvykle zajistén dostatecny pfisun v bézné
stravé, resp. hladiny stopovych prvkii v téle
jsou odhadovany na dolni hranici normy. Pfi
dlouhodobych onemocnénich a poruchéach
vyZivy lze nizkou hladinou stopovych prvkl
zlepsit, po poradé s lékafem, uzivanim potra-
vinovych doplikd.

ZINEK

Nedostatek zinku zpomaluje rist kosti a ve-
de ke Spatnému hojeni zlomenin. Doporucena
vyZzivova davka je 10—-12mg denné. Kost
pfiznivé ovliviuji i davky vyssi nez 15 mg.
Ve stravé najdeme nejvice zinku v ovesnych
vlockéach, lusténinach, Zloutku, vepfovém
masu, rybach, méné v mléce.

MANGAN, MED A BOR

Uvedené stopové prvky dle nékterych studii
pfiznivé ovliviuji sloZeni kostni hmoty a kvali-
tu kostnich bilkovin. Denni potfeba je dosaze-
na pii pestré stravé s omezenim rafinovanych
potravin. Pausalni uzivani téchto prvkid v po-
travinovych dopliicich neni doporucovéno.
Ucinek téchto mineralii na kostru je pfedmé-
tem dalSiho vyzkumu.

O

KREMIK

Jednd se o dalsi prvek, ktery je dlleZitou
nedilnou soucasti kostry. Zdrojem kfemiku
jsou hlavné potraviny rostlinného plvodu.
Pfijem kfemiku ve stravé je dostatecny.
Vyziva hraje dulezitou roli v prevenci osteo-
porézy a je soucasti lécebného programu
osteoporozy. Celozivotni adekvatni pfijem
vapniku a D vitaminu spolu s fyzickou aktivi-
tou pfiznivé ovliviiuje kostni hmotu. U starsich
Zzen a muzd doporucované denni davky
vapniku a D vitaminu snizuji kostni ztraty
a vyskyt zlomenin. Nelze opominout dosta-
tecnou vyZivu, pfiméfeny pfijem Zivocisnych
a rostlinnych bilkovin spolu se stabilni
télesnou vahou. Vliv dalSich minerdlnich
latek a stopovych prvkd na kostru zatim
neni jednoznacny.

MUDr. Irena Kucerova
Nemocnice Ceské Budéjovice
Interni odd. - osteologickd ambulance
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KONGRES CESKYCH A SLOVENSKYCH REVMATOLOGU

JACHYMOV 2013

Oblibeného Jachymovského kongresu, ktery
se kona vzdy jednou za dva roky v prosinci,
se Revma Liga v minulosti zlcastiiovala
v hojném poctu a byla to také jedna z mala
pfileZitosti setkéni zéstupcl vsech nasich
pobocek (pozdéji klubd). V roce 2013 vsak
tomu bylo poprvé jinak. Z divodu nezajmu
v klubech, ale i proto, Ze se tentokrat nenasel
sponzor, ktery by Gcast na kongresu podpofil,
predstavenstvo RL dcast svych ¢lend na
kongresu neschvalilo. S timto se v3ak nechtél
smifit nas klub v Domazlicich, ktery to ma
do Jachymova nejblize, a tak zistala tradice
Gcasti Revma Ligy prozatim alespori z Casti
zachovana. Radi jsme se rozjeli do Jachymova,
i kdyZ jsme si naklady na cely pobyt museli
uhradit z vlastnich prostfedk. Revma Liga
nam nakonec poskytla alespon uhradu kongre-
sového poplatku, za coz ji timto verejné déku-
jeme.

Z predndsek v sekcich sesterské i lékarské
jsme si odnesli spoustu zajimavych poznatk
a radi bychom se s Vami o nékteré kratce
podélili — berte vak, prosim, nasledujici fadky
jen jako pohled nas laik®.

Z blok prednések o tnavé pfi revmatickych
chorobach m.j. vyplynulo, Ze na Gnavu ma
negativni vliv aktivita onemocnéni a s ni
souvisejici bolest a ztuhlost a dale i deprese
pacienta, kterou je nutno taktéZ lécit. Naopak
nebyl prokazan vliv 1éki. Mnohé muZe proti
Unavé udélat i sam pacient vhodnou Upravou
dennich aktivit, dietnim rezimem, spankovou
hygienou. Pfi poruchach spanku se doporucuje
zvyseni fyzické aktivity béhem dne a mistnost,
kde spime, jiz nepouzivat k jinym dennim
aktivitam. Unavu, ale i leh¢i formy deprese
pomahd zvladat aerobni cviceni, relaxace,
meditace, Uprava pracovnich aktivit (pfedcha-
zeni stresu), v neposledni fadé prospiva
i lazeniska lécba. Z osobni zkuSenosti mohu
viele doporucit pravidelné cviceni jégy a mohu
potvrdit, Ze velky vliv ma i strava. Vyzkumy
ukazuji, Ze zvySena Unava se objevuje u vétsi-
ny revmatickych (zanétlivych) chorob. Nej-
vétSim problémem je snad u SLE (systémovy
lupus erytematodes), kde ji jako jeden z hlav-
nich projevi nemoci udava 53-80% pacientd.
Déle nutno pfipomenout, Ze lidem s revmatic-
kymi chorobami (konkrétné byla fe¢ o casné




revmatoidni artritidé) viibec nesvédci koureni.
Jeho negativni vliv se nejprve projevi na
plicich, odkud se spusti ,koloto¢” dalSich
probléml (onkologickych, kardiovaskularnich
aj.) mezi nimiz maze byt i artritida.

V prednaskach o bolesti jsme se zase dozvé-
déli, ze muzi dle vyzkumu vnimaji bolest
mnohem intenzivnéji neZ Zeny (to nas, damy,
ale zas tak moc neprekvapilo!)

Mezi prednaskami v sekci nelékard (sester)
nas zaujaly techniky na uvolnéni svali.
Predevsim maséaze formou mickovani a cviceni
rukou a prstli s umélymi fazolemi a terapeutic-
kou hmotou. Hmota je k dispozici v rizné sile,
kterd ur€uje naro¢nost a zaméreni cvieni. Tato
cviceni posiluji svaly a zlepSuji dchopovou
schopnost ruky.

Avsak nejen prednaskami kongres Zije. Velmi
pfijemné a relaxacni byly oba spolecenské
vecery, kde jsme méli moZnost setkat se se
spfiznénymi duSemi ze sesterské obce i se
zastupci CARDu (Ceské asociace pro revmatic-
ké choroby). Na galaveceru se pak vedle
soutéze v tanci (kde jsme neméli Sanci!)
konala také soutéZ v ochutndvce a urcovani
vin, které se ochotné zucastnil i nas ¢len Karel
a ve tvrdé a pocetné konkurenci vybojoval
druhé misto. Takze i zde byla Revma Liga
»dlstojné reprezentovana”!

Cestu dom0 jsme si jesté zpfijemnili ndvsté-
vou Vanocniho domu v Doubi u Karlovych
Vard, ktery je ndvstévnikiim otevien celorocné,
avsak v tomto adventnim case to byl opravdu
kouzelny zazitek!

Alena Slamovd,
ve spoluprdci s ostatnimi
Ucastniky z DomaZlic
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LEBEN UND LIEBE MIT RHEUMA - ZDRAVi PARTNERI VYPRAVEJI

ANEB ) ) )
ZIVOT A LASKA S CLOVEKEM,
KTERY TRPI REVMATISMEM

VIDET CLOVEKA, JAKY SKUTECNE JE

LKdyZ jsem se se svoji partnerkou poprvé
setkal, byla jiZ télesné postiZend. Bylo ji 24
a méla revmatismus uZ od druhého roku
Zivota. Byla na vozicku. To mi ale nevadilo.
Proc, to vlastné viibec nedokaZu presné rici.
Dival jsem se na ni pfedevsim jako na nékoho,
kdo mé zajimd, teprve pak jako na nékoho,
kdo ma revmatické onemocnéni.

Pritahovala mé tim, ¢im mi byla tolik mild —
svym krdsnym Usmévem a sexy ocima.
Skutecnost, Ze ma ztuhlé kycelni klouby
a travi svdj Zivot vsedé, pro mé nikdy nepred-
stavovala néjaky problém. To, co pro mé
¢lovék znamend, ma pramdlo co délat s jeho
télesnou kondici.

Nicméné se naslo hodné lidi, ktefi to tak
nevidéli. Rodina a néktefi pratelé se domniva-
li, Ze pro mé bude jen zatézi. Byl jsem povaZo-
van za svatého a prilis soucitného, nebot
si vsichni mysleli, Ze trdvim veSkery svij cas
béhanim kolem své partnerky. Proto mé také
litovali, protoZe ona prece nebyla ,rddna
Zena” a nemohla tedy plnit svoji tradi¢ni roli.
TaktéZ predpokladali, Ze v nasem vztahu
neexistuje sex.

Tato stanoviska vychdzela z tradi¢nich
a samoziejmé zcela chybnych nazord, které
lidé zpravidla mivaji na vztah a télesné posti-
Zeni. Jedinou cestou, jak tyto zmatené postoje
a tlak rodiny ustat, bylo vysvétlit, pro¢
jsou mylné a ignorovat je.”

JSME ROVNOCENNIi PARTNERI

»Bydlime s partnerkou v bezbariérovém
byté, takZe si miZeme veskerou praci v do-
mdcnosti rozdélit. A je toho hodné, co miZe

udélat ona. Je to prdvé moje partnerka,
kdo vede domadcnost, planuje jidlo a nakupy
a prebira polovinu starosti s varenim. Mimo
to je to ona, kdo u nds fidi auto.

Vedeme partnerstvi, v némZ jsou rozdéleny
role, a skrze tuto spoluprdci jsme si bliZsi
nez jiné pdry, které jsou nuceny vést mnohem
ztrnulejsi tradicni zpdsob Zivota.

Vztah, ktery mam se svou manzelkou, je
nejlepsi, jaky jsem kdy mél, a to je divod,
proc jsem si ji vzal. Pozitivni aspekty vztahu
jesté zesilily diky vzdjemné blizkosti, kterou
jsme museli rozvijet. Porozuméni bylo pro
nds nutnosti, A pravé toho se u mnoha jinych
pard, které znam, tolik nedostdvd, nebot
ho nepovazuji za tak dlileZité nebo si dokonce
mysli, Ze porozuméni neni ve skutecnosti
nutné.”

EXTRA SEX

.Znala jsem svého partnera vice neZ sedm
let. Potkdvala jsem ho v préci, kdy jsem si
mésice neuvédomovala, Ze ma revmatoidni
artritidu. Na pocdtku nasSeho vztahu jsem
skutecné nemohla pfilis rozpoznat, co mu
brani vést normdlni Zivot, kromé toho, Ze
se rychle unavil a nebyl tak pohyblivy jako
vétsina ostatnich.

KdyZ jsme se pak rozhodli spolu Zit a spolu
spat, musela jsem pak znovu uvaZit disledky,
které bude mit artritida na nas vztah — vcetné
vztahu sexualniho.

RA brdani mému partnerovi prevzit svoji
roli ve vztahu v tradicnim smyslu. Zadny
z nas dvou ovsem neni prilis§ konvencn.
Jd neumim vafit. On je v tom skvély — kaZdy
vecer! Ja umyvdm vanu, kontroluju auto,
pribijim hiebiky a maluju stény.

RA nam brani mit spolu sex naprosto
spontanné. Zpocdtku jsme se vzdy museli
rozhodnout, kde chceme sex mit. Kuchyrisky
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stdl, zadni sedadlo auta nebo sex ve stoje
nepfipadd v uvahu. NejpohodInéjsi, nejbezpec-
néjsi a nejprijemnéjsi pro nds oba je obvykle
postel a podlaha s mnoZstvim polstara.

Nesmim pritom piili§ pevné uchopit nebo
zmdacknout, nebot bolest, kterou bych tim
kloubim svého partnera zpusobila, by zchladi-
la jeho véaseri na mésice. Zkousime mnoho
riznych poloh — takové, pri nichZ dochazi
jen k minimdlini zatéZi. Musela jsem se naucit
nebyt tolik sobeckd, jaka jsem mozZna byla
drive — prudky pohyb pro néj miZe znamenat
velkou bolest.

Myslim, Ze klicovd slova, kterd bych pouZila
k popisu naseho sexu jsou: mirny, opatrny,
chdpavy, dobrodruZny, nézny... Ale to jsou
urcité slova, ktera by stejné tak pouZil i pdr

bez télesného postizeni. My musime byt
jen extra mirni, extra opatrni, extra plni
pochopeni, extra dobrodruzni a extra nézni!
Moje rada tém, jejichZ partner ma revma,
je vzdjemné komunikovat. Sdélte si své
potieby a sva prani. Revmatické onemocnéni
nemusi brzdit Vas sexualni Zivot, ani sniZovat
jeho kvalitu. Diskuse a komunikace zlepsi
nejen Vds sexualni Zivot ale i cely Vas vztah”.

Z némeckého vydani

Leben und Liebe mit Rheuma
(Deutsche Rheuma-Liga,
Bundesverband, e.V.)
preloZila A. Slamova




zpravy z klubi

DESET UVOLNUJICIiCH

A ZDRAVI PROSPESNYCH TECHNIK RUKOU

Cviky, které pomdhaji udrzet nebo vylepsit
zdravi, jsou mnohdy velice jednoduché. A jejich
provadéni nemusi zabrat ani pfilis dlouhy cas.
Jen je tieba cviCit je pravidelné, zafadit si je
do denniho programu a nékolikrat denné si na
né vzpomenout. Deset nasledujicich velmi
jednoduchych cvikG patii do této kategorie.
Vyzkousejte si je:

1. KLEPANI , TYGRIMI TLAMAMI"

(seviené pésti, klepat palcovymi

hranami e 36x vodorovné)

stimuluje drahu tlustého stfeva

Ucinky: prevence proti chfipce a nachlazeni,
prevence a lécba onemocnéni
oblicejové Casti (rozostreny zrak,
ryma, bolest zubd, bolest hlavy)

2. KLEPANI VNEJSiMI HRANAMI
(dlané nahoru, prsty natazené, klepat
malikovymi hranami e 36x vodorovné)
stimuluje drahu tenkého stfeva
Ucinky: bolesti a ztuhnuti hlavy a krku,
uvolnéni Sijovych svalovych skupin,
prevence kostnich vyrastka
a degenerativnich zmén kosti

3. KLEPANi ZAPESTiMI O SEBE

(dlané proti sobé, prsty natazené,

klepat zapéstimi e 36x)

stimuluje drahu srdce a osrdecniku

tcinky: prevence a lécba nemoci srdce,
bolesti na hrudi, tisné na hrudi,
uvolnéni tizivé nalady

4. SPOJOVANI ,,TYGRICH TLAM*"
(dlané natazené, palec — ukazovacek
roztdhnout, klepat kolmo na sebe
mékkou ¢asti mezi obéma prsty  36x)
stimuluje mimodréhové body

ucinky: prevence a lécba nemoci krevniho
obéhu na koncich koncetin, napf. brnéni
rukou, nohou aj., problémy se
vzdalenym krevnim obéhem

5. DESET PRSTU

(prsty roztahnout, vzajemné proplést,

klepat mékkymi ¢astmi mezi prsty e 36x)

stimuluje mimodréhové body

Ucinky: prevence a lécba nemoci krevniho
obéhu na koncich koncetin, napt. brnéni
rukou, nohou aj., problémy se
vzdalenym krevnim obéhem

6. PEST LEVE UDERi DO STREDU
PRAVE DLANE
(pést levé udefi do stredu pravé dlané e 36x)
stimuluje drahy srdce a osrdecniku
Ucinky: odstranuje Unavu a povzbuzuje ducha

7. PEST PRAVE UDERi DO STREDU
LEVE DLANE
(pést pravé udefi do stfedu levé dlané e 36x)
stimuluje drahy srdce a osrdecniku
ucinky: odstrariuje Gnavu a povzbuzuje ducha

8. TLESKANI HRBETY DLANI

(hfbety kolmo na sebe — tleskat ® 36x)

stimuluje drahu tfi ohrivact

ucinky: vyrovnava funkce vnitfnich organd,
slouzi jako prevence i lécha cukrovky

9. TRENi A HNETENI USI
(nékolikrat prohnist okraj i stfed lalGcku
palcem a ukazovackem, kloubem palce
zakryt udni otvor e 6x zatoCit na
kazdou stranu a najednou pustit)
stimuluje akupunkturni body na lalicku (mnoho)
Ucinky: zlepSuje obéh v ocich, obliceji,
mozku a dalSich ¢astech téla
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Ucinky: prevence kratkozrakosti, Spatného
zraku ve stafi, rozmazaného zraku.

10. TRENi DLANEMI O SEBE

(6x do zahtéti, zlehka prikryt obé oci, 6x krou-
Zeni zavienyma ocima doleva a 6x doprava,
pomalu oddalovat dlané a otvirat oci)
harmonizuje energii ki v drahdch kolem ocf

Cerpano z internetu
zpracovala ing. Zuzka Sekalové
Tabor

ZAJIMAVY ROK 2013

Jako dlchodkyné mam vice volného casu,
ktery vyuzivdm k rGznym zajmovym cinnostem,
k navstévé vystav, koncert, ale taky ke vzdéla-
vani. O nejzajimavéjsi zazitky bych se s Vami
chtéla podélit.

Nejzajimavéjsi byla vystava TUTANCHAMON,
na které byla instalovana prace Howarda Cartra,
ktery jeho hrobku objevil v roce 1922. Vechny
predméty, které hrobka skryvala, jsou femesiné
obdivuhodné. Ze zlata, drahych kamend, ale
i pfedméty denni potfeby, jako Zidle, kresla,
voziky. Pokud budete mit moznost tuto vystavu
nékdy navstivit, ucirite tak, budete osInéni.

Revmatologicti pacienti jsou obcas ze své
nemoci hodné nestastni, proto bych chtéla
upozornit na hor3i postiZeni, a to jsou zrakové

postiZeni. Sezndmit se s jejich Zivotem mizete
na NEVIDITELNE VYSTAVE. Pro nas je pohyb
ve tmé neopakovatelny zazitek. Obdivuji kazdé-
ho zrakové postizeného, ktery se se svym posti-
Zenim dokazal vyrovnat.
0d roku 1969 bydlim v Praze, ale pofad o ni
nevim vSechno. Proto jsem zacala navstévovat
Centrum celoZivotniho vzdélavani a zapsala
jsem se na prednasky o PraZskych paldcich.
Dozvédéla jsem se hodné o architektufe, o his-
torii krasnych palacti, o stavbafich i osobach,
které v téchto domech Zili a pracovali.
Pfeji vsem clendm Revma ligy mnoho kras-
nych a inspirujicich zazitkad.
Véra Sklenarikova
Praha
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VANOCE 2013

A zase je to tady. Dalsi rok uplynul jako voda.
Pomalu se vsichni opét schazime. Je to nase
posledni schlizka v tomto roce. Tentokrate je
to o tyden dfive. Vyménili jsme i tvz. nasi mist-
nost za jednu velkou u¢ebnu na 3kole. Pripravy
jsou v plném proudu. Pfipravuje se vanocni
cukrovi, ale i jiné laskominy pro zdcastnéné.
Ani zapélené svicky nesméji chybét, aby svatec-
ni atmosféra byla dokonald. Na vanocni koledy
jsme také nezapomnéli. Povidame si o vSem
mozném. Vzpominame na hezké spolecné
chvilky i spole¢né vylety v tomto roce. Kazdy
zapomnél alespoil na chvilku na nadchazejici
predvanocni shon. Vsem je prosté béajecné.

A to by nebyly nase clenky, aby ostatnim
nepfipravily zase néjaké milé prekvapeni.

Za zvukd pisnicky ,Rozvijej se poupétko...,
ze zndmé a velice oblibené pohadky, pfisly mezi
nas ony tfi. A nepfisly s prazdnou. Jak jinak. Jako
darek prinesly pfihlasku do soutéze pro nasi
clenku Evu. Také jsme se dovédéli, Ze Eva
je vystudovand ZNPM (Zahradkar na pravém
misté). To jsme ani nikdo nevédél. To je tolik
titulli, kdo si je ma vSechny pamatovat. Aby

nase Eva viechno stihla, pomohly ji s pfipravou
na soutéZni jednotlivé discipliny. Pro volnou
disciplinu dostala slusivé teplaky, mddni karova-
nou flanelku, kbelik a kvétinace, ze kterych
musela postavit pyramidu v co nejkrat$im case.
Na promenadu v plavkach slusivé plavky, a na
modni prehlidku dlouhé modré Saty s aplikaci
bilych kvétl a slusivy kloboucek. Jisté je bude
moci nosit i na jiné pfileZitosti.

Nakonec dostala spolu s gratulaci k jejim
narozenindm i velkou kytici z mrkvi. Blaho-
prejeme a hodné Uspéchli v soutézi.

A kdyby to pfeci nebylo na medailové misto,
nemusi plakat. Tak tu medailicku dostala
od nas.

Neprali jsme jenom Evé. Také jsme podékova-
li Majce za jeji praci pro Revma ligu, nasi pani
doktorce Vlasakové a i pani profesorce PhDr.
Tothové, Ze nam poskytuje azyl tady na Skole.

Vsichni spokojeni jsme se rozchézeli do
nasich domov(i s motivaci a elanem pro dalsi
praci v nadchézejicim roce 2014.

AneZka Rolantovd
Ceské Budgjovice
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SALA DEDA PRADEDA

Znate nejvyssi horu Jesenik(? Pokud
ano, tak si predstavte, Ze skupina nadSencl
z Karlovic a okoli zorganizovala akci ,SALA
DEDA PRADEDA".

Aby ,dédovi” nebyla zima (i kdyZ vlastné
Zadnd nebyla ©), rozhodli se pro néj uplést
$alu a ne ledajakou! Dlouhou pfesné 1492 m,
tedy tolik, kolik hora Pradéd méri.

Revma liga, klub v Ostravé se k celé akci
pfipojil a spolecnymi silami se ¢lenkami
v Bruntdlu upletli Sikovné pletarky, celkem
krasnych 130 m $aly.

Celd akce zacala oficidlné v prosinci 2013
a uz v unoru byla celd délka (1492m) Saly
upletena!l

A TED SE URCITE PTATE CO S TiM?

Séla bude sedita dohromady a symbolicky
omotana kolem vrcholu Pradéd 30. 8. 2014,
kde bude mimo jiné probihat také lidova

zpravy z klubd

veselice. Soucasné bude tato aktivita tento
den zapsana do knihy ceskych rekordd.

Posléze bude sala umisténa v muzeu
Jesenicka, jako vérnd pamétka na tuto super
akci, kterd méla propagovat mimo jiné jesenic-
ky region.

ALE JESTE NEKONCIME!

Vzhledem k tomu, Ze se seSlo celkem
150 ,POPLETU" z celé CR (a dokonce také
4 muzi!), ktefi maji stéle chut a jehlice patfic-
né ,0STRE", rozhodli se organizatofi v akci
pokracovat a pokofit tak rekord z roku 2006,
kdy byla upletena Sala dlouha celkem 3060 m.

Tak drzime palce, aby se akce zdafila
a ,JEHLICIM ZDAR"!

Renata Hrbotickd
Ostrava
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DOBRYCH SKUTKU NENi NIKDY DOST

Jiz tradi¢né se bruntalska cast klubu Ostrava
(v prosinci 2013 to bylo jiz po paté), zicast-
nila prodeje véanocnich hvézd na podporu
.SDRUZENI SANCE".

Prodej spociva v tom , Ze ndm z centrélniho
zahradnictvi navezou do rliznych pobocek
malé nebo velké kvétinace s vanocni hvézdou
a nasim Ukolem je hvézdy prodat. Vytézek
potom putuje na konto ,SdruZeni Sance”, které
bylo zaloZeno na podporu a pomoc détem
s onko-hematologickym onemocnénim a jejich
rodinam, pratelim pfi Fakultni nemocnici
Olomouc - détska klinika.

Pfed pér dny jsem dostala oficidlni vytézek
z celé akce, ktery je nejvyssi za celych 16 let
kdy se sbirka pofada a cini 1.743.100,—K¢.

Jsem moc rada, Ze i na$ klub pfispél svou
troSkou do mlyna a prodali jsme kvétiny za
7650,-K¢, ale toto Cislo viibec neni podstatné,
dalezity je ten dobry pocit nékomu pomoci.

Chépu, Ze v dnesni dobé neni vibec jednodu-
ché nékomu pomahat, oslovuji mé lidé na ulici
a chtéji penize na to a potom zase na ono
a kdo ma rozeznat a vyhodnotit, zda to neni
podvodnik.

J& osobné se zucastnim tfi charitativnich
shirek rocné, pficemz prodej kvétin je jednou
z nich a presné vim, kam mé penizky pdjdou.

VSem pieji srdce na pravém misté a hlavné
hodné zdravitka ©.

Michaela Dobesova
Bruntal

SBER PLASTOVYCH VICEK PRO MATYASKA

Matyaskovi budou v cervnu tfi roky,
narozen predcasné v 32tt, diagnosa
DMO (détska mozkova obrna), central-
ni kvadruparesa vyhranuijici se do di-
paresy dolnich koncetin spastického
tipu, tim padem neleze, nesedi, necho-
di, zatim neumi to co bézné dovedou
zdravé déti v jeho véku, ale véfime
a doufame, Ze se toho jednou docka-
me, opozdény PMV (psychomotoricky
vyvoj) pozvolna pokracujici. Okohybnd
porucha.

Denné cvicime Vojtovu metodu
a jezdime dvakrat tydné na rehabilita-
ce, snazime se dvakrat do roka navsti-
vit 1azné, po kterych je vzdy malinky
pokrok v pred, za coz jsme samozfejmé
moc radi.
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MOC VSECHNY PROSIME o shér plastovych
vicek na lécbu KLIM THERAPY, kterd je finan¢né
narocna, ale zaroven velmi chvalend a doporu-
Covana... ...proto by jsme ji chtéli dopfat i nase-
mu vécné usmévavému chlapeckovi.

VSem, ktefi prispéji sbérem vicek na
lécbu a nadéji ke zkvalitnéni pohybu,
mnohokrat ze srdce dékujeme rodice
MATYASKA ©

Strasné nas tési zajem lidi a predevsim
déti pomoct Matyaskovi. At uz je to formou
shiranim vicek nebo i finan¢né. To nas popohani
k zrealizovani lécby pro Matynka... BohuZel
jedna lécha nestaci, doporucuji alespori 4x
po sobé v rozmezi pll roku, takZe je to béh
na dlouhou trat... Véfime a doufame, Ze to zdar-
né spolecné dotahneme az do konce (cile ©)

NEMYSLIME JENOM NA SEBE!

KdyZ se rozhlédneme, mdzZeme kolem nds
vidét spoustu hendikepovanych déti. Proto se
klub Ostrava rozhodl podpofit akci na pomoc
malému Matyaskovi.

zpravy z klubi

Pokud chcete, zapojte se! Mizete dvéma
zpUsoby: Shirejte vicka od PET lahvi k nésled-
nému prodeji nebo prispéjte na ucet tim, Ze
si ,zakoupite metry” na HornobeneSovském
maratonu.

V pripadé zajmu nebo podrobnéjSich informa-
ci muzete kontaktovat Michaelu DobeSovou,
mistopredsedkyni ostravského klubu.

tel: 732 856 507
michaela.dobesova@seznam.cz

Pribéh malého Matyaska bude-
me dal sledovat a po absolvovani
rehabilitace Vas budeme infor-
movat o pokrocich, které se mu
povedly.
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rady ze zahrady

KRALOVNA LECIVYCH ROSTLIN
KOPRIVA DVOUDOMA
URTICA DIOICA L.

Néktefi ji prezdivaji nezmar palivy, nék-
tefi ji tituluji jako kralovnu lécivych bylin.
V lidovém réeni ji zname jako Zahavku,
Zihavku, Zihlavu, prhlinku ¢i velkou kopfivu.

Pfepada vas koncem zimy jarni tnava, pfi niZ
méate pocit, Ze vitani jara a prace na zahradce
jsou nad vase sily? V tom pfipadé je kopfiva pfi-
pravena vés probudit a dodat schazejici energii.
Cerstvé listy mladych vyradenych kopfiv (pouzit
mUZete oba druhy) se hodi pro pfipravu salatd,
mUZete je pfipravit jako Spenat, pfidat do jatro-
vych knedlickd nebo nasekat jen tak do uvarené
polévky misto paZitky. Pfidava se téZ do nadivky
¢i jako priloha k masu. Patfi k tzv. jarnim zele-
ninam, protoze mensi mnozstvi jejich jarnich
vyhonkd doda télu vice prospésnych latek
nez kterakoliv kupovana zelenina.

VYSKYT:

Pdvodné se kopfiva vyskytovala po celé
Evropé, na vychod aZ do Zapadni Sibife a Irdnu,
zejména v naplavovych luznich lesich a na
vih¢ich humdznich lesnich plidach od nizin do
hor, pfedevsim podél vodnich tokd. Dnes je
rozifena jako vytrvaly plevel téméf po celém
svété okolo lidskych sidlist, podél znecisténych
vodnich tokl, na rumistich, navazkach, pfi-
kopech, u cest a plotli a zemédélskych objekta.
Kopfivu lze povaZovat za spolehlivy indikator
vyssiho obsahu dusiku v pldé.

UCINNE LATKY:

Chlorofyl, kyselina kiemicitd, tfisloviny, aminy
- acetylcholin, histamin, serotonin, karotenoidy,
vitamin B1, kyselina pantothenova (B6), gluko-
kinidy, kyselina mravenci, kyselina octova, vosk,
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vitamin C, fytoncidni latky a v Zahavych chlu-
pech je pryskyficny sekret.

OBLAST LECITELSTVi

Kopfiva dvoudoma je sbirdna jako léciva
rostlina. Shira se list, pouziva se cerstvy nebo
suseny. Rika se, Ze ucinné latky obsahuje jen
kopriva sklizena do 20. kvétna. Kopfiva dordista
sice do vysky chlapa, ale jako bylinnd droga
k suSeni se bézné sklizi, kdyz je ji tak do pul
metru. Dulezitéjsi je mlady a relativné jesté
maly list a také mladd nat. Drevnaté staré
rostliny jsou pfi zpracovavani spie trestem
a drogu kazi. Kopfiva se susi velmi dobfe
v horku a temnu pldnich prostor a v nékolika
dnech je kiehce lamava, zelend, vonava, hoto-
v4, krasna. Ztmavne-li vdm napfiklad susenim
na slunci, je jesté vhodna na pripravu koupeli
pro obnovu vlasového porostu pelichajicich
hlav nebo jako zevni prostfedek tonizujici
a zabezpecujici latkovou vyménu v pokoZce
pfi obéhovych selhdvanich, kfecich nebo revma-
tickych potiZich svalovych i kloubnich. V lido-
vém lécitelstvi dochazelo k lécebnému Siroce
uplatnitelnému poslehavani, které se pouzi-
valo u revmatickych a artrotickych kloubd,
u starych nohou s pomalym sldbnoucim
obéhem a s pfiméfenymi bolestmi nebo kiecem.

Pouziti kopfrivy v |éCitelstvi je velmi rozmani-
té: Chlorofyl plsobi povzbudivé na metabolis-
mus a zaroven plsobi proti chudokrevnosti,
dale plsobi jako antirevmatikum, protizanétli-
vé, dezodoracné a urychluje hojeni ran. Kopfi-
vova droga také ucinkuje jako kardiotonikum,
antidiabetikum (pfi lehcich formach cukrovky,
kdy jesté neni nutné pichat si inzulin), protipri-
jmové, antivirové (zejména proti virdm chfipky),
podporuje cinnost slinivky a vajecnik(i, pomaha
pfi bronchidlnim astmatu, plsobi mocopudné,
zastavuje krvaceni, zlepSuje prokrveni vnitfnich
organl, osvédcila se i pfi chorobach jater,
zlucniku a ledvin i jako prostredek podporujici
tvorbu materského mléka, kofene se uziva
zejména zevné proti vypadavani vlast (hrst
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kopfivovych kofenli se 10 minut vafi v 0,5 |
vinného octa a takto ziskany odvar se denné
vtird do pokozky hlavy), sam¢i kvéty Gdajné
zvysuji plodnost muzl. Kopfiva se nejcastéji
podava ve formé odvaru nebo nélevu (1 cajova
IZicka drogy na Salek vody, podava se 31 denné).
Kopfivovy ¢aj pomdha k celkovému procisténi
organismu, posiluje cévni systém a poméha
proti revmatickym bolestem. Cerstva vylisovana
$tava z mladych kopfiv procisti krev a zbavuje
stresu. Dva $alky mladych kopfiv rozmixujeme
v malém mnoZzstvi vody a prefiltrujeme. UzZivaji
se tfi tydny dvé lZice denné. Za mimné toxické
jsou povaZovany jen cerstvé rostliny, které
zplsobuji na pokoZce paleni a puchyrky.
Paleni od kopfivy mlZe trvat i déle a pro
nékoho mize byt dost nepfijemné Susenim
nebo varem se vsak toxické latky nici a kopfivu
Ize pak podavat i dlouhodobé a bez jakychkoliv
kontraindikaci.

Caj, presnéji zapar, pfipravovany z Cerstvé
kopfivy se musi ponékud déle spafovat, aby se
z cerstvych odolnych bunék uvolnily Ucinné
latky. | tak vysledek vypada nendpadné a zlato-
zelenavy pfijemné aromaticky caj se mlze zdat
byt mélo acinny, je ale nejlepsi, plny Zivota
a enzymi v nejaktivnéjsi Cajové podobé. Tento
¢aj ma vlastnosti srovnatelné se Zensenem
a je velmi tonizujici a stimulujici s idedlnim
predpokladem proti Unavovému syndromu,
je mocopudny, laskavé Zlu¢opudny, krvetvorny,
protialergicky a stimulujici latkovou vyménu
nejen v jatrech, ale v celém téle, do kterého
jakoby naléval mnoZstvi energie fyzické i psy-
chické. Kdyby se takovy Caj pfipravoval v ne-
mocnicich, tak by byla hned polovina lidi
zdravych. To se da pro nespecifickou detoxikaci
jesté vyrazné vylepsit pfidavkem asi Ctvrtiny
az poloviny mnoZstvi Cerstvého listu pampelis-
ky. Pit ho doporucuji co nejdfive po pfipravé,
nez oxidacni pochody ucinek vyraznéji snizi,
protoze po hodiné stani se kvalita caje jiz
zietelné horsi, tmavne a horkne.
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Caj uzivéme pfi v chudokrevnosti, anémii
a jinych tézkych chorobéch krve - ¢isti totiz
krev, podporuje krvetvorbu, pfi nedostatku
matefského mléka na kojeni, potiZich latkové
vymény a traveni, vodnatelnosti (zevné se
omyva nalevem), vétrech, zahlenéni, obtizném
nebo krvavém moceni, nemocech a zanétech
mocovych cest, chorobném zadrZovani modi,
vyvolava dobry pribéh stolice, pfi ekzémech,
bolestech hlavy, ledvinovém a mocovém pisku,
vysokém obsahu cukru v krvi, pfi cukrovce, ma
dobry vliv na slinivku bfisni, velmi poméha
pfi alergiich (sennd ryma apod.) - kopfivovy
Caj pijeme delsi, pii fistuli (piStéli), hnisavém
kufim oku, plisni nehtu, rakoviné napfiklad
Zaludku - pijte pfes den vétsi mnoZstvi caje.
Odstranuje nachylnost k prochladnuti, pomaha
pfi revmatizmu a dné.

Vérim, Ze tato kralovska bylina patfi
mezi vase oblibené, i kdyZz s ni ¢asto na
zahradach a zahonech zapasime jako s ne-
odbytnym plevelem, i kdyz nas dokaze
pékné popalit a tyto nasledky casto citime
velice dlouho. Pokud nékde na zahradé
najdete Stovik, potiete popalené misto
a bolest by méla zmizet. Odpustme ji to,
ona nam to vynahradi.

Romana Lukasova
(informace Cerpany z internetu)
(foto z viastniho archivu)

ZAZRACNY NAPO)J

Tento zazra¢ny napoj existoval jiz pfed mnoha lety, kdysi ho pfirodni lé¢itelé v Ciné
doporucovali nemocnym. Jisty pan Seto dokazal, Ze napoj funguje tim, Ze se sam
vylécil ze své nemoci, z rakoviny plic. Pil ho tfi mésice a jeho zdravi se obdivuhodné
zlepsilo, proto se rozhodl tento zazrak zdravé vyzivy zvefejnit. Je to vyZiva dosazitelna
pro kazdého a s minimalnimi vydaji. Napoj mize pomoci tém, kdo trpi néjakym druhem
rakoviny. , Brzdi rozvoj rakovinnych bunék tim, Ze posiluje obranyschopnost organismu
(imunitu)”.
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Z CEHO SE NAPOJ VYRABI?

Recept je velmi jednoduchy, potfebujete pouze:
e 1 cervenou fepu ¢ 2 mrkve ¢ 1 jablko

Postup: Vse je tfeba pofadné umyt, odistit, nakrajet na malé kousky a umixovat s trochou mine-
ralky. MGZete pouzit mixér, pfipadné odstaviiovac. Miizete pfidat i trochu citronu, aby mél
napoj vice obcerstvujici chut.

Napoj tfeba vypit hned po pfipravé, neskladovat!

Napoj je tfeba pit hned rano a nalacno!

Za hodinu je tfeba se nasnidat.

e Napoj mliZete pit i 2x denné,

rano a pred 17.% hodinou.

Je diilezité, abyste napoj vypili hned po jeho

pfipravé, nikdy toho nebudete litovat!

Napoj ucinkuje pfi nasledujicich onemocnénich:
1. zabrafuje vzniku rakovinovych bunék
(jiZ vzniklym zabrariuje se dale rozvijet)
2. chréani pfed nemocemi: a) jater
b) ledvin
¢) pankreatu
d) také pred viedy

3. posiluje plice
4. chréni pred infarktem srdce a vysokym krevnim tlakem
5. posilfiuje imunitni systém
6. je dobry na: a) odi (zrak)
b) odstranéni ¢ervenych nebo unavenych oci, nebo pocit sucha v ocich
7. zlepsuje fyzickou kondici, odstrafiuje bolesti svalli
8. zabraruje zacpé, pomahd i pfi akné, pokozka bude zdravé a zafiva
9. pomdze pii infekci v hrdle
10. tlumi menstruacni bolesti
11. odstrani sennou rymu

Napoj nema zadné vedlejsi ticinky a ma vysokou vyzivnou hodnotu. Je také velmi tcinny, pokud
potfebujete zhubnout. Pfi dodrzeni spravného postupu, uz asi po 2 tydnech si uvédomite, ze vas
imunitni systém se zlepsil.

Mozn4, Ze si po precteni téchto fadek feknete, Ze po uZivani tohoto zazraku budete nekonecné
zdravi a netfeba Iékar(... Ale vérte nebo ne, ja si to otestovala pred nékolika lety sama na sobé
a zabralo to! Minuly tyden jsem nasla v emailové posté od kamaradky tento recept a hned jsem
si vzpomnéla. Tato trochu ,nechutnd” Stava ze mé vypudila kasel, ktery mne trapil nékolik let
vzdy pocatkem zimy i nékolik mésici a je pravda, ze mé nedostihly rizné virdzy a epidemie. Musim
se pfiznat, Ze jsem na fepovou Stavicku v posledni dobé tak trochu pozapomnéla, ale napravim to.

Vyzkousejte a pokud budete mit pocit, Ze na vas nezabird, nezlobte se. Svému zdravi urcité
neuskodite! A neni to pfedrazeny a reklamou vykficeny lék z Iékarny.

Romana Lukdsova
Ceské Budéjovice
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slovo na konec

ZA CO VSECHNO MUZEME BYT VDECNI...

Neni to tak dlouho, co jsem slysela tyto
myslenky z ust naseho kazatele. Ujistil mé,
Ze to neni z jeho hlavy, o to vice se musim
o0 né s vami podélit. Posilam je dal...

(Jsem vdécny za partnera, ktery noc co noc
zmuchla deku, protoZe neni venku s nékym ji-
nym

(Isem vdécny za teenagera, ktery neumyva na-

dobi, ale sleduje televizi, protoZe to
znamend, Ze je doma a ne na ulici s chuli-
gany

(Jsem vdécny za dané které musim platit,
protoZe to znamena, Ze mam stalé zaméstnani
(Isem vdécny za neporadek, ktery musim
uklizet po oslavé, protoZe to znameng, Ze jsem
obklopeny prateli

[Jsem vdécny za obleceni, které je mi trochu tés-
né, protoZe to znamend, Ze mam dostatek jidla
Jsem vdécny za okna, kterd je potieba
umyvat, protoZe to znamend, Ze bydlim ve
svém byté

(Isem vdécny za vsechny stiznosti, které
slySim na vladu, protoZe to znamend, Ze
méme svobodu projevu

(Jsem vdécny za volné parkovaci misto,
které je az na konci ulice, protoZe to zna-
mend, Ze jsem obdareny dopravnim prostied-
kem

(Jsem vdécny za vysoky acet, ktery platim
za vecefi s blizkymi, protoZze to znamena,
Ze jsem Stédry

(Jsem vdécny za hromadu pradla a Zehleni, pro-
toZe to znamena, Ze mam co nosit

Jsem vdécny za unavu a bolavé svaly na
konci dne, protoZe to znamend, Ze jsem
byl schopny téZce pracovat

(Jsem vdécny za otravny budik, ktery rdno mu-
sim vypnout, protoZe to znamena, Ze jsem jes-
té nazivu

(sem vdécny za velké mnoZstvi e-mailli, proto-
Ze to znamena, Ze mam pratele, ktefi na mé
mysli.

Znamenim této doby jsou velkolepé ciny
a vysoké cile. Odnaucili jsme se radovat
z malickosti.

Nase slova dikt, by méla smérovat pravé
k tém malickostem, k radostem kaZdoden-
niho Zivota...

Romana Lukdsové
Ceské Budéjovice
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