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Dékujeme za sponzorovani firmé:

Pracujeme spolecné pro zdravéjsi svét™

MUDr. Sevda Augustinova

centrum biologické lIécby MEDIPONT plus s.r.0.
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ADRESY WEBOVYCH STRANEK

Tyto adresy Web stranek nabizime vam vsem,
kdo radi surfujete po Web strankéach za tcelem dozvédét se néco nového.

EUROPEAN MANIFESTO STEERING GROUP (Dozorci rada pro Evropské prohlaseni revmatika)
informace tykajici se Prohlaseni osob s revmatismem, kontaktni adresy, riizné dalsi informace:
www.paremanifesto.org

IOYR (Mezinarodni organizace mladych revmatika):
www.ioyr.org

Revma Liga v CR mé svoje www stranky, které se postupné doplfiuji, na této nové adrese:
www.revmaliga.cz

Navstivte také nase stranky na FACEBOOKu: n
http://www.facebook.com/revmaliga

Pripadné Vase piispévky zaslete e-mailem na adresy:
romajda@email.cz nebo dedicova315@seznam.cz
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Moji mili ¢tenafi,

zda se mi, Ze je to chvilka, co jsem psala dvodnik jarniho cisla. Oviem ¢as neza-
stavime. Snad si letos konec roku natahne alespon slabou cepici. Podle kalendare
hlasi sviij brzky pfichod. Pocasi se chova tpIné jinak. Kdyby letodni podzim pfines|
dést a vétry, pocitili bychom, Ze se blizi zima. Nechejme se prekvapit, jaka bude.
SlySela jsem, Ze pfilétli havrani a ti pry jdou za mimym pocasim. Mozna, Ze bude-
me dékovat mistru Ladovi za jeho radovanky piné snéhu a vanocni atmosféry, kte-
rou diky jeho umu do sebe vdechneme.

Ped ¢asem Revma Liga vstoupila do Vyzvy, ktera je podpofena Gzasnou kampa-
ni. Pevné véfim tomu, Ze snaZeni a energie celé té party lidi, ktera se do toho za-

pojila, nebude zbytecné.

Dlouho jsem pfemyslela, jakymi myslenkami nas naplnim.

Vstupuiji téZ do Vyzvy a apeluji na nds: Adventni ¢as proZivejme v klidu a pokoji. NefeSme tklid, on nam nikam
neutece. PFiliZ velké nakupy darkii omezme na minimum. Karel Capek kdysi fekl, Ze: ,Hodnota darku nespociva v je-
ho cené, ale v radosti, kterou zplsobi.” A mél pravdu. Mnozi z nés si mysli, Ze Véanoce by mély byt svatky Cistoty
a Casto to byvd i za tu cenu, Ze ke Stédrovecernimu stolu usedame s vypétim vsech sil. Proto délejme véci, které nas
té8i. Myslim, Ze to hlavné pfivitaji nai blizci. Nervozita a dusiva nalada nebude v nasich domovech usidlena.

Prani vSem sméfuji slovy Carola Nelsona Douglase:
Vanoce jsou cas, kdy se vam styska po domové i tehdy, kdyz jste doma.
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USNESENI Z JEDNANI )
Shromazdéni delegati Revma Ligy v CR
konané dne 23. kvétna 2015

Shromézdéni delegati Revma Ligy v CR konané dne 23. kvétna 2015
za Ucasti 21 clenli RL, z toho 15 delegatd, 6 ¢lend predstavenstva
a revizni komise. Omluveni 3.

— Pritomni zvolili: e pfedsedajici shromazdéni a zapisovatele E. Miillerovou
* mandatova a navrhova komise
E. Miillerova, R. Majgotova, M. Dédicova

— Zaznam prezence: proveden

— Pfitomni vzali na védomi a schvalili:
& Zpréavu o Cinnosti Revma Ligy za rok 2014
& Zpravu o hospodafeni Revma Ligy za rok 2014
& Zpravu revizni komise
& Nové stanovy Revma Ligy
& Plan Cinnosti Revma Ligy na rok 2015
& Rozpocet hospodareni Revma Ligy na rok 2015
& Zpravu z konference EULAR v Dublinu
& Projednani nového loga Revma Ligy
& Odeslani dopisu ministru zdravotnictvi ohledné vyplaceni dotaci
& Provedeni zmény bankovniho uctu

Vykonnému vyboru se uklada pracovat podle schvaleného planu cinnosti
Revma Ligy, pokracovat v dosavadnich aktivitach, hospodarné vyuzivat
ziskané financni prostredky.

Za navrhovou komisi
Marie Dédicova

$ 2 %
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ELECTOR - VYVOJOVY PROJEKT V OBLASTI
LECBY ARTRITIDY A TELEMEDICINY

ELECTOR je evropsky vyzkumny projekt,
financovany Evropskou unii.
Jsou do néj zapojeni ¢lenové z Danska,
Anglie a Ceské republiky.

Cast ambulantni lécby v ném probihé doma pro-
stfednictvim pocitace, (tabletu nebo smart phonu).
Pacienti budou moci zhodnotit stav svych kloubd, od-
povidat na dotazniky o svém zdravotnim stavu, prova-
dét jednoduché krevni testy (z kapky krve z prstu) a ko-
munikovat s nemocnicni zdravotni sestrou nebo léka-
fem prostfednictvim internetu formou video-konzulta-
ci. Tato doméci kontrola zajistuje snadnéjsi lécbu artri-
tidy Sitou na miru. Pacienti budou do své lécby mno-
hem vice zapojeni a budou moci lépe komunikovat se
zdravotniky. Elektor taktéZ pom0ze imobilnim pacien-
tlm a tém, kteff Ziji daleko od svého revmatologa.

Na setkani tvlircd softwaru projektu, lékard, sester
a také nas, dvou zastupcl pacientt, které se konalo
21. 10. 2015 v Revmatologickém Ustavu, jsme si
mohli funkce Electoru prakticky vyzkouset a pfipo-
minkovat. My pacienti jsme zkusili vyplnit online do-
taznik, podle instruktazniho videa si sami vysetfili
klouby a zaznamenali vysledky, zkusili si odebrat kap-
ku krve a zajistit provedeni a odeslani vysledkd krev-
niho testu, které bude probihat pomoci jednoduché-
ho zafizeni napojeného na pocitac. Vyhodnocena
a utfidéna data z celého samovysetfeni se odeslala

do pocitace lékare. Taktéz jsme vyzkouseli video-ko-
munikaci s |ékafem. Pro lepsi predstavu, jak vse
funguje, doporucuji podivat se na asi 2minutovou
video-zpravu stanice BBC na tomto odkazu:
http://www.bbc.com/news/health-30527565

Ackoli to mozné zni trochu jako sci-fi, do roka
by mél projekt zacit zkusebné fungovat u prvnich
vybranych pacientd i u nas. Samoziejmé bude limito-
van vlastnictvim pocitace i viili pacienta do néj vstou-
pit. VEfim ale, Ze zvlasté mladsi lidé s revmatoidni
artritidou urcité nadchne!

Alena Slamovd

foto: Romana Lukdsova

UPOZORNENI!!!

Clensky piispévek na rok 2016 ziistava 200,- K¢.
Castku uhradte do 31. bfezna 2016 na icet klubu Revma Ligy v CR,
ve kterém jste registrovani.

Cisla uctd jednotlivych klubd najdete v kontaktech na zadni strané ¢asopisu.
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Vézeni pratelé, vsichni jste jisté zaznamenali infor-
mace o kampani Revma vyzva, a to bud z internetu,
nebo na pravidelnych schiizkach klubd. Hlavnim divo-
dem pro spusténi této kampané bylo zvyeni informo-
vanosti 0 onemocnéni, zlepSeni dostupnosti efektivni
|é¢by pro viechny pacienty s revmatickym onemocné-
nim a samozfejmé zviditelnéni organizace a jeji ¢innos-
ti. Prvni impuls pfidel na semindfi vedoucich klub{i
«Mezi nami” letos na jare v Pardubicich a hned jsme
zacali uvazovat o tom, jak by se tyto oblasti daly ovliv-
nit. Musim zminit, Ze celd tato Zasnd kampari by nikdy
nevznikla bez partnerstvi Ustavu lékového priivodce
a PhDr. Ivany Plechaté, kterd zminény seminar vedla.
Diky jejimu vedent jsme zjistili, Ze pacientské organiza-
ce nemlze Cekat, aZ se néco zméni, ale musi sama
otevirat témata k diskusi vSemi sméry. Za to ji patfi
obrovsky dik!

Dovolim si také podékovat za podporu Ceské revma-
tologické spolecnosti, sponzorlm kampané a mému
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kamaradu Jakubovi Zackovi, ktery se ujal role préivodce

v krasnych videich, kterd vznikla a samozfejmé jejich

aktérlim. Tahle kampan je vysledkem Usili mnoha Uzas-

nych lidi, ktefi umi délat svou praci a délaji ji radi. Uz

ted' se t&Sim na pokracovani v nasledujicim roce, ktery
bude pro Revma Ligu jubilejnim 25. rokem cinnosti.

Dékuiji i vam, ¢lendim, protoZe bez vas by liga nebyla

tim, ¢im je!

S pozdravem a pranim toho nejlepsiho

Edita Miillerova

predsedkyné predstavenstva

REVMA VYZVA ANEB PODEJ POMOCNOU RUKAVICI

Jak se Zije v kzi revmatika?
S jakymi tézkostmi se musi potykat lidé
s revmatoidni artritidou?
A jak tato nemoc ovliviiuje jejich Zivot?

To jsou otézky, které nas napadaly, kdyZ jsme ve
spolupraci s Revma Ligou a Ustavem lékového pr-
vodce zacali pfipravovat informacni kampaii Revma
vyzva. Kampai bézi od poloviny fijna prostrednic-
tvim médii, internetu a socidlnich siti. Hlavnimi tva-
femi se stali znami Cesti herci, ktefi si na kameru vy-
zkouseli specidlni rukavice simulujici nemocné ruce
revmatika.

Velka cast zdravé verejnosti se bohuzel mylné do-
mniva, Ze revmatoidni artritida je pouze ,nemoc
kloubd”, kterd se tykd predevsim starich lidi. Casto
o chorobé mnoho nevédi, nékdy dokonce neumi jeji
jméno ani sprévné vyslovit. Pitom v Cesku Zije s tim-
to onemocnénim vice nez 100 tisic lidi vieho véku —
od batolat, lidi v produktivnim véku aZ po seniory.

Témér polovina nemocnych navic kondi kvali nevrat-
nému poskozeni kloub(i v trvalé invalidité. Jesté mé-
né se pak hovofi o tom, Ze Cesti pacienti se stfedni
aktivitou nemoci maji jen omezeny pfistup
k modemi biologické 1éché. Ta je u nas zatim hraze-
na jen nemocnym s vysokou zavaznosti onemocné-
ni, na rozdil od ostatni stétli vyspélé Evropy, a to by-
va v nékterych piipadech pozdé.

To jsou také hlavni dlvody, pro¢ chceme, aby se
o revmatoidni artritidé a jeji lécbé vice mluvilo, pro¢
potfebujeme Sifit osvétu a ziskavat pro nemocné vi-
ce pochopeni u zdravych spoluobcant. Jak ale zdra-
vym lidem piibliZit, co tato nemoc obndsi a co viech-
no si s ni nemocny musi cely Zivot vytrpét?

Popravdé — je to dost téZky tkol. Zdravy clovék si
totiZ jen tézko predstavi kazdodenni obtize a piede-
vsim bolest, ktera jde s chorobou ruku v ruce. Pfi na-
$em hledani odpovédi jsme tak narazili na specialni
rukavice. Ty sice neumi prenést bolest, ale dokazi
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simulovat dalsi nepiijemné projevy revmatoidni art-
ritidy — ztuhlost a omezenou hybnost kloubd. Na
prvni pohled moznd obycejné rukavice jsou vyrobe-
ny z neoprenu a podél prstli vyztuZeny kovovymi
platy, ¢&imz bréni jejich pohyblivosti. Na dlanich jsou
pokryté hladkou tkaninou, ktera snizuje citlivost ru-
kou. Rukavice umi omezit silu stisku svého nositele
az 0 60 %, stejné jako je tomu podle vyzkumu u pa-
cienti, jejichZ ruce postihla revmatoidni artritida.
Zdravy clovék tak diky nim m0Ze alespori na chvili
pocitit, jak mohou byt pro revmatika narocné zdan-
livé jednoduché a bézné véci.

Ziskat takové rukavice nebylo snadné. Museli
jsme je totiZ objednat aZ ze zamofi. Vyvinuli je od-
bornici z vyzkumného centra na Georgia Institut of
Technology ve Spojenych statech a jsou urceny jako
pomicka pro védecké a edukacni dcely pfi vyzkumu
nejen revmatickych nemoci. Vyuzivaji se napfiklad
na testovani vyrobkd urcenych pro revmatiky, pfi vy-
robé oballi na léky, injekénich per nebo tieba kance-
laFskych potieb.

Rukavice se tak staly Ustfednim motivem Revma
vyzvy, do které se nam podarilo zapojit znamé ceské

herce. Hlavni tvafi se stal Jakub Z&cek z Divadla Na
Zabradli, ktery nam pomohl nadchnout pro dobrou
véc i své herecké kolegy. Na kameru si tak rukavice
vyzkouseli herecky Jana Plodkova a Iva Pazderkova
nebo herci Jifi Vyoralek a Petr Ctvrtnicek. Kampai
jsme zahdjili tiskovou konferenci u pfilezitosti
Svétového dne artritidy 12. fijna za Gcasti pacient(
a odbornikll z Revmatologického Ustavu v Praze.
Vsem patfi veliké podékovani za jejich pomoc a pod-
poru.

Ale pozor, podat pomocnou rukavici mohou vsich-
ni! K zapojeni do Revma vyzvy jsme vyzvali i vefej-
nost. Kdokoliv si tak méiZe nejen béhem fijna ales-
pofi na chvili nasadit jakoukoli rukavici a symbolicky
si vyzkouset, jak se Zije v k(Zi revmatika — zavézat si
s rukavici tkanicky, oteviit zaSroubovanou lahey, vzit
do ruky dalkové ovladani nebo tieba jen rozepnout
knoflik. Pfidejte se k nam na facebooku nebo nav-
Stivte stranky www.revmavyzva.cz.

Za organizatory
Jana Béhalova
Medlica Healthworld, Praha

HODINA S VYZVOU V OSTRAVE ,,PODEJ POMOCNOU RUKAVICI“

VYZVA 12.RIiJNA 2015

Ostravsky klub podpofil Vyzvu.
Cela hodina pravidelného cviceni probéhla ,v rukavickach®.




| Revmawza
Y v o | o
el i

———S—S——
Podejte pomocnou ruku lidem s revmatoidni artritidou.
Pojd'te s nami do divadla.

Spoleéné s pacientskou organizaci Revma Liga a Ustavem lékového
pruvodce Vas srdeéné zveme na benefiéni divadelni predstaveni

S NEBO BEZ?

Kdy: 18. listopadu 2015 v 19 hodin

Kde: Divadlo Palace Praha,
Pasaz Jalta, Vaclavské namésti 43

VytéZek z predstaveni vénuje Divadlo Palace spoleéné s herci
neziskové organizaci Revma Liga.

Vstupenky miiZete zakoupit za jednotnou cenu 350 Ké.

+ elektronicky:
www.divadlopalace.cz/cz/vstupenky-on-line-na-s-nebo-bez- 122660

* osobné na pokladné Divadla Palace Praha

« nebo kontaktujte Editu Miillerovou
edita.mullerova@seznam.cz

USTAV LEKOVEHO “ REVMA LIGA
PRUVODCE 2.1 k) Ceskd teg ka

&6k
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ale také dulezitym pojitkem pro
i T

viechny ¢leny Revma Ligy.

S NEBO BEZ?

Skupina hercii zkou3i divadelni frasku. Je par dni pfed premiérou. Situace
na jevisti se méni v nezvladatelné delirium... Brilantni francouzska komedie
v rezii Vandy Hybnerové. V jedné z hlavnich roli uvidite Jakuba Za¢ka -
patrona kampané Revma vyzva.

Vice o pfedstaveni najdete na www.divadlopalace.cz

. } +Co je to za obf{ zadnici? Vanda
+Skvéld hra. Skvéle jsem se bavila od zagitku Hybnerov4 v divadle narostla

do konce. Uzasnd Vanda Hybnerovd. I ostatni do rozmért Haliny Pawlowské.*
herci hréli skvéle.”

super.cz
Skubalovd, i-divadlo.cz

JMotivem ndzvu hry je cukr. Pokud se tedy rozhodnete vypravit na
predstaveni S nebo bez?, piipravte se na moZnost, Ze vis miiZe zasypat cukr.
PrestoZe postavy piji &aj vétdinou bez, s cukrem i tak zdsadné nefetf{."

Tereza Kurfiftovd, EuroZprivy.cz

TOTO BENEFICNI PREDSTAVENI PROBEHLO PO UZAVERCE CASOPISU.

Podpoite kampaii Revma vyzva

Podivejte, jak si zndmi éesti herci vyzkouseli na vlastni prsty Zivot
v kiizi revmatikil na www.revmavyzva.cz.
Pridejte se k ndm na facebooku

USTAV LEKOVEHO ““ REVMALIGA
PRUVODCE z.11 \) Cosha republika

BT %



__ Revmaden

REVMADEN 10.10.2015 V OSTRAVE

Leto3ni, jiz treti rocnik této akce, byl poradan
poprvé také v Ostravé. A mél opravdu velky
Uspéch.

0 odborné konzultace s lékafem byl velky
zajem.

Nejvice vSak zaujala mnohé pfitomné v na-
kupnim centru v Avion Shopping Park v Ostravé
doprovodnd charitativni akce ,, Souboj o kro-
ky" mezi Ostravou a Prahou.

AZ necekané nas vsechny zasdhla soutéZni
atmosféra a adrenalin nas vsech pfitomnych
¢lend klubu v Ostravé stoupal. Dobrovolnici
z fad navstévnikli centra, clenové a rodinni pfi-

slusnici velice radi pomohli nasemu klubu ziskat
vytouzené vitézstvi a krasnou financni odménu
ve vy&i 10.000,— Ke.

Dékuji timto viem, hlavné obétavym bézciim
a chodclim a také viem ¢lenkdm klubu za jejich
nasazeni a obétavost.

A toto staronové heslo krasné vystihuje nase
vitézstvi:

~REVMA LIGA OSTRAVA -
KAZDYM KROKEM VYHRAVA"

Renata Hrboticka
Ostrava
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EULAR ANNUAL EUROPEAN CONFERENCE OF PARE

DUBLIN 24.-26. dubna 2015

Evropska liga proti revmatismu (EULAR) kaz-
dorocné porada evropskou pacientskou konfe-
renci. Ta letosni se konala v plvabné obci
Malahide pobliz Dublinu a poprvé v historii na
jare. Zucastnilo se ji 150 zastupcll pacientskych
organizaci z 33 zemi, z toho vice nez 30 mladych
pacient(i (do 35 let).

Zastiesujicim tématem konference bylo ,,Péce
soustfedéna na pacienta” (Patient Centred
Care). Celou konferenci zahjil a viechny dcast-
niky pfivital, viceprezident EULAR PARE, Marios
Kouloumas. Usp&$nou konferenci ném popfal
irsky ministr zdravotnictvi Leo Varadkar a prezi-
dent tamni pacientské organizace Arthritis
Ireland John Church. Podstatnou soucasti progra-
mu bylo osm odbornych workshopd. Byly organi-
zovany tak, aby se kazdy delegat mohl Gcastnit
Ctyf z nich. Konkrétné se jednalo o nasledujici
workshopy: Kampan za volbu lécby pacientem,
Sdilené rozhodovani (Iékare a pacienta), Lécebna
doporuceni EULAR, Elektronické zdravotni sluzby,
Trénink dovednosti, Self Management a 2x
problematika tykajici se mladych revmatik
(Young PARE strategie — od planu k akci, Youth
workshop 2 — vytvoreni silné pacientské organi-
zace).

Co znamend vyraz Patient Centred Care
(Péce soustredéna na pacienta)?

Moc se nam libilo Gvodni vystoupeni prof.
Hanse Bijlsmy, feditele Centra revmatologie
v Amsterdamu a profesora revmatologie na
Université v Utrechtu, z néjz bych rada uvedla
nékolik hlavnich myslenek:

Zadné duleZité rozhodnuti o léché pacienta by
nemélo byt ucinéno bez opravdového zapojeni
pacienta (Heslo: Zadné rozhodnuti o léché
pacienta bez pacienta). Pacient mé vlastni
mnohdy dlouholetou zkusenost s nemoci a ne-
moc urcitym zplisobem proziva. Na druhé strané
je zde lékar, ktery ma za sebou 12 let naro¢ného

studia. Tito dva maji zcela odlisny zplsob pohle-
du na tutéZ véc. Pacient nemize mit Iékarovy
znalosti, naopak lékar si nemiize umét predstavit
pacientovy bolesti, inavu, pocity, obavy... Pfesto
je dalezité, aby se spojili a pracovali jako tym
a aby i pacient spolurozhodoval o své léché. Toto
je dvojnasob dileZité na pocatku, po stanoveni
diagnozy. Aby pacient obstal v této roli, musi mit
dostatecné informace o nemoci. Ty by mu méla
zajistit pacientskd organizace — pacient by mél
byt vzdélavan. Role pacientské organizace je na-
vést pacienty na ovérené, doporucené informace.
Proto EULAR zacal vytvéret laické verze
Doporucenych lécebnych postupd. Po oznameni
diagnézy mé pacient v hlavé zmatek a spoustu
otazek; kdyZ vyjde z ordinace, pamatuje si zlo-
mek toho, co od |ékare sly3el. | zde ho mize pod-
pofit pacientska organizace. Zkusenosti , kolegy-
pacienta” se stejnou diagndzou, ktery uz ma
nejhorsi za sebou, maji pro pacienta naprosto ji-
nou hodnotu neZ slovo lékare.

V nésledné panelové diskusi a v ramci otdzek
z pléna se fesil i problém pasivniho pacienta,
ktery nechce nic spolurozhodovat a prél by si
vie nechat jen na lékafi. Takové pfipady ma
prof. Bijlsma predevsim mezi starSimi pacienty
a fesi je tak, Ze pozada pacienta, aby si pristé
privedl nékoho z rodiny, s nimz by se o volbé lé¢-
by mohl poradit (4Zasny pfistup, nemyslite?).

Samoziejmé hodné delegatd se shodlo, Ze tuto
volbu jim ne vzdy umozni sém lékaf. Nicméné
pravé v revmatologii je situace lepsi nez v jinych
oborech. Co tedy délat proti prekazkam ze strany
lékare? | o tom jsme mj. diskutovali v jednom
z vySe uvedenych workshop(. Pacient musi citit
podporu pacientské organizace, ktera ho infor-
muje jak o jeho pravu na tento rovnocenny vztah
mezi lékafem a pacientem, tak i 0 mozZnostech
lé¢by, aby védél, na co se ptat. Cim vice pacientti
bude zaujimat tento postoj, tim rychleji se bude
situace zlepSovat. Pacient viak musi byt ochoten
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prevzit ¢ast zodpovédnosti za svoji lécbu.
Myslim, Ze tento jeho aktivni pfistup k 1éché ma
jiz fadu let oporu i v novém ceském pravnim
zdravotnim systému, jen se o tom moc nemluvi.
Védéli jste napt,, Ze: ,Nikoliv prospéch, ale vile
nemocného je (pro lékare) nejvyssim piikazem."
(Umluva o lidskych pravech a biomedicing)

Pacient by mél pfed zapocetim lécby poloZit Ié-
kari tfi zakladni otazky, podle jejichz odpovédi se
rozhodne:

1. Jaké jsou moznosti lécby?
2.Vyhody a nevyhody kazdé z nich (pro a proti)?
3. Jak vysoka je pravdépodobnost Uspéchu kazdé

z nich?

Byla jsem (Alena) letos dost nemocnd a béhem
navstévy riznych Iékarl (prakticky, chirurg) jsem
se nesméle (a pfiznavam, trochu s obavami, zda
tim nezdrzuji) zeptala na jejich ndzor na sdilené
rozhodovani a byla jsem opravdu mile prekvape-
na jejich pozitivni reakci. Takze se zd3, Ze vétSina
lékari sdilené rozhodovani vita.

Nakonec je to vyhodné i pro né, protoze jim
dava vetsi jistotu o spravnosti rozhodnuti. Jen se
nesmime zdrahat se ptat.

Tady bych se naich ctenaili rada zeptala:

1. SETKALI JSTE SE NEKDY SE SDILENYM
ROZHODOVANIM?
Nabidl Vam revmatolog nebo jiny lékar
vice mozZnosti lécby a probral s Vami
jejich vyhody a nevyhody?

2. JAK JSTE SPOKOJENI S KOMUNIKACI
S VASIM REVMATOLOGEM?
Sdélte mi, prosim, své zkusenosti na
e-adresu: domazlice@revmaliga.cz
nebo popr. postou na adresu Revma Ligy.

V dalSim z workshopl ,Doporucené lécebné
postupy EULAR" se vsichni Gcastnici shodli na
ddleZitosti informovanosti pacienta o nejnovéj-
Sich postupech lécby. ProtoZe je vSak pro pacien-
ta Casto obtizné porozumét lékarské reci, rozhodl
se EULAR postupné vytvaret Pacientské verze
téchto doporuceni, psanych feci dobfe srozumi-
telnou i pro laika.

Narodni pacientské organizace se pak zavaza-
ly zajistit preklad a Siteni Doporuceni mezi paci-
enty. V rdmci tohoto zavazku budou tato doporu-
ceni po jejich zpracovani a prekladu umisténa na
webové stranky Revma Ligy.

%10 &



V soucasné dobé je stéle castéji citovana, me-
zi odbornou zdravotnickou i laickou vefejnosti,
problematika e-Health. Jedna se o elektronické
zdravotni sluzby vyuzivané pfi léché pacientd
s RMDs (revmatickymi a muskuloskeletalnimi
nemocemi). Pod pojmem e-Health se skryva cela
fada nastrojii a Cinnosti, jeZ v globalu usnadni
péci o revmatického pacienta. Jedna se napr.
o elektronické informacni systémy fungujici me-
zi jednotlivymi zdravotnickymi zafizenimi nebo
rozlicné zdravotni aplikace (health apps), které
vyuZiji nejen pacienti, ale i lékafi. Vyznamnou
zkusenost s vyuZivanim zdravotnich aplikaci ma-
ji pacienti ve Svédsku. Zde napiiklad funguje
zdravotni aplikace, do které pacient zada aktual-
ni informace o svém zdravotnim stavu. Aplikace
poté vyhodnoti stav pacienta a dle pfiznak (ob-
jektivnich a subjektivnich) ,odesle” pacienta
k prislusnému odbornikovi. Zaroven Glohou této
aplikace je podpora pacienta ke sdilenému roz-
problematlka ma své klady a zapory Uskali bra-
nici ve vyuzivani zdravotnickych aplikaci mezi
pacienty s RMDs byla dale v ramci workshopu
zminéna. Konkrétné v oblasti e-Health Ize jako
zépory oznacit nutnost vlastnit odpovidajici
elektronické zafizeni, jeZ poslouZi jako prostfe-
dek k vyuZivani zdravotnické aplikace. V pfipadé
senior(l mGzZe toto Cinit problém. Ne kaZdy seni-
or je schopen a ochoten vyuzivat chytré telefony
¢i tablety, jeZ jsou pro praci se zdravotni aplikaci
nutnosti. Dalsi bariérou mlZe byt snizend nebo
nulova znalost ciziho jazyka. Jazykova bariéra
¢ini v soucasnosti stale zavazny problém v zajis-
téni dostupnych informaci pro pacienty s RMDs.
Proto ma zasadni vyznam v této problematice
¢innost dané pacientské organizace (v nasem
pfipadé Revma Ligy), jeZ by méla dle svych moz-
nosti zajistit dostupné nejnovéjsi informace
v matefském jazyce nebo se podilet na rozvoji
zdravotnickych aplikaci dostupnych v dané zemi.
Pfesto moznosti vyuzivani elektronickych zdra-
votnich sluzeb se budou rozsifovat a bude pfiby-
vat pacient(, jeZ jich budou vyuZivat.

IIII|||III
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Workshopy vénované problematice mladych
pacientli s revmatickym a muskuloskeletalnim
onemocnénim (RMDs) tvoily dal3i velmi podstat-
nou Cast celé konference. V ramci EULAR PARE
vznikla pracovni skupina Young PARE. Vénuje
se problematice mladych lidi s RMDs ve véku
18-35 let. V rdmci téchto workshopil byla pred-
stavena cinnost této pracovni skupiny. Ta ve
své dosavadni cinnosti vytycila strategické cile,
jichZz chce dosadhnout, coZ nasledné povede
ke zlepseni kvality Zivota mladych pacientd
s RMDs. Jednim z nejhlavnéjsich cilt je, Ze do ro-
ku 2020 ustanovi vSechny ¢lenské organizace, jez
jsou soucasti EULAR PARE, svou pracovni skupi-
nu, jeZ zaméfi svou cinnost na praci s mladymi
revmatiky. V rdmci zdravotni péce o mladé rev-
matiky by mél byt v terapii vyuzit pfistup zamé-
feny specialné na potreby této vékové skupiny.
Dilezité jsou informace pro pacienty (webové
stranky, informacni letaky), véetné socialni a psy-
chické podpory. Dalsi velmi ddleZitou oblasti je
moznost vzdélani mladych lidi s RMDs a nasled-
né pak moznost jejich dalsiho pracovniho uplat-
néni. S problematikou zaméstnavani mladych lidi
Uzce souvisi spoluprace se zakonodarci, kde na
poli zdravotnim i vzdélavacim je nutné zohlednit
specialni potieby mladych lidi s RMDs. Na vsech-
ny tyto oblasti a mnoho dalSich by méla cilit svou
cinnost skupina YOUNG PARE, a to nejen v ram-
ci EULAR, ale i v jednotlivych evropskych clen-
skych zemich.

Co fici zavérem? Irsko nds nadchlo, je to kras-
na zemé plnd zelené, Skoda jen, Ze bylo velmi ma-
lo ¢asu ji vice poznat. Irové jsou pfijemni a hod-
né upovidani lidé, ktefi miluji zabavu, tanec
a hudbu — ne nahodou maji ve statnim znaku
harfu. A jejich narodni pivo Guinness je opravdu
vynikajici ©. Jen si nepfedstavujte, Ze si ho vy-
chutndte v tradi¢nim irské hosplidce zahalené do
koufového oparu, jak je zndme z televiznich
reklam. Podobné jako ve vétsiné zemi Evropské
unie se ani v Irsku uz témér nikde nekouri!
Alena Slamové
Hana Smucrové

& 11 3%

ze zahranict



P
\:\
it

) ll
il

I
i '1'

I I!. Ill o Ill
PKATE
' I‘- \ ‘i I o

REVMATOIDNi ARTIRITIDA A NOVA STRATEGIE ,LECBA K CiLI"

Jakou roli ma pacient?
Uvod

V mnoha oblastech mediciny se ukazalo, ze
jasné definované cile lécby chronickych one-
mocnéni pomahaji dosdhnout lepsich lécebnych
vysledkl a sniZit riziko organového poskozeni.
Pri lécbé nemocnych s cukrovkou, vysokym cho-
lesterolem nebo krevnim tlakem se tento princip
stal nezbytnou soucasti spravné klinické praxe.
Lékafi bézné nemocnym monitoruji hodnoty
krevniho cukru, lipidovy profil a krevni tlak
a podle vysledk( upravuji [é¢bu. Pacienti s témi-
to chorobami znaji své vysledky a Zadouci cilo-
vé hodnoty.
Jak hodnotime aktivitu revmatoidni artritidy?

Hodnoceni aktivity revmatoidni artritidy mu-
Ze byt nesnadné, v prvni fadé je tfeba odlisit pfi-
znaky a omezeni zplisobené nevratnym posko-
zenim od zanétlivé aktivity choroby, kterou lze
lécbou ovlivnit. Aktivitu nelze jednoznacné po-
soudit Zadnym laboratornim testem, a proto by-
ly vyvinuty rizné kompozitni indexy, které
umoZiuji jednim cislem vyjadrit vysledek fyzi-
kdlniho vysetfeni (pocet oteklych a citlivych
kloubd pfi vySetieni zdravotnikem), laborator-
nich ukazateld zanétu (sedimentace nebo C re-
aktivni protein) a hodnoceni celkové aktivity
onemocnéni pacientem na tzv. vizualni analo-
gové Skéle (usecka, na niZz nemocny oznadi vni-
manou aktivitu nemoci). V Ceské republice se
nejCastéji pouzivd index nazyvany DAS28
(Disease Activity Score, hodnoceno 28 kloub),
ten také slouzi pfi posuzovani nutnosti nasaze-
ni biologické lécby a ke sledovani odpovédi na
tuto lécbu. Vypocet DAS28 je pomérné sloZity
a navic se ukdzalo, Ze i nemocni s hodnotou
DAS28 nizsi neZ 2,6, povaZzovanou za klinickou
remisi, mohou mit stile vyznamnou aktivitu
onemocnéni vedouci ke vzniku poskozeni. Pro
béznou klinickou praxi je asi vhodnéjsi pouziti
indexu SDAI (Simplified Disease Activity Score),

ktery Ize snadno vypocitat a navic je v hodnoce-
ni remise prisnéjsi (viz tabulka).
Princip lécby k cili u pacientt
s revmatoidni artritidou

Aktivita revmatoidni artritidy je dobrym uka-
zatelem rizika vzniku poskozeni a komplikaci.
Pravidelné monitorovani aktivity a nasledna od-
povidajici Uprava lécby se bohuzel stale nestaly
standardem v péc¢i o nemocné s revmatoidni
artritidou. Se zdmérem zménit tento stav vznik-
la mezindrodni iniciativa, ktera v roce 2010 pub-
likovala prvni doporuceni pro tzv. lécbu k cili
(Treat to Target). Podle autorti strategie musi byt
lécba revmatoidni artritidy zaloZzena na sdile-
ném rozhodnuti mezi nemocnym a revmatolo-
gem s cilem maximalizovat dlouhodobou, se
zdravim spojenou kvalitu Zivota prostfednictvim
kontroly pfiznak(i, prevence poskozeni kloubd,
normalizace funkcnich schopnosti a Ucasti pii
socidlnich a pracovnich aktivitach. Hlavnim pro-
stredkem k dosaZeni téchto cilli je potlaceni za-
nétlivé aktivity, idedlné dosaZeni stavu klinické
remise definované podle ACR/EULAR kritérii.
U nemocnych s dlouhodobym trvanim choroby
Casto nelze remise dosahnout a ndhradnim ci-
lem je u nich stav nizké klinické aktivity. Pacient
sam by se mél podilet na volbé cile a strategie
|écby. Aktivita onemocnéni by méla byt hodno-
cena a dokumentovana pomoci kompozitnich
indexi v pravidelnych intervalech. Pfi stfedni
a vysoké aktivité onemocnéni by mély byt kon-
troly v mésicnich intervalech, u nemocnych
v dlouhodobé remisi nebo s nizkou klinickou ak-
tivitou mohou byt intervaly delsi, az Sestimésic-
ni. Dokud se nepodafi dosahnout poZadované-
ho cile, je tfeba upravovat lIécbu minimalné kaz-
dé tfi mésice (Obrazek). Pfi zménach léchy je
tfeba kromé klinické aktivity zvazovat i dalsi
faktory, jako jsou progrese poskozeni kloub,
pridruZena onemocnéni a bezpecnost lécby.
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Jak je definovana remise?

V britském priizkumu popisovali nemocni jako
idedlIni situaci, kdy ,zapomenou, Ze trpi revmato-
idni artritidou”. Z hlediska |ékare Ize takovy stav
oznacit za remisi. V fadé praci bylo prokazano, ze
dosazeni klinické remise je spojeno se zlepsenim
funkéniho stavu a se zpomalenim kloubniho po-
Skozeni, a proto se v klinické praxi klade dliraz na
tento parametr.V roce 2011 byla na zakladé spo-
lecné iniciativy americké revmatologické spolec-
nosti ACR a evropské ligy proti revmatismu EU-
LAR publikovéana prozatimni kritéria remise.
Podle ACR/EULAR jsou mozné dvé alternativni
definice remise. Podle prvni mohou mit nemocni
maximalné jeden otekly, jeden palpacné citlivy
kloub, hodnotu CRP maximalné 10 mg/l a global-
ni hodnoceni aktivity nemocnym maximalné 1 na
Skale od nuly do deseti. Druhou moznosti je pou-

Tabulka
Kompozitni indexy pouZivané pro hodnoceni
aktivity revmatoidni artritidy

|Aktivita

remise  nizks

stfedni

>3,2-5,1 >5,1
>11-26 >26
>10-22 >22

<2,6
<3,3
<28

2,6-3,2
>3,3-11
>2,8-10

Ziti kompozitniho indexu SDAI, pficemz remise je
definovana jako SDAI <3,3.
Zavér

Revmatoidni artritida je ve vétsiné pfipadd
stale nevylécitelné onemocnéni. Ovsem pfi Cas-
ném zahdjeni a spravném postupu lécby lze
u vétsiny nemocnych usilovat o dosazeni remise
nebo alespori nizké aktivity onemocnéni.
Dalezitym prostfedkem k dosaZeni tohoto cile je
sledovéni aktivity choroby pomoci kompozitnich
index0 v pravidelnych intervalech a na zékladé
vysledkd upravovat podavanou lécbu. Nemocni
by méli byt sezndmeni s témito principy a méli
by se na léché aktivné podilet.

MUDr. Hefman Mann
Revmatologicky ustav a Klinika revmatologie
1. LF UK, Praha

TJC28: pocet citlivych kloubl z 28
SJC28: pocet oteklych kloubi z 28
FW: sedimentace erytrocytil za 1 hodinu
CRP: C- reaktivni protein
GH: celkové hodnoceni nemocnym
na vizualni analogové Skale

MDVAS: hodnoceni aktivity lékafem

na vizualni analogové skale

Obrazek
Schématické znazornéni
strategie lécby k cili

Uprava lé¢by
podle aktivity

Uprava létby
pfi zhor3eni
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OCKOVANI

V (R se provadéni ockovani fidi vyhlaskou MZ
CR ¢ 537/2006 Sb., o ockovéni proti infekénim
nemocem. Rozdéluje se na nékolik kategorif:

1. Pravidelné — jedna se o povinné ockovani déti
dle ,Ockovaciho kalendafe”. Dospéli se ockuiji
proti tetanu v intervalu 10-15let.

2. Zvl&stni — tyké se vakcinace proti Zloutence
typu B u pracovnikii ve zdravotnictvi a socialnich
sluzbéch.

3. Mimofadné - nafizuje se v piipadé hrozici epi-
demie — napf. pfi povodnich.

4. P¥i trazech - pii hlubokém poranéni se na chi-
rurgickych ambulancich aplikuje ockovani proti
tetanu pacientim, pokud od posledniho ockova-
ni ubéhlo vice nez 5 let. V zapise se zkracuje pis-
meny: , TAT".

5. Na Zadost — do této skupiny patfi velké mnoz-
stvi vakcin, o jejichz aplikaci si rozhoduje paci-
ent. Obvykle si tato ockovani také plati. Jednd se
zejména o ockovani proti: chripce, tézké pneu-
mokokové infekci, klistové encefalitidé, menin-
gokokové meningitidé, pasovému oparu, Zlou-
tence typu A, cernému kasli atd.

Rozdéleni o¢kovacich latek:

. Zivé - napF tuberkuldza, pasovy opar, spalnic-
ky, zardénky, prlusnlce plané nestovice, Zluta zim-
nice. Zivé vakciny maji silnjgi imunitni odpovéd.
Jejich aplikace neni vhodnd u osob s téZkou poru-
chou imunity nebo s imunosupresivni lécbou.
Nepodavaji se pacientlim, ktefi dostavaji vysoké
dévky kortikosteroidii (tedy alespor 2 mg na kg
a den nebo 20 mg na den prednisonu ¢i ekvivalen-
tu). Pfed podanim vakcin by bylo nutné na 14-30
dni [écbu vysadit, coZ obvykle neni mozné. Proto je
lepsi tento druh vakcin vynechat.

Poznamka: Do kategorie Zivych vakcin patfi i vakci-

na proti pasovému oparu s nazvem Zostavax. Z vy-

Se uvedeného vyplyva, Ze neni vhodnd pro pacien-

ty s imunosupresivni terapii. Béhem dvou let by

mohla byt k dispozici neZiva vakcina proti pasové-
mu oparu, pouZitelnd i pro pacienty — revmatiky.

IIl. NeZivé — napt. tetanus, chiipka, pneumokok,
meningokok, kliStova encefalitida, cerny kasel,
Zloutenka typu A — jsou vhodné i pro pacienty
s chronickymi chorobami. Imunitni odpovéd mize
byt niZsi v pfipadé imunosupresivni lécbou (korti-
koidy, biologicka Iécha).

Pro pacienty s revmatickymi chorobami existuje
evropské doporuceni odborné spolecnosti EULAR.
Lze vybrat nasledujici zésady:

1. Doporucuje se ockovat pacienty s revmatickymi
chorobami. Pfipadné infekce u neockovanych by
mohly mit horsi nasledky. NeZivymi vakcinami
Ize otkovat podle b&znych postupd. Zivé vakciny
se aplikuji podle davky imunosupresivni lécby.

2. Na ockovani mize byt vlivem imunosupresivni I6¢-
by snizena odpovéd. U nékterych infekci Ize zjistit
stupeni ochrany po ockovani rozborem krve.

3. 0 ockovani rozhoduje oSettujici lékar na zakladé
zhodnoceni stavu pacienta, pribéhu revmatické-
ho onemocnéni a druhu léchy.

Ockovani vhodna pro pacienty s revmatickymi
chorobami (uvedeny orientacni ceny):

e Tetanus — v intervalu 10-15 let — zdarma u prak-
tického lékare.

e Chfipka — kazdy rok na podzim — cena: 250,— K¢.

o Pneumokok — vakcina Prevenar 13 (cena: 1400,—
K¢) a v odstupu 2-6 mésicli vakcina Pneumo 23
(cena: 600,— K¢). Ockovani chrani na 5 let.

o Klistova encefalitida — u lidi v riziku prisati klistat.
Aplikuji se 3 davky béhem 1 roku a potom 1 dav-
ka kazdé 3 roky. (cena 1 davky: 800,— K¢).
Ockovani se neprovadi v piipadé akutniho ho-

recnatého onemocnéni nebo pii alergické reakci po

predchozi vakcinaci. Zavazné reakce po ockovani
jsou vzacné.

Po kazdém ockovani by mél byt pacient v klidu,
bez fyzické namahy. Citlivost a zarudnuti v misté
vpichu nebo lehka tinava se povazuji za bézné pri-
vodni priznaky reakce téla na ockovani.

MUDr. Iva Sipové,
Nemocnice Ceské Budgjovice, a.s.
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PECE O KUZI U NEMOCNYCH S REVMATOIDNi ARTRITIDOU

Revmatoidni artritida je chronické autoi-
munitni zanétlivé onemocnéni, které postihuje
predevsim klouby, ale i dalsi télesné organy.
Projevuje se ztuhlosti, otokem a bolesti kloub,
jejich deformaci, ztratou pohyblivosti a funkce.

Jednou z moZnosti Iécby revmatoidni artritidy
je lécba kortikoidy, jejichz jednim z pfiroze-
nych ukolli je udrZovat rovnovahu v imunitnim
systému. Tlumi imunitni reakci na mnoha urov-
nich a mohou tak zablokovat silnou autoimunit-
ni ¢i alergickou reaki.

Pri 1é¢bé kortikoidy je potfeba pocitat i s vy-
skytem nékterych nezadoucich tcinkd, mezi
néZ patii fidnuti kosti (osteopordza), cukrovka
(diabetes mellitus), Sedy zakal, Zaludecni viedy,
sklon pribyvat na vaze, dusevni problémy, tvor-
ba strii ¢i pergamenova kdZe.

Osetfovatelska praxe ukazuje, Ze z vySe uve-
denych nezadoucich Ucinkd je minimalini pozor-
nost vénovana problematice péce o tzv. perga-
menovou kizi.

Ke vzniku pergamenové (téZz oznacované
i papirové) kGiZze mlze pfispivat jiZ zminénd léc-
ba kortikoidy, které maji neblahy vliv na tvorbu
kolagenu. KiZe se stava chladnéjsi, sussi, tenci,
ztraci ochlupeni, vzhledové se podobd perga-
menu, je velice kiehka a snadno se porani.
Pficinou mGZe byt ubytek pojivové tkané (kize
se ztendi a ztraci svoji pruznost) a dehydratace
(vede ke ztraté napéti a tim se ztenceni klZe
jesté zvyrazni).

Pfi samotné péci o pergamenovou kizi je
potfeba mit na paméti:

e kiZi je potfeba promastovat

e k myti kGZe nepouZivat parfémovana mydla,
ale myci oleje

e netfit runikem o kiZi — pouze jej prikladat

® nosit bavinéné obleceni

¢ dostatecny denni pfijem tekutin (prevence de-
hydratace)

e zvySené opatrnosti dbat pfi méfeni krevniho

tlaku, odbéru krve — upozornit zdravotnicky
personal

* na kazi nelepit néplasti (hrozi strzeni kiize)

e kazdé poranéni osetifime desinfekci, kizi na-
sledné jemnym natazenim pfihrneme zpét do
pGvodni polohy a prelepime naplasti zv.
Leukopor z dlvodu, Ze se jedna o jemnou
pasku z bilého propustného netkaného textilu
z polyesteru a viskdzy

® poranéni je mozné té7 osetiit i prostrednic-
tvim sterilniho zakryti ¢tvercem, avsak je po-
tfeba mit na paméti, Ze na ranu je nezbytné
nejprve prilozit tzv. mastny tyl (sterilni sit-
ka z tylexolu napusténa vazelinou — vaseli-
num album) a poté az samotny sterilni ctve-
rec, aby pfi ndsledném odstranéni samotného
kryti nedoslo k opétovnému poranéni kize!!!

Pfi péci o kiizi u nemocnych s revmatoidni

artritidou nesmime dale opominat:

e k0zi myt denné

e vzdy fadné osusit kizi

e pravidelné promazavat

e pravidelné kizi prohlizet

e prevenci vzniku poranéni a otlak(

e nosit vhodnou obuv (koZend, prodysna)
a oSaceni (pokud mozno bavinéné, s minimal-
nim obsahem silonu)

® sprdvna Zivotosprava (dostatek vépniku,
vitaminu D a bilkovin)

e zvysenou pozornost péci o meziprsti na dol-
nich koncetinach z dlivodu vysoké néachylnos-
ti pro vznik plisiového onemocnéni (udrzovat
meziprsti suché, pokusit se i proplést ctverci
mulu, nosit vyhradné bavinéné ponozky a ko-
Zenou obuv)

Bc. Iva Safafikovd, Bc. Markéta Vickova,

Bc. Tetyana Voloshyn, Bc. Kristyna Zoubkova
studentky ZSF JU v Ceskych Budéjovicich,

1. rocnik navazujiciho studijniho programu
Osetrovatelstvi, prezencni studium
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ZAZRACNE CVICENI

Nékdy uprostied zimy loriského roku jsem za-
Cala mit velké problémy s bederni patefi. Chodila
jsem na rehabilitaci, cvicila, ale bolesti neustupo-
valy. Zkusila jsem i maséaze. Také nepomohly.
0 téchto zdravotnich problémech jsem hovofila
s kamaradkou a ona mi obratem poslala navod
na péti minutové cviceni. S nadéji, kterd umira
naposled, zacala jsem se s touto ponékud zvlast-
ni polohou seznamovat. Ze zacatku jsem cvicila
asi 2 minuty. Je to doopravdy krkolomnd poloha
a skoro kazdy ma problém, kdyZ se potfebuje
zvednout. Zhruba po 10 dnech jsem vydrZela

v této poloze vytouzenych pét minut. A svéte div
se! Ono to zafungovalo. Bez bolesti jsem byla po
celou dobu, co jsem cvicila. Moje lenost mé do-
hnala a ja prestala cvicit a zdda zacala bolet.
Zacala jsem opét cvicit a doufam, Ze to za-
bere. Slibila jsem si, Ze pokud to pUjde, se cvice-
nim nepfestanu.
Apeluji i na vas. Nebojte se toho a zkuste to.
Cvicenim nic nezkazite!
(cviceni viz. obrazek na vedlejsi strané)
Véra Urbanovd
Ceské Budgjovice

ZHUBNUTI A ROVNA ZADA

Mnoho lidi mé dnes problémy s patefi. Neni to
nic divného, protoZe sedavy zplsob Zivota je o-
pravdu velmi rozsifeny. Pfitom bychom tak radi
méli atly pas a napfimend zada! Seznamime vas
s jednoduchou technikou, kterou pred deseti lety
vyvinuli odbornici v Japonsku. Staci se vénovat
témto cviklim 5 minut denné a zevnéjSek se zmé-
ni opravdu viditelné. Tato technika navraci lidské

kostre spravné usazeni. Méni télesné obrysy, pas
zestihluje a zada napfimuije.

Knihy s popisem tohoto postupu (metoda dok-
tora Fukutsudzi) se prodalo 6 milién( vytiskd,
popis zazracné techniky se viak vejde do nékoli-
ka vét. Podivejte se na né, mozna vam tato cvi-
¢eni pomohou vyresit nepiijemné problémy s pa-
tefi a nakonec si je oblibite.

$ 16 *



Presné pod pupkem. Takto musi byt podloZzen ruénik.

Dlané dold, maligky k sobé.
Spravnad pozice rukou.

1. Smotejte rucnik do pevného valecku, dlouhé-
ho nejméné 40 cm a silného 7-10 cm. Vélecek
omotejte pevnou niti, aby se nerozmotaval.

2. Posadte se na dostatecné pevnou podlozku
(postel neni vhodna, je pfilis mékka, lepsi je
pevnd hladké pohovka, masazni stlil nebo pro-
sté koberecek na podlaze). Svinuty valecek po-
loZte za sebe.

3. Pomalu se pokladejte na zada, vélecek pfitom
pfidrZujte rukama napfi¢ pod pasem, tak, aby
byl presné pod pupkem — to je velmi dlileZité.

4. Nohy dejte od sebe na Sitku svych ramen a od
kotnikl doll navzéajem priblizte, aby se palce
dotykaly a mezi patami bylo 20-25 cm.

5. Napfimené nataZzené paZe poloZte za hlavu.
Obratte je dlanémi k podloZce a pfiblizte k so-
bé tak, aby se malicky dotykaly. Je to dosti ne-
pohodina poloha. Pokud se vam nepodaifi ruce
napfimit aplné, nevadi, dejte je tak, jak vam to
jde. Hlavni je, aby se dotykaly malicky na ru-
kéach a palce nohou.

6.V této poloze zlstarite 5 minut.

Pokud viechno udélate spravné, pocitite sami,
jak se vase kostra vraci do svého pfirozeného
tvaru a jak se napfimuje. Bficho se bude postup-
né vtahovat a vnitini orgdny budou zaujimat

Zakfiveni

. nohouod |
kotniku dold.

Mezi patami

nejmené
20 cm.

optimalni polohu. Vstavejte opatrné, protoze pii
tomto cviceni se kosti a klouby nepatrné pohy-
buiji.

Samoziejmé, Ze zpocatku je velmi obtizné vy-
drzet celych pét minut, zacinejte tedy postupné.
Nejprve prosté lezte 3-5 minut na smotaném va-
lecku. Vysledkd si okoli vSimne uz po mésici jed-
noduchého cviceni!

Je to (Zasna alternativa sloZité rozcvicky
upeviiujici patef. Vyzkousejte tuto metodu a bu-
dete se radovat z vysledkd. A vase zada vam po-
dékuj.

fota: Adéla Lukasova
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EDGAR STENE PRIZE 2016

ﬂ

Revma liga v CR ve spolupraci s EULAR
(evropskou ligou proti revmatismu)
Vas vyzyva k ucasti v soutézi
Edgar Stene Prize 2016.

Co je soutéz Edgar Stene Prize?

SoutéZ byla ustanovena EULAR k ucténi pa-
matky Edgara W. Stena. Stene byl zakladatel
a tajemnik norské revmatické asociace. Sam
Edgar W. Stene byl pacient s ankylozujici spon-
dylitidou (Morbus Bechtérev). Cena Edgara W.
Stena byla poprvé udélena v roce 1975 na
EULAR kongresu v Helsinkach, ve Finsku.

Kazdorocné je tato cena udélena osobé s rev-
matickym a muskuloskeletadInim onemocnénim
za vypracovani nejlepsi eseje popisujici jeho/jeji
individudIni zkuSenost s vlastnim onemocné-
nim. Informace o soutéZi jsou zprostiedkovany
narodnimi pacientskymi organizacemi. V pfipa-
dé Ceské republiky je to Revma liga v CR. Ta vy-
hlasi narodni kolo soutéze. Vitézna esej, kterou
vyhodnoti narodni odbornd komise, je poté ode-
slana do EULAR, kde je zafazena do celoevrop-
ského kola. Revma liga v CR odméni vitéze na-
rodniho kola ¢astkou 2.000,— K¢ Odborna
komise celoevropského kola nasledné vyhodno-
ti vitéznou esej. Vitéz Edgar Stene Prize bude
pozvan k Ucasti na otevreni plendrniho zaseda-
ni EULAR kongresu v Londyné, aby ziskal hlavni
cenu ve vysSi €1000 (1000 Euro). EULAR také
uhradi vitézi néklady na cestu a ubytovani po
dobu az 4 noci v Londyné, jakoZ i pozvani na
kongresovou vecefi.

TEMA EDGAR STENE PRIZE 2016:

#Liti s revmatickym a muskuloskeletal-
nim onemocnénim: Co délam pro to, abych
si uzil Zivot naplno” Psat mlZete o svych
osobnich zkusenostech a strategiich, které Vam
pomahaji Zit Zivot naplno, navzdory tomu, Ze je
ovlivnén revmatickym a muskuloskeletalnim

onemocnénim. Jaké jsou vase tipy na to, jak Zit
co nejvice nezavisly Zivot? Jak dosahnout diile-
Zitych osobnich cilG a tim aktivné prevzit kon-
trolu na svym Zivotem? Ceho jste byli schopni
dosahnout a jakym zpGsobem?

Kazdy maly krok se pocita a my se tésime na
fadu inspirativnich pfibéh.

PODMINKY SOUTEZE

SoutéZ je oteviena kazdé osobé s revmatic-
kym a muskuloskeletalnim onemocnénim (mini-
malni vék je 16 let).

Své prispévky mlizete zaslat na email:

info@revmaliga.cz

Termin pro podani pfispévku do soutéze je

do 31.12. 2015.

® Prispévek je mozné psat v narodnim jazyce.

e Délka eseje nesmi presahnout 2 strany A4
(pséno na pocitaci, pismo Arial, velikost pisma
12, fadkovani 1, adekvatni odsazeni).

* Prispévek musi byt podan ve formatu WORD.
Soubory ve formatu PDF nebudou akceptovany.

TESIME SE NA VSECHNY VASE PRISPEVKY!

Hana Smucrova
Praha
foto: Romana Lukdsova
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REKONDICNI POBYT 2015 - KARLOVA STUDANKA, JESENIKY

Leto3ni jarni bé&h moravskych rekondicnich
pobytl probéhl v samotném srdci Jeseniki
a v blizkosti nejvyssi moravské hory Pradéd
(1 492 m) v horskych laznich Karlova Studanka.

Lazné se nachazi ve vySce 800 m n.m. diky
¢emuzZ jsou jedny z nejvySe poloZenych lazni
v Ceské republice a jejich historie se pise jiz od
pocatku 17. stoleti. Jsou proslulé svou unikatni
architekturou a zejména cistym vzduchem, kte-
ry je srovnatelny se Svycarskymi Alpami.

Cely tyden probéhl za nadherného slunného
pocasi a velmi dobré pohody.

Lazenriské procedury byly standartni dle dopo-
ruceni Iékare pfi vstupni prohlidce a ubytovani
bylo v penzionu ,U lesa”.

Renata Hrbotickd
Ostrava

foto: Renata Hrboticka
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REVMA LIGA V CR NABizi REKONDICNi POBYT 2016
V HORSKEM HOTELU CELADENKA - CELADNA -BESKYDY
29.KVETNA - 3.CERVNA 2016

Pfijedte k nam do Beskyd a uzijte si rekondi¢ni pobyt v luxusnim Horském hotelu Celadénka.
Odpocinete si v Lesnich laznich a krdsném horském tdoli Ficky Celadénky.
* Sesti denni pobyt s ubytovanim ve dvoulZzkovych komfortnich pokojich hotelu Celadénka
www.celadenka.cz
e stravovani — plna penze s tradi¢ni eskou kuchyni, domacimi zakusky a moucniky
(po domluvé mozno zajistit dietni, bezlepkovy a vegetariansky program)
o |azeriské procedury na zakladé lékafem vystaveného poukazu , K"
probihaji v aredlu hotelu Letni lazné
Cena: 5.000,— K¢
UZAVERKA ZAVAZNYCH PRIHLASEK A UHRADY ZALOHY NA POBYT
VE VYSI 500,— KC DO 31. LEDNA 2016.
Doprava individualni, vlakové spojeni Ostrava hl.n., pfestup na osobni vlak smér Kojetin,
vlakové zastavka Celadna, mozno zajistit odvoz z nadrazi az k hotelu.
Své prihlasky (popf. dotazy) zasilejte na:
e-mailem: rhrboticka@seznam.cz | telefon: 603 276 228 (Hrboticka)
pisemné na adresu: Revma Liga v CR, klub v Ostravé | Na ¢ervence 4 | 71900 Ostrava 19
V piihlasce uvedte své jméno, adresu, spojeni (telefon a e-mail).

%20 %




REKONDICE JACHYMOV - LISTOPAD 2015

Nevim jak vy, ale j& jezdim na rekondicni po-
byty rada. Rikam si: , Vypadnu z domu, odpodi-
nu si, popovidam si, nemusim vafit a jesté se ne-
cham rozmazlovat v bylinkové koupeli nebo ma-
sazi." Je tam oviem jedno velké nebezpedi,
a kdyZ nemate dostatecné pevnou viili, snadno
pfiberete dvé kila ani nevite jak... No chodte ko-
lem plného Svédského stolu a neochutnejte
vsechno, co tam kuchafi nabizi?!1?

Letos v listopadu byl pobyt v Jachymové tro-
chu jiny. Alespori pro mne. Ubytovali mé ve
3. patte v podkrovi bez vytahu, kam jsem béha-
la i 5x denné a béda, kdyZ jsem néco zapomné-
la! Cviceni v télocvicné a v bazénu bylo v duchu
.Co té nezabije, to té posili”. Cvicitelky z nas
doslova drely kizi a myslely si, Ze kdyZ nés po-
chvali, tak si tu nohu za krk urc¢ité dame. Po ta-
kové dfiné jsme se té&sili, jak si polezime v kou-
peli, ale tam se rucicky hodin toci rychleji nez
v télocvicné a jste venku raz dva. Jesté Ze jsme
méli ten Svédsky stal!

Z celé skupinky velmi milych a pratelskych li-
dicek se béhem dvou dn utvofily particky, kte-
ré si nasly zabavu podle svého gusta — vychaz-
ky, tanecky, koncerty a hospldky. To je normal-
ni, to se v laznich déla. Necekala jsem v3ak, Ze
se v jednom tydnu setkdm s geologem, biolo-
gem, historikem, archeologem a kdovi jesté ja-
kym ,logem” ©. Zkrétka, skupinka pod vede-
nim manzel( Riicklovych se pustila do geologic-
kého prlizkumu a historie Jachymova. Méli jsme
to i s odbornym vykladem, protoZe pani je bio-

loZka a pan je mineralog a geolog. Tolik nazv(i
kamen, rostlin a jejich pivodu si neuZijete ani
na ZOOMu v televizi.

Pfedstavte si, Ze pfi jedné cesté z muzea nas
hovor zaslechla jedna obyvatelka Jachymova
a pozvala nas k sobé domd. Pry maji v domé ve
sklepé stfibrnou Zilu z roku 1517 ve sklepé, Ze to
tak uz koupili... Opravdu! Moje prvni stfibrna zi-
la! Krasné, ale asi bych Stolu v domé za kuchy-
ni mit nechtéla. Jesté ted mé mrazi z té cerné di-
ry. Nékdo opravdu nevi, co by si uz domd pofidil
©. Ale vazné: Pani domu ma na starosti jesté
manzela a deset déti! Ma nas obdiv a klobouk
doll pred ni! Jsme radi, Ze jsme kolem jejich do-
mu sli.

Byl to krasny tyden, ale kratky na to, co by-
chom jesté chtéli vidét, slySet, délat, navstivit,
kam jesté sfarat apod. PFisté si musim vzit te-
plou $alu, Cepici a kabat, protoZe Jachymov
i kdyz tam krasné svitilo slunicko, byl trochu
chladny.

Tak milackové revmaticti i nerevmaticti, roz-
mazlujte se taky trochu, zaslouZite si to! A Set-
fete, at se tam pfisté sejdeme ve velkém poctu.
Nebojte, mista je tam dost, nikoho neodmitnou
a na jare na shledanou!

PS: Doma jsem se hned vézila a méla jsem
0 1,5 kg méné — i pres ten Svédsky stdl a cuk-
rarny kolem.

Méjte se krasné!
Zderika Fiserova
Litoméfice

REKONDICE JACHYMOV 2016

Terminy budou zverfejnény na webovych strankach www.revmaliga.cz.
Informace rovnéz podaji predsedové klub.
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SBERATELSTVI SE STALO MOU VASNI

foto: Jifi Princ

Se sbératelstvim jsem zacala uz jako mala
holcicka. Zacali jsme s dédeckem sbirat hlinéna
zvitatka, kterd se tenkrat vyrabéla. Byla krasna
a velmi téZko se shanéla.

Byl to pro nas vidy svatek a velkd radost,
kdyz déda sehnal novy pririistek do nasi sbirky
v nékterém z budéjovickych hrackarstvi.

Shirala jsem také obaly od Zvykacek a ¢oko-
lad, zndmky, odznaky, pohlednice. O vanocnich
svatcich jsem s velkou litosti ¢okoladové figurky
snédla.

V 16 letech jsem u kamaradky vidéla krasnou
starou pohlednici déti. Byla to pohlednice od
malife Salace, jehoZ pohlednice shirdm dodnes.

Dozvédéla jsem se od ni, Ze na shératelské
burze v ROH (dnesni Dim kultury Metropol
v C. Budé&jovicich) mGzu podobné staré pohled-
nice sehnat. A tak jsme tam jednu sobotu s ma-
minkou vyrazily.

Tehdy zacala moje velkd shératelskd vésen,
kterd trva dodnes. Shirdm pohlednice od téch
nejstarsich (nejstarsi mam vanocni z roku 1898)
az do soucasnosti. Shirdam tzv. Zanrové pohled-
nice — Vanoce, Velikonoce, pfani a také pohled-
nice od mych oblibenych autord, z téch starsich:
Kvéchova, Sala¢, Ebner, Guth, Max, Boileau,
Feiertag, Muttich, Kubicek.

Z téch novgjsich a novych: Sekora, Capek,
Kubasta, Havlickova, Plickova, Zmatlikova,
Habermann, Pospichal. Také shiram pohlednice
~mrkaci” ze 70. let minulého stoleti a mnohé
dalsi.

S radosti objevuji pohlednice mého rodného
mésta Ceskych Budgjovic — staré i nové. Zajimaji
mé budovy a mista, kterd dnes vypadaji jinak
nez pred lety.

V roce 1992 mi byla zjiSténa revmatickd poly-
artritida a ve stejném roce se moje shératelska
vasen opét rozsifila.

Zacala jsem sbirat porcelanové a keramické
figurky. Maminka mi na radu kamaradky koupi-
la figurku anglického skritka — pro Stésti, aby se
mi zlepsil zdravotni stav. Vedle pohlednic jsou to
i rlizné figurky, hlavné déti a zvifat. Dnes sbirdm
nejvice figurky déti vyrobené v Anglii.

Mym dalSim velkym konickem jsou knihy —
hlavné od ceskych a slovenskych autori.

A aby byl vycet mych konickd Uplny, musim
také zminit rucni prace, které mne moc bavi.
Vysivam, pletu, drham a pouZivam ubrouskovou
techniku.

VSechny mé konicky mi MOC pomahaji
v nelehkych Zivotnich situacich. Diky jim zvla-
dam Iépe svoji nemoc a nasla jsem také hodné
novych kamaradu a pratel.

Lenka Lukdsova
Ceské Budgjovice

foto: Adéla Lukdsova
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OD PLETENi KE KORALKUM

Jmenuji se Jolana Bar-
tuskova, je mi 53 let a jsem
narozend ve znameni Vah.
Mam jiz od mladi rada ruc-
ni prace. Pracovala jsem
s moduritem, drhala jsem
a Sperky jsem vytvérela
z riznych materiall — kdze,
kovu, apod. Mou velkou
vasni prfed onemocnénim
bylo pleteni, s tim jsem se
velmi smutné a nerada lou-
Cila, protoze mam poskoze-
ny ukazovacek na levé ru-
ce, tudiz prst, ktery vodi
pfizi, by byl velmi namaha-
ny. Dlouho jsem se vénova-
la a soustfedila na svoji

VIKEND S KONOPIM

Jiz delsi dobu jsme si v klubu v Praze plano-
vali néjaky vétsi vylet ¢ prodlouzeny vikend.
Hodné jsme se bavili téZ o Ucincich konopi, a tak
se tedy néjak hodilo, Ze nyni jiZ nase predsedky-
né, tehdy jesté jen fadova clenka, nasla na in-
ternetu, Ze existuji konopné lazné. Jsou navic
v krésném misté Sumavy ve Volarech (ne ve
Volyni, jak jsem omylem napsala v ¢lanku
JSestry v akci”). Vlastni 1azné jsou umistény
v kradsném méstském hotelu Bobik pfimo na na-
mésti. A tak jsme se tedy rozhodli, Ze je navsti-
vime, Ucinky konopi vyzkousime a udélame si
prodlouzeny vikend.

Nyni zacala nejvétsi prace pro nasi Vérusku
Matéjkovou, kterd se ujala organizace tohoto

praci (jsem kosmeticka).
Nyni jsem celkem v klidu.
Mam réada pfirodu a s rado-
sti poznavam nové véci.
A tak spolecné s manZzelem
podnikdme vylety na ko-
lech.

V nasem klubu vedu ob-
Cas ergoterapii. V posledni
dobé mé ucarovaly knofliky
a koralky, no a tak tvofim...

Jov/ana Bartuskova
Ceské Budéjovice
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vyletu. Zjistit, kdo chce jet, vSe domluvit s vede-
nim hotelu, zjistit tfeba to, jestli si s sebou nék-
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tefi mohou vzit pejska, ¢i zda nemaji polStare
s pefim (néktefi z nas jsou alergici), zkontrolo-
vat, zda-li vsichni zaplatili zalohu. Pro velky po-
Cet zajemcd bylo tfeba i navysit pocet zamluve-
nych mist. A protoze je velmi Sikovn4, tak vie
dopadlo vyborné. My vsichni zlcastnéni moc
dékujeme a chvalime ji.

Nastal den ,D" — 10. duben — den odjezdu —
cil: méstsky hotel , Bobik” ve Volarech. Doprava
byla individudIni, nakonec az na 3 ¢lenky, které
pfijely pfimym spojem z Prahy klimatizovanym
autobusem. My ostatni jsme se poskladali rizné
do aut. Nase skupinka se skladala z 1 pejska, 2
déti — slecen, 1 muze a 17 Zen. Po pfijezdu na
nas Cekaly nadherné dvoullzkové pokoje, kazdy
s vlastni koupelnou, barevnou televizi. Cely ho-
tel byl po rekonstrukci. Néktefi z nas neodolali
navstivit mistni cukrarnu , U Rozérky” — odolej-
te, kdyZ v recepci hotelu dostanete slevovy ku-
pon ©. Po vecefi, kdy jsme méli na vybérz 11 ji-
del, vynikajici a obrovské porce (bohaté by mi
stacila détska porce mych déticek), nas zabavila
prednaska mistniho obyvatele pana Romana
Kozdka, ktery byt se zde nenarodil, tento kraj
ma velmi rad, pracuje jako vypravci na mistnim
nadraZi. Je nadseny ochotnik a tim padem ma

veliké vypravécské nadani. O Volarech jako ta-
kovych jsme se toho sice az tak moc nedozvé-
déli, ale to si m(izeme precist v knihach ¢i na in-
ternetu. SlySeli jsme v3ak pfihody a zazitky, kte-
ré se nezverejnuji. Méli jsme ,retro” zazitek —
harmoniku, kterou se déval vlakiim pokyn k od-
jezdu. Spolecné jsme si i zazpivali. Moc mne mr-
zi, Ze jsem nemohla zlstat aZ do konce. Pana
Kozdka jsem si ani nevyfotila. Moje mladsi ditko
bylo jiz tak unaveno, Ze mi usinalo zkroucené na
kliné. Alespori jsme si tedy koupili dvé jeho kniz-
ky s pohadkami o Sumavskych lokalkéch, které
si Cteme pred spanim.

V sobotu po snidani formou bohatého Svéd-
ského stolu cekala kazdého z nas néjaké proce-
dura s konopim. Méli jsme objednané masaZe,
konopné zabaly a konopnou vifivku. Vyzkouseli
jsme také i suchou masaz. Ja s détmi a s babic-
kou i barevnou perlickovou koupel. Dcery byly
nadsené, voda byla nadherné tepld, ménila bar-
vicky a nase kiize byla nadherné promazana ko-
nopnym olejem. Jesté druhy den jsem neméla
viibec pocit suché kaze.

Pfes den byl volny program, ktery vétSina
z nas vyuzila. Pfepychové pocasi nutilo k pozna-
ni krds mésta a blizkého okoli. Nékdo navstivil
mistni menhiry, jini kfizovou cestu, dalsi Zidov-
sky hibitov Zen z roku 1945. Jedna skupinka si
udélala vylet vlackem na naucnou stezku na
Soumarsky most, kde prosla raselinisté. Po veli-
konocnim pocasi bylo dost problematické neza-
padnout do nékterych mist az po kolena, ale od-
ménou byl vyhled z krdsné drevéné rozhledny u-
prostred raselinisté. Pozdéji odpoledne jsme ab-
solvovali dal3i kolo procedur v laznich. Po vece-
fi, kterd opét byla stejné bohatd jako pfedcha-
zejici den, jsme si udélali mensi spolecensky ve-
¢irek, kdy jsme si néco o sobé navzijem fekli
a hodnotili jsme pobyt ve Volarech. Az na malé
drobnosti byli v3ichni moc spokojeni, jak s vyba-
venim a obsluhou hotelu, restaurace, tak i s re-
habilita¢nimi pracovniky. Pan ing. Sistek — jedi-
ny muz, ktery byl mezi nami, spocital, ze by se
zbavil viech kalorii, které jsme tam v tom dob-
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rém papanicku snédli, kdyz by jezdil cely tyden
na kole. A protoie jsme se shodli na tom, ie se
objedname vsichni détské porce ©.

V nedéli rano po snidani jsme jesté méli po-
sledni procedury a chystali jsme se k odjezdu.
Volary se s nami loucily se slzickami. Nad hote-
lem se objevil cerny mrak a zacalo z néj drobné
prset. Slibili jsme si, Ze tam nejsme naposledy,
Ze si zase brzy udélame takhle bezvadny rela-
xacni vikend. MoZna na podzim.

PODZIM V KLUBU
DOMAZLICE

Podobné jako v loriském roce jsme si v nasem
klubu i letos naplanovali pési vylet do Bavor-
ského lesa, abychom pohybem oslavili bliZici se
Svétovy den revmatismu. Tentokrat jsme si vy-
brali vrchol Eckstein v pohofi Hohen Bogen.
Nachazi se zde byvala vojenska zakladna NATO,
k jejiz radarové vézi bylo v loriském roce vysta-
véno venkovni schodisté a vznikla tak rozhledna

Myslim, ze mohu za vSechny zicastnéné po-
dékovat véem tém, ktefi se o nas ve Volarech
starali. Nevim jak ostatni, ale ja Volary a jejich
konopné lazné chvalim viem kamaraddm, zna-
mym, spolupracovnikiim. Vsem je jen a jen do-
porucuiji.

Za vsechny zlicastnéné
Renata Splichalova,
Praha

foto: Renata Splichalova
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s nadhernym vyhledem do ¢lenitého okoli. Velké
prevyseni na trase k nasemu cili jsme prekonali
vyuZitim lanovky a uZili si pfijemnou prochazku
ve vySce okolo 1000mn.m. Pomémé chladné
pocasi a babickovské povinnosti nasich clenek
zplsobily, Ze Ucast nebyla pravé ,masova”,
avsak ti, co vyrazili, urcité nelitovali!

7. fijna se v Domazlicich konala vystava Den
socialnich sluzeb — den pro zdravi, které se nas
klub pravidelné dcastni a prezentuje zde ¢innost
Revma Ligy. Navic je to vzdy milé setkani s na-
Simi znamymi z ostatnich neziskovek v okrese.

Alena Slamova
DomaZlice
foto: K. Stradal

+REVMA LIGA OSTRAVA - KAZDYM KROKEM VYHRAVA"
ANEB JAK SI V OSTRAVE DELAME RADOST!

— zénu. V ramci ergoterapie se vyrabéli darkové
obalky. Probéhla mala ,svétova” olympiada v ne-
tradicnich disciplinach a patecni vecer jsme travili
s posezenim u ohné a opékanim buftik(. Sobotni
velky spolecensky vecer byl vyhlasen jako pyZamo-
klobouckovy. V programu byla vyborna tombola

a cely vecer se nesl v dobré naladé a zpévu.
V krasném prostredi a s dobrou naladou jsme

si vikend nadherné vsichni uzili.

Renata Hrbotickd
Ostrava

Celorocné vzdy kazdé pondéli jiz s Zeleznou
pravidelnosti cvicime pod vedenim zkusené fy-
zioterapeutky Alice. O cviceni je mezi ¢lenkami
stale vétsi zajem a zejména velmi poméha na-
Semu télu.

Srpen 2015 | Penzion Volarna
Slezska Harta | Jeseniky

Podobné jako loni jsme zavitali do krasného pro-

stedi a krajiny Malého Jeseniku. Vikend s krasnym

v

pocasim jsme se vénovali ,cviceni v trdvé” a v ba-
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REKONDICNi VIKENDOVY POBYT U MEDU

foto: Zdena Dlabalova
U prileZitosti Svétového dne artritidy jsme na-
planovaly uZ tradi¢ni rekondicni vikend, tento-
krat v penzionu U Médl u Lipenské prehrady.
Letos to byla Cisté damska jizda — 17 clenek
a tiiletd Véruska. Hned pfi patecnim pfijezdu do
penzionu nas prekvapilo velké mnoZstvi med-
vidkd — podle sdéleni personalu 474 exemplari.
My jsme pfispély dalsim s odznakem Revma
Ligy. Po vyborné vecefi jsme se na jednom z vel-
kych pokoji pobavily a nasmaly pfi vypravéni
a spolecenské hre Aktivity.
V sobotu po snidani jsme si lehce zacvicily
a protahly nase ztuhlé klouby a pak vyrazily na
prochazku. Po patecnim lijaku nebylo ani pa-
matky, dokonce na nas obcas juklo slunicko.
Smérem na Zlabek jsme se vydaly v pIném po-
Ctu, ale zdravotni problémy nedovolily nékterym
absolvovat celou trasu. Po cesté jsme nasbiraly
javorové listy na vyrobu tradicnich kyticek. Sest
nejodolngjSich se vratilo pfimo na obéd. Po
obédé jsme daly siestu, kterou nékteré vyuzily
k relaxaci v bazénu, vifivce u bazénu, pfipadné
na pokoji. Odpoledne jsme se vénovaly ergote-
rapii. S velkym zépalem jsme Sily vano¢ni ozdo-
by z cervené, bilé a zelené plsté, vyplnéné rou-
nem a ridzné zdobené ve tvaru srdicek, hvézdi-
cek, stromecki, sobl. K tomu nam pani doktor-
ka Vlasakova cetla napinavé povidky z knihy
Roalda Dahla Devétadvacet polibeni. Po vecefi
prislo velké chystani a previékani do vecernicko-

vych kostym(i — letos slavi Vecernicek 50 let
a nasim karnevalem jsme se pfipojily k oslavé.
Prisli dva Vecernicci, Pat a Mat, Bob a Bobek,
Mach a Sebestovd, hajny Robétko, Makova pa-
nenka, mala a velka vila Amalka, Kanafasci,
Kéata a Skubének, Ov¢i babicka, Kluk z plakétu
a pes Zeryk s pani Helenou Stachovou. Jsme
vsechny moooc 3ikovné. Nasledovalo velké po-
zovani a foceni, aby bylo ¢im vyzdobit klubovou
kroniku. A to zdaleka nebyl konec legrace. Pfi lo-
sovani vtipné tomboly, kterou opét zodpovédné
pfipravila Petra, jsme se hodné pobavily a na-
smaly.

V nedéli dopoledne jsme jesté navstivily mu-
zeum Adalberta Stiftera, rodaka z nedaleké
Horni Plané. Seznamily jsme se s jeho basnickou
a prozaickou tvorbou. Se zdjmem jsme si pro-
hlédly i vystavu o péstovani a zpracovani Inu na
Sumavé.

A pak uZ jen rozlouceni a konstatovani, Ze to
byl velmi vydareny vikend, na ktery budeme
dlouho vzpominat.

Jolana Bartuskova,
Ceské Budéjovice
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NA SPOLECNY VIKEND SE DOBRE VZPOMINA

Nas taborsky klub RL s napétim sledoval pro-
gnozu pocasi, které se v letoSnim cervnu chovalo
tak oSidné. Ve dnech13.-14. Cervna jsme totiZ na-
planovali spolecny rekondi¢ni vikend a pékné po-
Casi bylo polovicni zarukou Uspéchu.

Chystali jsme se do Radétic u Bechyné. Rano vy-
kouklo sluni¢ko — prvni dobra zprava. Zajimavou
zastavkou byla exkurze u dobrovolnych hasicl
v Bechyni, kde nas proved| pan Klobasa a zajima-
vé vypravél o praci hasic¢l. Méli jsme mozZnost pro-
hlédnout si technické vybaveni pozarnich aut, ale
i jednotlivé vystroje.

Do Radétic jsme dorazili pravé k obédu.

Rekreacni aredl ,Cihelna” lezi asi 1 km seve-
rozapadné od Bechyné. Nabizi ubytovani v chat-
kach nebo v budové. Je zde velky bazén, kde ma-
Zete posedét na terase. Slunicko nam pralo a tak
jsme odpoledni siestu uZivali kazdy po svém.
Néktefi z nas sedéli s kafickem na kliné a nohy
jsme méli v bazénu, nékdo si zaplaval. Nékdo si
poledni klid uZival ve stinu strom0. Odpoledne
nas navstivila kosmeticka pani Marsalova.
Vybrala si jednu z nds jako modelku a nazorné
nam predvedla, jak mizeme byt béhem kratké
chvile krasné. Vysvétlila, co se déje s nasi pleti,
kdyzZ je sucha nebo naopak mastnd a jak bychom




méli o ni pecovat. Pfednasku jsme vyslechli s vel-
kym zaujetim.

Po dobré vecefi nastala zabava. Zpivali jsme
a hrali dlouho do noci. Sikovny pan u¢itel Zeman
sv(ij harmonikovy doprovod zpestfil hezkym vypra-
vénim a malymi kvizy. Ve vysledku zpivali dplné
vsichni, nadani i nenadani a dokonce i ti,co v are-
alu travili dovolenou. Byli zvédavi a pfisli se podi-
vat, co je to za oslavu? Slavila se dobrd nalada
a snad i to, Ze jsme zapomnéli na své bolavé klou-
by a Spatné pohyblivé ruce i nohy.

Rano jsme cekali, kdo z nas pfijde nebo nepfijde
na snidani. Ani bych se nedivila tomu, kdyby né-
kdo nedorazil.

S radosti oznamuji, Ze jsme tam byli vsichni.
A se zézrakem nikoho nic nebolelo.

RUZOVA VE FITNESS

Navstivila nas pedikérka pani Hladkd, aby pro-
zradila, jak pecovat o své nohy. Vse nam nazorné
predvedla a jeji prednaska nas presvédcila, jak je
to velmi dileZité zvlasté pro revmatiky. Po obédé
jsme se rozloucili s milymi Radéticemi. Velice nas
potésilo volani ,Kdy zase pfijedete?” Byli to ti vi-
kendovi navstévnici, co si s nami vecer zazpivali.
A my se urcité vratime. Treba spolecné za rok.

Cestou domll jsme se zastavili v Dobronicich
u Bechyné. Nase clenka Miluska tu mé& malou rou-
benou chaloupku a pfipravila ndm pohosténi a ka-
vicku. Posedéli jsme, zavzpominali a s dobrou na-
ladou se vratili doma.

Miluse Cunédtovd
Tabor
foto: Miluse Cundtovd
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RUZOVA VE FITNESS ,*,"h“f_'ﬂ’;‘:f
oy
Poméhdm pohybem bojovat s rakovinou prsu | ‘I‘ &) o
Fijen 2015 >
www.igpohyb.cz/ruzova-ve-fitness {\:;_,

Nas klub se zapojil do projektu, ktery je za-
méfen na prevenci rakoviny prsu a naslednou
rehabilitacni péci. Zakoupily jsme nékolik tricek
a vytézek pouzije MammaHELP k nakupu mo-
deld, na kterych je mozné si vyzkouset samovy-
Setfovani.

Nékolik nasich ¢lenek se v mésici fijnu zU-
Castnilo pfednaskového cyklu s ndzvem RiZova
ve fitness, ktery se konal u nas v Tabofe.

V Gvodni prednasce edukatorek MammaHELP
z Ceskych Budgjovic bylo mnoho informadi, kte-
ré se tykaly onemocnéni rakoviny prsu. Také
jsme mély mozZnost vyzkou3et si samovysetfova-
ni na modelu.

Dalsi casti byla prednaska MUDr. Holubové
o rehabilitacni a postrehabilitacni péci.

Na zavér byla ukazkova hodina cviceni pila-
tes.

Chtéla bych moc podékovat pani Ivé
Horatlikové, Ze jsme se mohly ztcastnit tohoto
projektu a stravit pfifjemné dopoledne.

Marie Zuzakova
Tabor

pumahar

%29 %



KRALOVSKA SVICE

DIVIZNA VELKOKVETA
(Verbascum densiflorum)

Pamatujete si, jak Vochomiirka s Kremil-
kem nalezli na cesté seminko? Kiemilek se-
bejisté tvrdil, Ze to bude urcité fiala, a pro-
to ho zasadili do zemé a dali na néj
Kiemilkovu cepicku. Slunicko jim dalo pa-
prsek a oni mu zpivali: ,Vstavej seminko,
ho-la-la, bude z tebe fi-a-la, vstavej semin-
ko, ho-la-ldaa... bude z tebe fi-aa-laa!”
Seminko tedy zacalo rychle riist a rast
arast... a Cepicku jim vzalo nahoru. Ale nez
jim ji vratilo, tak je povysené poucilo, Ze
neni fiala, ale Verbascum. Ze seminka vy-
rostla nadherna, vysoka divizna.

Svou vyskou a Zlutymi kvéty zdali pfipomi-
nd pochodein. Mnohym zafivé kvéty na
dlouhém stvolu pfipominaji tak trochu svi-
ci. Mozna proto se jeji lidové nazvy toci
predevsim kolem slova svice. Nazev kralov-
ska svice vsak vypovida i cosi o duleZitosti,
kterou méla v minulosti pro viechen lid.

DIVIZNA

je dvouletd, plstnaté ochlupend rostlina, kte-
ra dorlsta aZ do vysky dvou metrd. Roste na ru-
mistich, podél cest, navazkach, skladkach, pfi-
kopech, v obcich, lesnich pasekach, skalnatych
stranich, lomech, na padach cerstvé vlhkych az
vysychavych, zasaditych az neutrdlnich, kameni-
tych, Stérkovitych nebo hlinitych. Roste prosté
véude Existuje mnoho druhfx divizny, aIe nej-
na divizna a ozdobna... Lécivé ucinky majl
vsechny, nebot se obsahem latek témér shoduji,
proto je vybér pro jejich pouziti k 1é¢bé snadny.

Diviznu velkokvétou najdeme nejen v pfirodé.

Doporucuiji ji péstovat, protozZe je to hrda a nad-
herna dekorativni rostlina, ktera se napfiklad na
udrzovaném travniku vyjima jako naramna pfi-
rodni ozdoba. Ona totiZ kvete celé léto.

Shér kvétl divizny velkokvété je nejvhodnéjsi
v Cervenci a srpnu. Kvét se rano otevie a béhem
dne opadéva, proto ho sklizime nejlépe kazdé
rano. Shirame pouze suché kvéty bez kalichu
a zachazime s nimi opatrné, abychom je nepo-
mackali. Divizna se nesmi nikdy sbirat pfed des-
tém nebo po desti, jelikoZz ma snad nejcitlivéjsi
kvéty ze vsech bylin.

Susime je rozloZené do jedné vrstvy rychle,
nejlépe na slunci, pfipadné v oteviené troubé pfi
teploté 60°C. Pokud se pii suseni objevi za-
hnédlé kvéty nebo zbytky kalichG, musime je
odstranit, jinak sbér znehodnoti. Dobie ususené
kvéty maji Zlutou barvu. UloZime je do vzducho-
tésnych nadob.

Divizna obsahuje hlavné saponiny, tfisloviny,
sliz a flavonoidy, které se v tcinku vzéjemné do-
pliiuji. Sliz vytvafi na sliznici ochranny povlak,
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ktery ji chrani pfed vysusenim a drazdénim, sa-
poniny a flavonoidy napomahaji rozpousténi
hlend.

CHOROBY A NEDUHY, KTERE DIVIZNA LECi

1. Zdravotni problémy Iécené vnitiné
uzivanim caje nebo sirupu:

e onemocnéni pridusek, zanéty, bronchitida,
nachlazeni, kasel, ryma, uvolnéni hlend,
podpora poceni pfi nachlazeni, kloktani

¢ zlepsuje funkci jater a sleziny

® bolest hlavy, zavrat (tinktura)

® nespavost

e regulace menstruacniho cyklu

e zanéty v Ustech
Pfi priiduskovych onemocnénich je vhodné

diviznu kombinovat s dalSimi drogami, jako je

napf. bazalka, yzop, lipa, bez, sléz nebo tymian.

Naklepané listy divizny byvaji uzivany jako ob-

klady pfi otocich a viedech. Kofen divizny plso-

bi moc¢opudné. Obklady z kvétd byvaji uzivany
pfi 1é¢hé bércovych viedd, ¢aj z kvétd |éCi poru-
chy Cinnosti sleziny a jater.

2. Zdravotni problémy lécené zevné
pomoci kasovitého obkladu nebo oleje:

e protizanétlivé ucinky na poranéni

e revmatické bolesti

* otoky (ze susenych listd)

® bércové viedy (Cerstvé listy jemné naklepeme
a potfeme olejem — pfiloZime)

e zmirnéni bolesti vyvolanych kifecovymi Zilami
Diive se kvéty divizny uZivaly pfi vyrobé

alkoholickych ndpoju jako barvivo nebo k jejich

aromatizaci. Ve starém Rimé si idajné Zeny bar-

vily kvéty divizny vlasy na Zluto.

Priprava léku z kvéti divizny

Caj: zarovnanou IZicku sudenych kvéti preli-
jeme 300 ml horké vody a nechdme 15 minut
vylouhovat. Poté scedime pres husté sitko, aby-
chom odstranili drobné pichlavé chloupky.
Pijeme 3x denné, sladime nejlépe medem.

!v

_ rdyze

Sirup: do velké lahve nebo kameninové na-
doby vkladame vrstvy kvétd divizny a prosypa-
vame je cukrem, nejlépe pfirodnim hnédym. Tak,
jak je stihdme shirat, pfidavame vzdy vrstvu
kvétl a zasypeme cukrem. Po naplnéni lahve
nékolik centimetr(i pod okraj ji postavime k ok-
nu na slunicko a obsah kazdy den lehce promi-
chame vareckou, aby kvéty byly ponorfené ve
Stavé, kterd vznika a vytlaCuje je nahoru. Po né-
jaké dobé prestanou kvéty plavat na hladiné
a klesnou na dno. Jesté nékolik dni ponechame,
pak sirup i s kvéty povaiime, precedime pres
platno, abychom zachytili i pichlavé chloupky
a uskladnime ve vypafenych lahvickach.
Pouzivame pfi priduskovém onemocnéni, kasli,
nachlazeni aj. 3x denné 1 polévkovou lZici (déti
1 cajovou Izicku).

Tinktura: 50 g suSenych kvétl zalijeme
50 g cistého lihu a nechame v dobfe uzaviené
sklenici 14 dn( stat na slunecném misté. Potom
prefiltrujeme. UZivame 3x denné kévovou IZi¢-
ku.

Olej: cerstvé kvéty zalijeme olivovym olejem
a sklenici postavime na slunné misto a nechame
stat.

Romana Lukasova
(foto: archiv autorky,
informace cerpany z internetu)
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PRASTKY

Nékde jsem slySela, Ze nds nade minulost doZe-
ne. A ja mGzu opét fici, Ze mé zase dohnala. Vratila
jsem se do svého détstvi, které je spojené s ven-
kovem. Milovala jsem ty chvile, kdy u Novotnych
drali pefi. My déti jsme se do této udalosti s rado-
sti zapojily. V téchto chvilich jsme byvaly hodné
potichu. To aby ndm snad néco neuteklo.

Cekaji nas dlouhé zimni vecery, které jsou na
prastky dokonale stvorené. Ti z vas, co tyto chvi-
le nezazili, nezoufejte. Pfeneste se spolecné se
mnou do doby minulé a poslouchejte.

KdyZ se venku prohani snéhové viocky a vitr
clouma dvermi a okny, zistava kaZdy nejradéji do-
ma ve své svétnici. Zima na Sumavé byva dlouha
a drsna. Ve vyhratych svétnicich je prijemné a u-
tulno. Lidé jsou vaci vsem svizelim pocasi otuZili.
Zatimco muZi vyrabi dfevaky, ramy sit, lopaty, ple-
tou kosiky a osatky, odchazi Zeny a divky ven — na
prastky. KdyZ se zacalo predeni vytracet, bylo moz-
no vzit treba puncochy k pleteni, ¢i pradlo na spra-
vovani. Nékde se schazeji venkovska dévcata pri
drani peri. Téma k hovoru se najde brzy. Obvykle
se proberou nejvétsi novinky a pak se obvykle da-
vaji divky do zpévu. Mezitim nastavd soumrak
a vsichni jdou domd, aby obstarali dobytek. Vecere
je brzy hotovd — v zimé tepla polévka, k niz se ji
brambory nebo chléb. Jakmile je nddobi umyto
a svétnice uklizena, jde se opét na prastky. Vecer
se také schdzeji muzi i mlddenci. Svétnice je casto
tak pind, Ze se uZ nenajde Zadné mistecko k seze-
ni. Néktefi musi sedét na Zeleznych hrcich, na
schodech nebo na zemi. Mnozi pokracuji v nacaté
praci a pilné vypravéji pribéhy. Nezridka se probird
i politika. Cim je pozdéji, vypravi se strasidelné pri-
béhy. Mladenci se snaZi divkam nahnat hodné
strachu, aby pak rady prijaly jejich doprovod. Je
zvykem, Ze pfi jednovidknovém predeni, tedy v pii-
padé hrubé niti, musi divka kaZdy den udélat , pul-
ku“(polovicni pradeno), nesmi ,zistat viset na
motovidle”. Pilka musi byt kaZdy den zcela spre-
dena, odvinuta a sejmuta motovidlem. V pripadé

-------
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foto: Romana Lukédsova

predeni dvou vidken (jemnéjsi a tenci vidkna) mu-
si byt denné hotovo jedno pradeno. Béhem prede-
ni se nékdy udéld ,ptlka” a pak si jdou divky ven
odpocinout. Tam casto svedou koulovacku proti
chlapcim. Jakmile divky dokonci svoje predeni,
nastane témér vzdy prijemna nalada. Muzi se po-
sadi ke stolu a hraji karty. Mlad si krati ¢as rado-
vdnkami a Skddlenim. Nékoho tfeba vyzvou, aby
prostrcil ruku mezi nohama a chytil se za ucho.
Nato se musi dvandctkrat otocit a jit ke dvefim.
Dévceti zavaZou oci a ono md chytit toho, ktery ve
svétnici uderi dvéma IZicemi o sebe. Je vsude plno
veseli. Vsim tim smichem pronikne ndvrh, aby se
zpivalo. Clovéku, ktery neumi zpivat, tomu se na
Sumavé vysméji. Pokud je na misté nékdo, kdo
umi hrdt na tahaci nebo foukaci harmoniku, tak se
na misté aZ do pulnoci tanci.

Moji mili, prastky byla spolecenska udalost.
Myslim, Ze se odehréavala v kazdé chalupé. Lidé
byli k sobé vice otevieni a méli k sobé velmi bliz-
ko.

Jak je to s nami dnes? Na to at si kazdy odpo-
vi sam. Nevim, jak vy, ale ja jdu na préstky, mezi
lidmi je mi lip.

Pohodové svatky vanocni a novy rok
plny lidi, o které se mizete opfit,
vam vsem pfieji z celého srdce.
Nezapomeiite na to,
aby i vy jste byli obcas témi pilifi.

Vase Romana Lukasova
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statutarni zastupci

Hana Chaloupkova
Ivan Cukan

ekt et sorviel ML

ing. Marie Dédicova
Petra Eichnerova
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Jifina Medkova
Karla Jinova
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Marie Bfichackova
Alena Slamova
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Terezie Kratochvilova, DiS.
Bc. Katefina Valdova
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Jana Emmoth
Renata Splichalova
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Renata Hrboticka
Michaela Dobesova
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Marie Zuzakova
ing. Helena Madlova

telefon e-mail
000912 brno@revmaliga.cz
778 818 718
(€. u.: 249505936/0300)
605 509 723 | ceske.budejovice@revmaliga.cz
724 658 650

(€. u.: 251345951/0300)

606 482 268 | ceska.lipa@revmaliga.cz
605 169 389

i (€. u.: 250524501/0300)
775127 420 | domazlice@revmaliga.cz
604 664 084

i (€. u.: 2200722824/2010)
777 147 482 pardubice@revmaliga.cz
777 607 591

i (€.u.: 249750579/0300)
608 650 290 praha@revmaliga.cz
607 994 374

i (€. u.: 251719239/0300)
603 276 228 | ostrava@revmaliga.cz
732 806 507

i (€.u.: 249854984/0300)
728 028 145 | tabor@revmaliga.cz
602 931 039
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